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1H 20 MIN SUUSATAMINE

vabalt valitud tehnikas
Sellest 10 min paaristdukeid

8

1H 45 MIN SUUSATAMINE

Sellest 2x 10 min ilma
keppideta + 2x5 min
vahelduvtdukeline sdiduviis,
ainult vasaku/parema
kepiga tdugates

13

SUUSATAMINE

vabalt valitud tehnikas

20 MIN Soojendus

4X4 MIN Maksimaalsel kiirusel

2 MIN Paus

15

SUUSATAMINE (KLASSIKA)

10 MIN lima keppideta
10 MIN Paaristoukeid
20 MIN Lodvestus

+ SUvalihased 2 seeriat

20

1H 30 MIN SUUSATAMINE

+ JOuharjutused 2 seeriat

22

SUUSATAMINE

vabalt valitud tehnikas

20 MIN Soojendus

Intervallid 1 MIN maksimaalsel
kiirusel paaristduked
30 SEK Paus

Korda 10 X
30 MIN Lodvestus

27

SUUSATAMINE (KLASSIKA)
30 MIN Soojendus

15 MIN Maksimaalses tempos
5 MIN Taastav soit

3 X 30 SEK maksimaalses
tempos
15 MIN Lodvestus

31

1H 30 MIN KLASSIKATEHNIKA
mille hulgas 2x 15 min paaris-
toukeid ja 2x5 min Uhe/teise
kepiga vahelduvtdukeline

soiduviis

+ SUvalihaseid 3 seeriat

»
11

1H 40 MIN RAHULIK

Tousudel harjuta kdéarkdndi

+ 1 seeria jduharjutusi

18

2 H SUUSATAMINE (KLASSIKA)

loa 3. kilomeeter tempokalt
Tousudel harjuta kédrjooksu

25

SUUSATAMINE (KLASSIKA)
50% Tartu Maratoni distantsist
Viimased 2 km nagu homset

ei oleks

1

2-3 H RAHULIK SUUSATAMINE

(KLASSIKA)

MAKSIMAALNE TEMPO:

Treeningplaan sobib harrastajale,
kes on aastaringselt paar korda
nddalas aktiivselt liikunud.

Treeningplaani koostas Ave Ojasoon
LU.MI Spordiklubi treener, lisakUsimustes
kirjuta ave@lumisport.ee
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H AR J UTUSE D

JOUD: 1 SEERIA = 15 KORDUST

KATEKOVERDUSED
Varieeri haaret - lai/kitsas. Vajadusel soorita harjutust pdlvedele toetudes.

KERETOSTED
Kdhulilamang. Tésta kded ja jalad maast lahti, hoia 2-3 sek. Korda.

PIKE PUSH-UPS

Aseta kded maapinnale dlgade laiuselt. Astu jalad tahapoole ja tdsta puusad Ules,
kuni keha moodustab V-kujulise asendi. Kéed ja selg on sirged, kandade suund
maapinna poole. Kdverda kiUnarnukke, hoides neid veidi kehast eemal.

BULGAARIA KAARKUKK*

Seisa seljaga pingi/kasti/ trepi poole. Aseta Uks jalg toele. Hoia eespool asetsev
jalg tugevalt maas, kdverda pdlve ja langeta pdlve, kuniks reis on paralleelne
maapinnaga. Hoia selg sirge. Ara unusta teha harjutust mélemale jalale.

HUPPEST KUKK*
Tempo: rahulik alla » kiire ja véimas Ules.

PUUSATOSTED*
Selili, Uks jalg dhus, suru puusad tagareit ja tuharat pingutades Ules.
Ara unusta teha harjutust moélemale jalale.

POIALE TOUS*
Vii raskus Uhele jalale, tduse pdiale — pUsi asendis 5 sek.
Mdolemale jalale Uks seeria.

KATE-JALGADE SIRUTUS

Heida selili. Toésta pdlved 90° nurga alla ja kded lae poole. Siruta vastaskasi
ja -jalg aeglaselt vélja. Teine kdsi ja jalg pUsivad paigal. Taasta IGhteasend
ja vaheta poolt.

“TELEPOISS”
Seisa adrekivil/trepil/toolil ja soorita I6ddvestunult vastaskdési-vastasjalg hooglemine.

*vajadusel kasuta lisaraskust — topispall/hantel jne.

SUVALIHASED: 1 SEERIA = 2X50 SEK

TOENGLAMANG EES
Aseta kded olgade laiuselt maapinnale. Siruta jalad, toetu varvastele. PUsi asendis.

TOENGLAMANG VASAKUL/PAREMAL KULJEL
Toeta vasakule/paremale kiljele, kbunarnukk kéverdatult, otse éla all.
Aseta jalad teineteise peale. PUsi asendis.

WALL-SIT
Seisa seljaga vastu seina. Libista selg médda seina allq,
kuni pdlved on 90° nurga all. PUsi asendis.

Treeningplaan sobib harrastajale, Treeningplaani koostas Ave Ojasoon
kes on aastaringselt paar korda LU.MI Spordiklubi treener, lisakUsimustes
nddalas aktiivselt liikunud. kirjuta ave@lumisport.ee
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