SK Nord treeningkava
30.03.-04.04.20

ESMASPAEV

HARJUTUSED OUES

1. Sorkjooks: 15-20 min jooks Gues

2. Véimlemisharjutused vaata videost: https://www.youtube.com/watch?v=02D8g7Nueik&feature=youtu.be
3. Leia pehme pinnas ja tee erinevad jooksuharjutused 10x20 m

Jalalt jalale keksimised
Galopp mdlema kiljega
Sirgete jalgade jooks
Harki-kokku hipped
PGlvetdsted

Sdaretdsted

Harki-kokku hipped tagurpidi
Polvetdsted tagurpidi

. Sdaretdsted tagurpidi

10. Tagurpidi jooks
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4. Pehmel pinnasel harjutused Kkiire jalgade ja kate t66ga 15 m
Harjutused vaata videost: https://www.youtube.com/watch?v=W2dIcBRIAsg&feature=youtu.be
5. JGutreening jalgadele 2 seeriat x 20m

1. Sigavad viéljaasted 2x20m

2. Kahelt jalalt kikist hiipped edasi 2x20m

3. Jalalt jalale pikad sammhiipped 2x20m (hiippad thele jalale, saad tasakaalu katte ja siis alles hiippad
teisele jalale)

4. Kahelt jalalt kiikist hiipped koos Ules hiippega 2x20 m (hiippad edasi ja kohe (iles)

5. Tagurpidi kiikist hiipped edasi 2x20m

4.S6rkjook 5min + venitusharjutused (manuses)

TEISIPAEV
HARJUTUSED TOAS

HARJUTUS RASKUSEGA (Vota 1,5 vai 2 liitrine pudel)
Harjutused VIDEOS: https://www.youtube.com/watch?v=PqSE1ZC-V8o&feature=youtu.be

Harjutused tee labi 3 ringi. Tee korduste peale! Harjutused on videos samas jarjekorras! Iga seeria vahel puhka
2 minutit!

1. Vélja aste ette kere p6ordega. Poorad ees oleva jala suunas. 8x parem, 8x vasak

2. KShulihas- iste tuharal jalgade t&stmine 30x

3. K6hulihas- iste tuharal jalad 6hus, kded liiguvad rinnalt ette 30x

4. Seis Uhel jalal, teine polv ees pdlvest taisnurgas, kate liikkumine rinna kdrguselt ette 15x vasakul

jalal, 15x paremal jalal

5. Véljaasted ks jalg pingil. 10x paremal, 10x vasakul

6. Kiikid 15x


https://www.youtube.com/watch?v=o2D8g7Nueik&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=W2dlcBRlAsg&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=PqSE1ZC-V8o&feature=youtu.be

7. Kukist Gleshiipped 10x

8. Kohulihas- iste tuharal, jalad dhus, raskuse viimine kiilgedele 30x
9. Kohulihas- istesse tdusud, raskus sirgetele katele tiles 30x

10. Nurkiste 30 sekundit

11. Selili Glevedu 15x

12. Selili Glessurumine 15x

Venitusharjutused: vabalt valitud 5 harjutust jalgadele + 5 harjutust kétele. Hoia 20sek.

KOLMAPAEV
HARJUTUSED QUES

1. Sorkjooks 10min

2. Voimlemine, vaata videot:

Soorita igat harjutust 10 kordust.

3. Jooksud pehmel pinnasel 2 seeriat (hooremad vdivad puhkuseks rahulikult kdndida ja jatta viimase 250 m

ara)

1. seeria
1. 50 mspurt +5 m rahulikult
2. 100 m spurt + 100 m rahulikult
3. 150 m spurt + 150 m rahulikult
4. 200 m spurt + 200 m rahulikult
5. 250 m spurt + 250 m rahulikult

Paus 5 min rahulik kénd
2. seeria

1. 250 m spurt + 250 m rahulik
200 m spurt + 200 m rahulik
150 m spurt + 150 m rahulik
100 m spurt + 100 m rahulik
50 m spurt + 50 m rahulik

vk wn

4. Kdhulihased, vaata videost: https://www.youtube.com/watch?v=sNesjpVvp2I&list=UUjtgQbf0-IQeqWMz-
UGylmg&index=5 Kaiki harjutusi soorita 12x, iga harjutuse vahel paus 10sek. Palli asemel vdid kasutada ka 1-2L
veega taidetud pudelit.

5. Sorkjooks 10 min + toas vabalt valitud 10 venitusharjutust

NELJAPAEV
HARJUTUSED TOAS

Soojendus:
Voimlemine 5 minutit (kateringid ette ja taha, puusaringid mdlemas suunas, pdlveringid molemas
suunas, poiaringid moélemas suunas, pllvetdste, saaretdste, painutus kiljelt-kiljele jne)

Seeriad: 3 Paus: Paus:
10sek 10sek
Kordused:
12
1.Katekdverdused 2.Kukid 3.Plangasendit p6ora
kiljeplanku ja tagasi



https://www.youtube.com/watch?v=sNesjpVvp2I&list=UUjtgQbf0-IQeqWMz-UGyImg&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=sNesjpVvp2I&list=UUjtgQbf0-IQeqWMz-UGyImg&index=5

Seeriad: 3 Paus: Paus:
10sek 10sek ‘ ‘
Kordused: L
12
4. Triitsepsi 5. Kaarkukid 6.Kohuli
koverdused dunte/apelsinide
viimine ette ja tagasi
Seeriad: 3 Paus: Paus:
10sek 10sek
Kordused:
12
7.Plankasendis 8. Paasuke 9. Ulakeha t&sted
puuduta vastas
Olga
Seeriad: 3 Paus: Paus:
10sek 10sek
Kordused: - '
12 >
10. Jalgratas 11. Uhelj jalal kiikk 12.Ulakeha tdsted

Venitusharjutused: Vabalt valitud harjutused 5 katele + 5 jalgadele.

REEDE
HARJUTUSED OUES

1. Sorkjooks 10 min
2. Véimlemisharjutused: 10 erinevat ja 10 kordust
3. 8x20 m jooksuharjutused

1. Keksid jalalt jalale vota kded juurde
Viljaaste ja painutus kiljele
Saartdsted kiired
Pikk vdljaaste ette ja painutad puusa
PSlvetdsted kiired
Ristsamm
Kiire pdiajooks
Sirgete jalgade kiire jooks edasi
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4. Intervalljooks 30min (1min kiire + 2min sérkjooks)

5. Hiplemised koha peal véi hiippenddr 120 hiipet

6.10 min rahulik sérkjooks

7. K&hulihased: vaata videost: https://www.youtube.com/watch?v=N6TvaCxYvNI&list=UUjtgQbf0-1QeqWMz-
UGylmg&index=4 Harutuste vahel tee paus 10sek ja harjutust soorita 20sekundit.

8. Venitusharjutused jalgadele (manuses)



https://www.youtube.com/watch?v=N6TvaCxYvNI&list=UUjtgQbf0-IQeqWMz-UGyImg&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=N6TvaCxYvNI&list=UUjtgQbf0-IQeqWMz-UGyImg&index=4

LAUPAEV
HARJUTUSED OUES

Matk perega 60min metsas/dues, kel jdudu Ule, siis pigem 60min (3min kiirkdnd + 2min rahulik)



