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Juhend:
Esmaspadev | Teisipdev Kolmapdev Neljapdev | Reede Laupdev Piihapaev
l.0sa + 2.0sa + Aeroobne 1.0sa 2.0sa + Venitused + Vaba
Aeroobne Aeroobne 60-90 min, Aeroobne Aeroobne
intervall 30-45 min pulss 120-140 intervall 75-120 min,

x/min

pulss 120-140
x/min

Aeroobse treeningu valik — kdnd, jooks, suusatamine, veloergomeeter.

Kuidas lugeda pulssi? Pulsi leiad kas kaelalt (k&ri korvalt) véi randmelt (poidla poolelt kui peopesa on

Glespoole podratud). Pulssi m6dda nimetis- ja keskmisesérmega. Koige lihtsam on lugeda kokku
sudameldokide arv 10 sek kohta ja siis saadud arv korrutada 6-ga. Pulsiga 120-140 x/min on ka veel kerge
raakida ning hingamine on rahulik, kuid tunned, et pulss on kiirem kui niisama seistes voi aeglaselt

kondides.

Aeroobne intervall:

e Soojendus 10 min rahuliku tempoga

e 5x(3 min kiirelt + 1 min rahulikult)

e 4 min rahulikult

e 8x(1 min kiirelt + 1 min rahulikult)

e 5-10 min rahulikult maha

Harjutuskavasid tee ldbi 3 seeriat. Tee kas 2 harjutust vaheldumisi voi kéik harjutused jarjest labi

ringtreeninguna. Seeriate vahel paus 30-40 sek.

Treeningkavade juurde on margitud:

e Kergem variant: teevad kella 14 ja 15 riihma lapsed

e Raskem variant: teevad kella 16 ja 17 rihma lapsed

e  Kui marget ei ole, siis teevad kdik sama raskusega harjutust




1.0sa.

Seistes, kummilint on seotud Umber pdlvede. Kaed on sirgelt Ule pea.
Kukita ning suru pdlved laiali vastu kummilinti. Hoia rindkere otse ning jélgi,
et kded ei vajuks peast ette poole. Tule tagasi pusti. Tee Uhtlase tempoga
(2 sek alla, 2 sek dles).

3 seeriat, 15 korda

Selili, jalad on kdverdatult dhus. Pinguta kéhulihaseid ja hoia alaselg vastu
maad. Hoia kaed sirgelt puusade korval.

Tosta pea, Ulaselg ja kéded maast Ules, siruta jalad nii sirgeks kuni saad veel
alaselga maas hoida. Tunneta kdhulihaste pingutust. Hoia 10-30 sek.

3 seeriat, 5 kordust

Seistes voi istudes, kummilint on jalgade all. Hoia k&tega kummilidi otstest
kinni. Kasi on kéverdatult 6la korval.

Siruta kaed Ules sirgeks ja too rahulikult tagasi alla &la juurde kdveraks.

3 seeriat, 15 kordust

©@Phuvsintools

Lamades kéhuli, k&ed on kdverdatult kérval ja klinarliigesest taisnurkselt
kéverdatud. Pea on otse (vdid toetada otmiku padja peale)

Hoia klunarnukid maas ja tosta ktdnarvarred les. Suru 6lad taha ja
abaluud kokku. Hoia k&ed asendis ning tdsta Ulakeha maast lles, hoia 5-10
sek ning lase Ulakeha ja kaed tagasi maha.

3 seeriat, 10 korda

T T8

Kitsad katekdverdused sirgetel jalgadel. KiUnarnukid liguvad voimalikult
keha lahedalt. NB! hoia kehatlvi tugevana ja keha liigub Uhel joonel lles-
alla.

Kergem variant: toeta pdlved maha

3 seeriat, max kordused

©Physiotools

©Physiotools

Lamades selili, kded on sirgelt kdrval nagu T-taht ja jalad on sirgelt 6hus

Kalluta jalgu rahulikult ja kontrollitult paremale ja vasakule, ilma porandat
puudutamata.

3 seeriat, 10-15 korda mdlemale poole



2.0sa — 3 seeriat

(B

Kummilindiga ette ja kdrvale tosted

Hoia kummilinti kdes, kummilindi keskosa on taldade all. Kded on
sirgelt all. Tosta kded sirgelt vaheldumisi ette ja kdrvale. Hoia harjutuse
ajal kéhulihased pingutatud ja abaluud koos. Ette ja korvale = 1 kordus

Kergem variant: 10-15 korda

Raskem variant: 20 korda

Kalili puusatdsted. Toeta end kiiinarvarrele. Hoia keha otse ning
pinguta kdhu- ja tuharalihaseid. Tdsta puusad Ules, hoia 2 sek. Lase
puusad tagasi alla. All pausi ei tee.

Kergem variant: jalad on kdverdatud voi ainult alumine jalg on
koverdatud. 15 kordust

Raskem variant: jalad on sirgelt v&i alumine jalg on kdverdatud ja
pealmine jalg on sirgelt dhus. 15 korda

Selili jalgade langetamine. Oluline on harjutuse ajal
hoida alaselg koguaeg vastu maad ja pingutada
kdhulihaseid. Jalad lase vaid nii palju alla maa
poole kuni suudad veel alaselga vastu p&randat
hoida.

Kergem variant: kdverdatud jalgadega 15-20 korda

Raskem variant: sirgete jalgadega 15-20 korda
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Toeta kded toolile, jalad on enda ees sirgelt. Lase
kded kdveraks kuni kiitinarliiges on tdisnurkselt ja
siis suru kded tagasi iiles sirgeks.

.;—--—-{'bj’; = Kergem variant: 30 sek jarjest

Raskem variant: 1 min jarjest

Seistes 1 jalal, pinguta kdhu-, selja- ja tuharalihaseid.
Kalluta end sirge seljaga ette ja t6sta &hus olev jalg
sirgelt taha tles. Oluline on koguaeg hoida keha ja
jalga tihel joonel.

Kergem variant: kded too maas oleva jala poole. 10-
15 kordust

Raskem variant: siruta kded Ule pea, et kded ja jalg
oleksid {ihel joonel. 15-20 korda

A Toenglamang sirgetel katel. Pinguta kdhu-, selja- ja tuharalihaseid - hoia
J keha tugevalt!

Too Uks polv ette kate vahele ning samal ajal hoia keha tugevalt paigal - ara
vaju kiljele ega seljast labi. Hoia hetk ja vii jalg tagasi sirgeks. Korda
samamoodi teise jalaga.

3 seeriat, 10-15 korda mélema jalaga



