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ESMASPAEV

e Soojendusjooks: Jooks S5minutit seejarel jaad seisma ja teed paigal 30 poiahipet seejarel
jooks 5minutit ja siis paigal 30 pdiahipet. Korda seda 3-5 kordal!
e Treening kaaslasega. Vaata videost: https://www.youtube.com/watch?v=MNqsStLG04c
Harjutusi saad sooritada koos nii lapsevanema, Ge voi venna vGi sGbraga.
Kordused: 3x12
Kikk kdest kinni
Kikki +pikali +psti
Seljatdmme
Katekoverdused
Plank + alt 1abi ronimine
Kohulihased-ringid jalgadega
Ulakehatdsted
PSlvetoste
Keksimine jala puudutusega
. Kaarkiikk + Ghel jalal kiikk
e Venitusharjutused: vali 4 harjutust ilakehale + 4 jalgadele. Hoia venitust 20sekundit!
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TEISIPAEV

e Soojendusjooks: 10min
e Aktiivne vdimlemine: 10min
e Jooksuharjutused 25m. Peale harjutust tuled sorkjooksuga alguspunkti, kust alustasid
jooksuharjutust!
1.Keks edasi liikumisega
2. Sirg jalg Ules ja plaks jala alla
3. Galopp 3 korda parem kiilg ees ja 3 korda vasak kiilg ees
4. POlvetdstejooks
5. Sirgete jalgadega jooks tihedalt
6. PUHKUS 2 minutit
e Samas pikkuses 4 jooksu, nii et iga jooks on eelmisest kiirem!
e Samas pikkuses jooksud erinevatest stardiasendist (vigurstart) (stardiasendis olla 5-10sek):

1. Polvetdstejooks paigal 2. Sdaretdstejooks paigal 3. Harki-kokku hiipped 4. Kiikk 5. Kiikk selg ees
jooksusuunda, aga jooks toimub otse 6. Kosmonaut 7. K&huli 8. Selili

NB! Kui trennis ollakse lapsevanemaga, siis lapsevanem saab anda stardikaskluse. Kui ollakse trennis
koos kaaslasega, siis saab vdidu joosta. Lepitakse vaid kokku kuidas start antakse!

e Hupped: Vaata videost: https://www.youtube.com/watch?v=czBg4YGtNp8

1. Sulghlipped otse 50x


https://www.youtube.com/watch?v=MNqsStLG04c
https://www.youtube.com/watch?v=czBq4YGtNp8

2. Sulghtpped parem kiilg ees 50x
3. Sulghiipped vasak kiilg ees 50x
4. Sulghlipped selg ees 50x
o Kerelihased: 2x30sek Vaata videost: https://www.youtube.com/watch?v=T aQ73  c0

1. Toenglamangus pdlve kdverdamine 2. Jalgade tdsted 3. Plangus jala tOsted 4.
Ulakehatdsted 5. Plangust toenglamangusse 6. Kite ja jalgade t&sted 7. Puusatdste 8.
Puuduta varbaid 9. Jalgadega kaarid 10. Puusatdsted

e Lddvestusjooks: 10min

KOLMAPAEV

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

NELJAPAEV

e Soojendusjooks: K&nd ja jooks vaheldumisi 1 minut jooksu ja 1 minut kiirkéndi. Korda seda 5 -
10 korda.

e Aktiivset voimlemine+ harjutused liikkumiselt: 10min

e Jooksuharjutused 2 x 25m : 1. Keks 2. Pélvetdstejooks kiilg ees (mdlema kiljega) 3.
Saaretostejooks 4. Tihedate sirgete jalgadega jooks 5. Galopphtpped : kaks galoppi lihtepidi
ja kaks galoppi teistpidi

e Kiirendusjooksud: 4 x 25 m

o Tempojooks 5x1 minut. Tempo peaks olema umbes 80% max kiirusest. Jooksul voiksid labida
umbes 300 meetrit. Seletan jooksud lahti: 1 minuti jooksed tempokalt (u300m), siis on
puhkus 2 minutit, puhkuse ajal kdnni vdi sérgi. Ara jaa seisma, dra istu maha! Sooritad 5
kordust.
Puhka 5min!

