SK Nord treeningkava
13.-18.04.20

ESMASPAEV

Soojendusjooks: 15min
Aktiivne véimlemine: 10min
Jooksuharjutused: 30m

o Kekslemine jalalt jalale

e Sulghlpped

e Korged pdblvetdsted

o Kiired saaretdsted

e Galopp mdlema kiiljega

e Sirgete jalgadega jooks

e Ristsammjooks mdlema kiljega

Kiirendusjooksud: 6x30m
Jooksud kiirendustega: 6x (30m kiirendus + 30m sork (kiirem kui sérk)+ 30m kiirendus)
Jooksud kiirendusega: 6x (30m sérk(70%) + 30m kiirendus + 30m sork(70%)

L&dvestusjooks: 10min (kdnd/sork)
Kereharjutused: Vaata videost: https://www.youtube.com/watch?v=3wiEG8g1dVU&t=46s

Venitusharjutused: 8 harjutust jalgadele, hoia 20sek

TEISIPAEV

Soojendusjooks: 10min

Aktiivne voimlemine: 10min

Ringtreening: 3 seeriat (40sek harjutus+20sek puhkus, iga seeria vahel puhka 2minutit)
Vaata treeningut videost: https://www.youtube.com/watch?v=PBSZek079sQ

Toengpdlvitusplank (tGsta pdlved maast 5cm)

Kiikkis hiipped (poorad 90 kraadi)

Katekoverduse hoidmine (kéverdad kaed ja hoiad, kui véasid siis polved maha)
Ristsammhipped

Kiljeplank + tdsta ka jalg

Kosmonaudid

Toenglamangus tdsta vastas kasi ja jalg ja hoia (15sek Uks kési/jalg + 15 sek teine kasi/jalg)
Pélvitusest lilesse hipped

. Selili plank (toata kandadele ja tdsta puusad)

10. Harki-kokku hipped

©ONOU A WN R


https://www.youtube.com/watch?v=3wiEG8g1dVU&t=46s
https://www.youtube.com/watch?v=PBSZek079sQ

Hlplemised: sulghlipped 100x + 50x thel jalal hiplemine (V + P jalg)
Poiaharjutused: Vaata videost: https://www.youtube.com/watch?v=ax5-3nFm4Zg

Krabamised 20 koos jalad + 20x Pj + 2+x Vj
Pliiatsi/soki tdstmine Pjalg 20x + Vjalg 20x.
Venitusharjutused: 5 harjutust katele + 5 harjutust jalgadele

KOLMAPAEV

Oues 45min vabalt valitud jooks/ratas/rulluisk
Kereharjutused raskusega/palliga: Iga harjutus 25x Vaata videost:
https://www.youtube.com/watch?v=sNesjpVvp2I

NELJAPAEV

Soojendusjooks: 15min

Aktiivne véimlemine: 10min

Jalatrenn oma keharaskusega: Igat harjutust 10 x

Vaata videost: https://www.youtube.com/watch?v=Hm87TpNE0SO

1. Kikid 2. Kakid kilgsuunas 3. Lai kiikk 4. Kitsas kiikk 5. Kikist tGlesse hiipped 6. Viljaaste ette
mdlema jalaga 7. Valjaaste taha mdlema jalaga 8. Kaarkdiikid all 9. Vdljaaste ette + taha mdlema
jalaga 10. Jalavahetushilpped 11. Véljaaste kiiljele 12. Laias harkseisus liikkumine kiiljelt kiljele
13. Ristsamm taha 14. Ristsammhipped 15. Kikis istumine/hoia 16. Kaarkikis hoie 17.
Ristsammkiikis hoie

K&hulihased: Tee igat harjutust 30sek vdi 30 x Vaata videost:
https://www.youtube.com/watch?v=6krTqR3soKs

Haplemised: sulghlipped 100x + 50x tihel jalal hGplemine (V + P jalg)
P6iaharjutused: Vaata videost: https://www.youtube.com/watch?v=ax5-3nFm4Zg
Krabamised 20 koos jalad + 20x Pj + 2+x Vj

Pliiatsi/soki tdstmine Pjalg 20x + Vjalg 20x.

Venitusharjutused: 8 harjutust jalgadele

REEDE

Soojendusjooks: 10min
Aktiivne voimlemine: 10min
Jooksuharjutused: 6x30m Vali ise oma harjutused!

Intervalljooks: 30min (1min kiire + 2min rahulik)
Intervall 20-30 min

Plankharjutused: 30sek iga harjutus. Vaata videost:
https://www.youtube.com/watch?v=N6TvaCxYvNI

Venitusharjutused: 5 harjutust jalgadele + 5 harjutust katele
LAUPAEV

1,5h matk/jalutuskaik
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