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S TARTU MAASTIKUMARATON

Treeningplaan

21 KM BY LUIK TRIPLETS

1 NADAL

E

8-10 km rahulik jooks + 10 min
JH + 6-8 x 20 sek kiiremad
rotmijooksud /1 min rahulik
sork voi kond vahele;

1 km rahulik jooks

K

Intervalljooksud. 7-8 km

rahulik jooks + 4-5 x 2 min

tempojooksud / 3 min

rahulik sork voi kond vahele

+ 2 km rahulik jooks

R

UldfUusiline treening
30 min (kdht-selg-
jalad-tuhar-kaed)

Pikem aeroobne
treening, 90-100 min
vahelduv jooks-kdnd,
6 Min + 3 min

2 NADAL

10-11 km rahulik jooks +

10 min JH + 5-6 x 20 sek
kiiremad jooksud tousul /
1 min rahulik sork voi kond
vahele; 1 km rahulik jooks.

Tempojooksud. 7-8 km

rahulik jooks + 4-5 x 3 min

tempojooksud / 3 min

rahulik sork voi kond vahele

+ 2 km rahulik jooks.

R

UldfUUsiline treening
kerele 30 min (kdht-
selg-jalad-tuhar-kded)

Pikem aeroobne jooks
13-15 km vdi 90-110 min
vahelduv jooks-kdénd,
7 min + 3 min

3 NADAL

10-12 km keskmise tempoga
jooks + 10 min JH + 6-8 x 20-30
sek kiiremad rUtmijooksud /

1 min rahulik sérk véi kénd
vahele; 1 km rahulik jooks.

Intervalljooksud. 6-7 km

rahulik jooks + 3-5 x 4 min

tempojooksud / 3 min

rahulik sork voi kond vahele

+ 2 km rahulik jooks.

R

UldfUUsiline treening
kerele 30-40 min
(kdht-selg-jalad-
tuhar-kdaed)

Pikem jooks 14-16 km
vOi kuni 2 h vahelduv
jooks-kdnd,

7 min — 3 min

4 NADAL

10-12 km rahulik jooks + 10 min
JH + 6-8 x 20 sek kiiremad
jooksud tdéusul /1 min rahulik
sork voi kond vahele;

1 km rahulik jooks.

Tempojooksud. 6 km

rahulik jooks + 3-5 x 5 min

tempojooksud / 3 min

rahulik sork voi kdond vahele

+ 2 km rahulik jooks.

R

UldfUUsiline treening
kerele 30-40 min
(koht-selg-jalad-
tuhar-kéaed)

Pikem jooks 15-18 km
vOi kuni 2h vahelduv
jooks-kdénd,

7 min + 3 min

5 NADAL

10-12 km keskmise tempoga
jooks + 10 min JH + 6-8 x 20-30
sek kiiremad jooksud /

1 min rahulik sérk véi kdnd
vahele; Tkm rahulik jooks.

Tempojooksud. 6 km
rahulik jooks + 2 x 4 min
tempojooksud / 2 min

rahulik sérk véi kdnd vahele
+ 3 X 2 min tempojooksud /
2 min rahulik sérk voi kdnd
vahele + 2 km |ddvestusjooks.

R

UldfUUsiline treening
kerele 30 - 40 min
(koht-selg-jalad-
tuhar-kded)

Pikem aeroobne jooks
14-16 km voi 90-110 min
vahelduv jooks-kdénd,
7 min + 3 min

6 NADAL

E

10 km rahulik jooks

+ 10 min JH

+ 5-6 x 20 sek kiiremad
jooksud / 1 min rahulik sérk
voi kond vahele;

1 km rahulik jooks.

K

Intervalljooksud. 7-8 km

rahulik jooks + 4-5 x 1 min

tempojooksud / 2 min
rahulik sork véi kénd
vahele + 2 km rahulik
jooks.

30 Uldfuusiline
treening

L Tartu Maastikumaraton

Kui sul tekib treeningplaani kohta kUsimusi, soovid personaalset treeningplaani
vOi soovid treenida koos teiste harrastajatega Tallinnas, Tartus voi Rakveres, siis

vota Uhendust Luik Triplets tiimiga luiktripletsteam@gmail.com.
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21 KM BY LUIK TRIPLETS

:g TARTU MAASTIKUMARATON

ULDFUUSILINE

20-30 min puusa-jalgade harjutused 2-3 seeriat
15-20 kordust voi 30-40 sek kUkk/sumo kukk/vdljaaste
kUkk/poiale tdusud/selili puusa tosted,
kbUnarnukktoengplank, istessetdusud

JH JOOKSUHARJUTUSED

POLVETOSTEKOND
polve toomine puusade kdrgusele,
poid suunatud Ules

POLVETOSTEJOOKS
kiires rOtmis pdlve toomine puusade kdrgusele,
poid suunatud Ules.

POIAJOOKS
poid peab maapinna suhtes minema risti, téd6tama
nii kiirelt kui voimalik, né nagu dmblusmasin.

SAARETOSTEJOOKS
jalad kiirelt liikuma, pdia peal liikudes kanna
viimine tuhara alla.

SIRGE JALAGA JOOKS
fikseeritud sirge jalg, millel on péid suunatud Ules.
Tugev podid tekitab vetruva efekti kokkupuutel
maapinnaga ja puus liigub ette, tdhtis on kiirelt
tuua jalg alla ja vastas puus ette.

HUPLEMINE

Kui sul tekib treeningplaani kohta kUsimusi, soovid personaalset treeningplaani
vOi soovid treenida koos teiste harrastajatega Tallinnas, Tartus voi Rakveres, siis
vota Uhendust Luik Triplets tiimiga luiktripletsteam@gmail.com.






