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4§ TARTU LINNAMARATON

Treeningplaan

21 KM /10.08-05.09

E 10.08 TEMPOTREENING: RWK Uhistreening voi iseseisev
tempojooks, kus: 15 MIN tsoon 2, 4x4 MIN, tsoon 4 /
2 MIN kénni/sorgiga vahele, 10 MIN tsoon 2

T 11.08 JOUTREENING KAVA 1 (vaata lisast)

K12.08 KERGE JOOKS 40 MIN, tsoon 2 / tsoon 3

R 14.08 TAASTAV JOOKS 25 MIN, tsoon 2
+ JOUTREENING KAVA 2 (vaata lisast)

L 15.08 PIKK JOOKS 75 MIN, tsoon 2 / tsoon 3
kdnnipausid on lubatud

E 17.08 TEMPOTREENING: RWK Uhistreening voi iseseisev
tempojooks, kus: 15 MIN tsoon 2, 3x6 MIN tsoon 4 /
2 MIN kénni/sorgiga vahele, 10 MIN tsoon 2

T 18.08 JOUTREENING KAVA 3 (vaata lisast)

K 19.08 KERGE JOOKS 45 MIN, tsoon 2 / tsoon 3

R 21.08 TAASTAV JOOKS 28 MIN, tsoon 2
+ JOUTREENING KAVA 4 (vaata lisast)

L 22.08 PIKK JOOKS 85 MIN, tsoon 2 / tsoon 3
kdnnipausid on lubatud

E 24.08 VAHELDUVA TEMPOGA JOOKS: RWK Uhistreening voi
iIseseisev tempo tunnetuse jooks, kus: 15 MIN tsoon 1-2,
1x20 MIN, tsoon 3, 10 MIN tsoon 1-2

T 25.08 JOUTREENING KAVA 5

K 26.08 KERGE JOOKS 40 MIN, tsoon 2 / tsoon 3

R 28.08 TAASTAV JOOKS 30 MIN, tsoon 2
+ JOUTREENING KAVA 6 (vaata lisast)

L 29.08 PIKK JOOKS 70 MIN, tsoon 2 / tsoon 3
kdnnipausid on lubatud

E 31.08 TEMPOTREENING: RWK Uhistreening voi iseseisev
tempojooks, kus: 15 MIN tsoon 2, 2x10 MIN tsoon 4 /
2 MIN kénni/sorgiga vahele, 10 MIN tsoon 2

T 01.09 JOUTREENING KAVA 7 (vaata lisast)

K 02.09 KERGE JOOKS 50 MIN, tsoon 2 / tsoon 3

R 04.09 TAASTAV JOOKS 32 MIN, tsoon 2
+ JOUTREENING KAVA 8 (vaata lisast)

L 05.09 PIKK JOOKS 90 MIN, tsoon 2 / tsoon 3

kdnnipausid on lubatud

Plaanide koostajad: Kaspar Nisu / Crossfit KOU

Telli personaalne treeningplaan:
kasparnisu.ee / crossfitkou.ee
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Treeningplaan

21 KM /07.09-03.10

E 07.09 TEMPOTREENING: RWK Uhistreening voi iseseisev
tempojooks, kus: 15 MIN tsoon 2, 3x8 MIN tsoon 4 /
2 MIN kénni/sorgiga vahele, 10 MIN tsoon 2

T 08.09 JOUTREENING KAVA 9 (vaata lisast)

K 09.09 KERGE JOOKS 55 MIN, tsoon 2 / tsoon 3

R 11.09 TAASTAV JOOKS 35 MIN, tsoon 2
+ JOUTREENING KAVA 10 (vaata lisast)

L 12.09 PIKK JOOKS 100 MIN, tsoon 2 / tsoon 3
kdnnipausid on lubatud

E 14.09 VAHELDUVA TEMPOGA JOOKS: RWK Uhistreening voi
Iseseisev tempo tunnetuse jooks, kus: 15 MIN tsoon 1-2,
1x25 MIN tsoon 3, 10 MIN tsoon 1-2

T 15.09 JOUTREENING KAVA 11 (vaata lisast)

K 16.09 KERGE JOOKS 45 MIN, tsoon 2 / tsoon 3

R 18.09 TAASTAV JOOKS 32 MIN, tsoon 2
+ JOUTREENING KAVA 12 (vaata lisast)

L 19.09 PIKK JOOKS 80 MIN, tsoon 2 / tsoon 3
kdnnipausid on lubatud

E 21.09 TEMPOTREENING: RWK Uhistreening voi iseseisev
tempojooks, kus: 15 MIN tsoon 2, 4x5 MIN tsoon 4 /
2 MIN koénni/sorgiga vahele, 10 MIN tsoon 2

T 22.09 JOUTREENING KAVA 13 (vaata lisast)

K 23.09 KERGE JOOKS 50 MIN, tsoon 2 / tsoon 3

R 25.09 TAASTAV JOOKS 30 MIN, tsoon 2
+ JOUTREENING KAVA 14 (vaata lisast)

