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Juhend: 

Esmaspäev Teisipäev Kolmapäev Neljapäev Reede Laupäev Pühapäev 

1.osa +  
Aeroobne 
intervall 

2.osa +  
Aeroobne 
30-45 min 

Aeroobne 
60-90 min, 
pulss 120-140 
x/min 

1.osa 2.osa + 
Aeroobne 
intervall 

Venitused + 
Aeroobne 
75-120 min, 
pulss 120-140 
x/min 

Vaba 

Aeroobse treeningu valik – kõnd, jooks, suusatamine, veloergomeeter. 

Kuidas lugeda pulssi? Pulsi leiad kas kaelalt (kõri kõrvalt) või randmelt (pöidla poolelt kui peopesa on 

ülespoole pööratud). Pulssi mõõda nimetis- ja keskmisesõrmega. Kõige lihtsam on lugeda kokku 

südamelöökide arv 10 sek kohta ja siis saadud arv korrutada 6-ga. Pulsiga 120-140 x/min on ka veel kerge 

rääkida ning hingamine on rahulik, kuid tunned, et pulss on kiirem kui niisama seistes või aeglaselt 

kõndides. 

Aeroobne intervall: 

 Soojendus 10 min rahuliku tempoga 

 5x(3 min kiirelt + 1 min rahulikult) 

 4 min rahulikult 

 8x(1 min kiirelt + 1 min rahulikult) 

 5-10 min rahulikult maha 

 

Harjutuskavasid tee läbi 3 seeriat. Tee kas 2 harjutust vaheldumisi või kõik harjutused järjest läbi 

ringtreeninguna. Seeriate vahel paus 30-40 sek. 

Treeningkavade juurde on märgitud:  

 Kergem variant: teevad kella 14 ja 15 rühma lapsed 

 Raskem variant: teevad kella 16 ja 17 rühma lapsed 

 Kui märget ei ole, siis teevad kõik sama raskusega harjutust 
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2.osa – 3 seeriat 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 


