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Treeningplaan

N OVEMBEHR

T N P
S 7 10 ®

40 MIN: aktiivhe kond

12 ®® 14 ®® 17 D

30 MIN: aktiivhe kond 30 MIN: aktiivhe kond 10 MIN 6X
_ 8 MIN: kond
10 MIN: trepikdnd + JOUD 2 MIN: jooks

Ule Uhe astme

19 D@ 21 ®H® 24 D

30 MIN: aktiivhe kond 30 MIN: aktiivhe kond 10 MIN 6X
_ 7 MIN: kond
10 MIN: trepikdnd + JOUD 3 MIN: jooks

Ule Uhe astme /

Uhistreening Pirital
treener Ave Ojasoon
juhendamisel*

26 ®® 28 OIGEN D

30 MIN: aktiivhe kond 30 MIN: aktiivhe kond 10 MIN 6X
_ 6 MIN: kond
15 MIN: Trepikdnd + JOUD 4 MIN: jooks

Ule Uhe astme

JAUD ‘ 10-15 KORDUST, 3 SEERIAT: Vdaljaasted / Kukid /
@ Tagatoengus katekdverdused / Plank 30S

*SUUSAIMITATSIOONI ABC Kui sul tekib treeningplaani kohta

Pirita Spordikeskus, kell 18.45 kUsimusi vOi soovid personaalset

treener Ave Ojasoon treeningplaani siis vota Uhendust
registreerimine @ScultApp Ave Ojasooniga ave@cfc.ee




