TARTU @ KALEV

Koduste vahenditega treeningplaan
Sissejuhatus

Head kalevlased, panin siia PDF-i faili kokku treeningplaani, mida jérgides saate end ka
koroona-ajastul kodustes oludes olles vormis hoida. Usun, et 3 korda n&dalas tegeleda UKE-ga
on igauhele véimetekohane. Igauks saab loomulikult valida endale sobiliku koormuse ja
meelepdrasemad/sobilikud harjutused. Nd&itena mdarkisin freeningpdevadeks E, K ja R.
Loomulikult vdib trenni teha ka nt T, N, L vms. Soovitan siiski Che pdeva kehale taastumiseks
vahele jafta.

TREENINGKAVA:

Esmaspdeval kerelihaste kompleks (feha IGbi allolev seeria 3x ehk teed 3 ringi, st ligud
harjutuselt harjutusele ringtreeningu pohiméttel; iga harjutuse vahel puhkus maksimaalselt 10-
15 seki) + Iopetuseks 30 min jooksu.

SOOJENDUS: voimlemine 5 minutit, kerged venitused, painutused.

1.Sirgete jalgadega istesse tdusud x10

2.Varvaste puutumised x10
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3. Kate ja jalgade kokkutoomine x10
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7. Vasakul kuljel plank, pealmine jalg Ulal hoides 15 sek

8. KUlili jalgade ja Ulakeha samaaegsed
téusud tfeisel kuljel x20

9. Paremal kuljel plank 30 sek

10. Paremal kuljel plank, pealmine jalg éhus 15 sek
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11. Kéhuli olles Ulekeha tostmised vasakule ja paremale x20

13. Kohapeal hUpped vasakul jalal x30
14. Kohapeal hUpped paremal jalal x30
NB! Seejdrel siis korrata sama seeria veel 2 korda (kokku 3 seeriat ja ca 25 minutit)

14. Lopetuseks vdlitingimustes tempokas jooks 25-30 minutit.
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Kolmapdeval ketta/hantli kompleks (teha Idbi seeria 3x ehk 3 ringi) + 5-10km rattaga soitu

1. Ketta/hantli (5-15 kg) tostmine x10

2. Ketta kUljelt-kUljele tdstmised, jalad ohus x20

3. Ketas pea kohal t&iskukid x10
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4. Kettaga kUunarligese fugevdamine/ triitseps x10
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7."Padsukene” kettaga 10 vas.+ 10 par. jalal

Yo, ;;r 7?

NB! Seejdrel siis korrata sama seeria veel 2 korda. (Kokku 3 seeriat ja ca 20 minutit)

=
oS
s

g B
it

10. Lopetuseks soita ratast 5-10km vastavalt enesetundele.
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Reedel harjutuste kompleks tooliga (siin feed lihfsalt iga harjutuse jarjest 3 korda |Gbi ja ligud
siis jdrgmise harjutuse juurde, harjutuste vahel puhkus ca 30 sek)

SOOJENDUS: voimlemine 5 minutit, kerged venitused, painutused.

1. Koosjalu toolilt GleshUpped 3x15

2. Katekodverdused toolil 3x12

3. Uheljalal kikist tdusud toolilt 3x6 mdlemale jalale (ilma UleshUppeta ja aeglase laskumisega)
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4. Toolile ,,astumine* k&tega (kord parem kdsi ees, kord vasak) 3x10

5. Toolile astumised, molema jalaga 3x12

6. Bench dips 3x10
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7. Uhel jalal kikid, tagumine jalg toolil, 3x10 mdlema jalaga (jélgi, et oleks piisavalt sigavad)

8. Uhel jalal UleshUpped tooalilt, 3xé6 mdlemale jalale

Soovin teile head treenimist ning kisimuste korral voite alati minu poole péérduda -
raunoliitmae@hotmail.com

Rauno Liitmae.
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