e Hlpped: Vaata videost: https://www.youtube.com/watch?v=czBg4YGtNp8
1. Sulghlipped otse 75x
2. Sulghipped parem kiilg ees 75x
3. Sulghiipped vasak kiilg ees 75x
4. Sulghlipped selg ees 75x

e HARJUTUSED 2 seeriat
1.Kiikk ( jalad dlgade laiuselt ) — 15 x
2. Kosmonaut — 10 x
. Kiljelihased ( kalili, toetad kasivarrele, puusatosted ) — 15x (ks kiilg , 15 x teine kiilg
. Katekdverdused — 15 x
. KShulihased ( selili, jalad Gleval, puudutad varbaid ) — 20 x
. Véljaasted ( 10x Uhe jalaga, 10x teise jalaga)
. Mégironija ( toenglamang, polve tood vastas kiitinarnuki juurde ) — 30x
. Kukist Gleshtpped — 12
e Lddvestusjooks: 5min + vabalt valitud 8 venitusharjutust. Hoia 20sek!
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https://www.youtube.com/watch?v=T_aQ73___c0
https://www.youtube.com/watch?v=sNesjpVvp2I
https://www.youtube.com/watch?v=czBq4YGtNp8

REEDE

Soojendusjooks: 15min

Aktiivne véimlemine: 10min

Jooksuharjutused: 6x20m vabalt valitud

Kiirendused: 4x20m

Kiirendustega jooksud 4x (20min kiire + 20min rahulik + 20min kiire)
Paus: 2min

Kiirendusega jooks 4x( 20min rahulik + 20min kiire + 20min rahulik)
Paus: 2min

Kiirendustega jooksud 4x (20min kiire + 20min rahulik + 20min kiire)
Harjutused trepil ( Kui treppe ei ole, siis otsi vdikese kallakuga muru vi kruusakattega ndlv.
Kui ndlva ka ei ole, siis tee harjutusi murul voi kruusal umbes 20m). Vaata videost:
https://www.youtube.com/watch?v=Hr5gBUKZcgo

Kordused. 2-3 seeriat

1. Sulghlipped

2. Sulghipped parem kiilg ees

3. Sulghlpped vasak kiilg ees

4. Hipped (le Gihe astme

5.Vasakul jalal hiipped igale astmele

6. Paremal jalal hiipped igale astmele

7. Vasak kiilg ees kiire ja sage jooks

8. Parem kiilg ees kiire ja sage jooks

9. Sage ja kiire jooks

10. Pika sammuga jooks

Harjutused toas

Kbhulihased, seljalihased, kiljelihased ! Kdiki harjutusi 2 x 45sek

( Ise void harjutused valida. Toon mdne naite )

1. Kiiljelihased 4 harjutust( kdlili, toetad kasivarrele, puusatdsted )
2. Seljalihased 4 harjutust( ujumine )

3. K6hulihased 4 harjutust (selili, tostad sirgeid jalgu )
Venitusharjutused: Vali 8 harjutust ning igat harjutust hoia 20sek.

LAUPAEV
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Soojendusjooks: 30min

Aktiivne véimlemine: 10min

Jooksuharjutused: 8x30m vabalt valitud harjutused

Hlpped: 20m muru peal.

Kordused: 2-3 seeriat. Vaata videost: https://www.youtube.com/watch?v=TiPL-uHGEyo

Kekslemine edasi

Kekslemine ulesse

Kiired hiipped edasi

Uhel jalal hiipped (mdlema jalaga)

Uhel jalal hiipped (valiskiilg ees, mdlema jalaga)


https://www.youtube.com/watch?v=Hr5gBUKZcgo
https://www.youtube.com/watch?v=TiPL-uHGEyo

6. Uhel jalal hiipped (sisekiilg ees, mdlema jalaga)
7. Konnahipped

8. Juurdevétusamm + hiipe (m&lema jalga)

9. Juurdevotusamm kiljele + hiipe (mdlema jalaga)
10. Kuljelt kiljele hiipe edasi liikkumisega

11. Kanguru hiipe (kdtega puuduta pdlvi)

e Harjutused kere keskosale, kordused 3x30!
Vaata videost: https://www.youtube.com/watch?v=6krTqR3s0Ks&t=10s
e Venitusharjutused, hoia 30sek!



https://www.youtube.com/watch?v=6krTqR3soKs&t=10s