L 26.09 PIKK JOOKS 90 MIN, tsoon 2 / tsoon 3
kdnnipausid on lubatud

E 28.09 TEMPOTREENING: RWK Uhistreening voi iseseisev
tempojooks, kus: 15 MIN tsoon 2, 4x1 MIN tsoon 4 /
2 MIN koénni/sorgiga vahele, 10 MIN tsoon 2

T 29.09 KERGE JOOKS 35 MIN, tsoon 2 / tsoon 3

L 03.10 TARTU LINNAMARATON 211 KM

Plaanide koostajad: Kaspar Nisu / Crossfit KOU

Telli personaalne treeningplaan:
kasparnisu.ee / crossfitkou.ee
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Treeningplaan

JOUTREENING

KAVA 1/11.08

Kadarkukk 3x8 /jalg; puusatdsted 3x8;
pdkale tdusud 3x15, kUUnartoenglamang 3x30 SEK;
rippudes voi selili lamangus podlvetdsted 3x8

KAVA 2/14.08

KUkk 3x10; selili lamangus puusatdste hoidmine 2x45 SEK;
kUlg-kUUnartoenglamangus puusatdsted 3x8 /kuilg;
polvetdsted toenglamangus 3x20 vahelduvalt

KAVA 3/18.08

Kadarkukk 3x10 /jalg; puusatdsted 3x10, pdkale tdusud 3x20;
kUUnartoenglamang 3x45 SEK; rippudes vai selili lamangus pdlvetdsted 3x10

KAVA 4/21.08

KUkk 3x10; selili lamangus puusatdste hoidmine 2x45 SEK;
kUlg-kUUnartoenglamangus puusatdsted 3x8 /kuilg;
polvetdsted toenglamangus 3x15 vahelduvalt

KAVA 5/25.08

KaarkUkk 3x12 /jalg; puusatdsted 3x12; pdkale tdusud 3x25;
kUUnartoenglamang 3x1 MIN; rippudes voi selili lamangus pdlvetdsted 3x12

KAVA 6/28.08

KUkk 3x10; selili lamangus puusatdste hoidmine 2x45 SEK;
kUlg-kUUnartoenglamangus puusatdsted 3x8 /kuUlg;
polvetdsted toenglamangus 3x12 vahelduvalt

KAVA 7/01.09

Bulgaaria kadarkukk 3x6 /jalg; Uhel jalal ettekallutused 3x6 /jalg;
kastile voi pingile astumised 3x8 /jalg; Uhel jalal puusatdsted 3x8 vahelduvalt;
toengpdlvituses vastaskde ja jala sirutamine 3x12 vahelduvalt, pdkale tdusud 3x15

Plaanide koostajad: Kaspar Nisu / Crossfit KOU
Telli personaalne treeningplaan:
kasparnisu.ee / crossfitkou.ee
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Treeningplaan

JOUTREENING

KAVA 8 /04.09

Véljaasted ette 3x12 vahelduvalt; vdljaasted taha 3x12 vahelduvalt;
toenglamangus pdlvetdstejooks 3x20 SEK

KAVA 9/08.09

Bulgaaria kééarkUkk 3x8 /jalg; Uhel jalal ettekallutused 3x8 /jalg;
kastile voi pingile astumised 3x10 /jalg; Uhel jalal puusatdsted 3x10 vahelduvalt;
kUlg-kUUnartoenglamang 4x30 SEK, pdkale tdusud 3x25

KAVA 10 /11.09

Valjaasted ette 3x12 vahelduvalt; valjaasted taha 3x12 vahelduvalt;
toenglamangus pdlvetdstejooks 3x25 SEK

KAVA 11/15.09

Bulgaaria kaéarkikk 3x10 /jalg; kastile voi pingile hUpped 3x8;
Uhel jalal ettekallutused 3x10 /jalg; Uhel jalal puusatdsted 3x12 vahelduvalt;
kUlg-kUUnartoenglamang + jala tdstmine 3x10 /kUlg;
Uhel jalal pékale tdusud 3x10 /jalg

KAVA 12 /18.09

Véljaasted ette 3x12 vahelduvalt; valjaasted taha 3x12 vahelduvalt;
toenglamangus pdlvetdstejooks 3x30 SEK

KAVA 13/22.09

KaarkUkk 2x12 /jalg, kastile voi pingile hUpped 3x10;
Uhel jalal puusatdsted 3x12 vahelduvalt; Uhel jalal pdkale tdusud 3x10 /jalg;
kUlg-kUUnartoenglamang + jala tdstmine 3x 2 /kulg;
toengpodlvituses vastaskde ja jala sirutamine 3x8 vahelduvalt

KAVA 14 /25.09

KadarkuUkist jalavahetushUpped 2x10 vahelduvalt;
kUUnartoenglamangus harki-kokku hupped 2x20;
selili lamangust istesse tdus (kdhulihased) 3x10-15

Plaanide koostajad: Kaspar Nisu / Crossfit KOU
Telli personaalne treeningplaan:
kasparnisu.ee / crossfitkou.ee



