
Treeningplaan

Treeningplaan sobib harrastajale,
kes on aastaringselt paar korda

nädalas aktiivselt liikunud.

Treeningplaani koostas Ave Ojasoon 
LU.MI Spordiklubi treener, lisaküsimustes 
kirjuta ave@lumisport.ee
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90 MIN rahulik 
suusatamine sh 
2 X 10 MIN ilma 
keppideta 
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KLASSIKA

20 KM rahulik 
suusatamine: 
10 MIN sammuta 
paaristõukeid
10 MIN sammuga 
paaristõukeid

KLASSIKA

15 MIN soojendus
1 MIN tempokas 
sõit/jooks (paus 3 min) 
2 MIN (paus 3 min)
4 MIN (paus 3 min) 
5 MIN (paus 3 min)

 20 MIN Lõdvestus

ÜHISTREENING 
Pirita Spordikeskuses
kell 19.00 (klassika)
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1 H RAHULIK 
SUUSATAMINE 
7 x vabalt valitud tõusul 
käärjooks
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1 H RAHULIK 
SUUSATAMINE


