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ESMASPAEV

Soojendusjooks: 15min

Aktiivne voimlemine: 10mim:

Jooksuharjutused: 30m 1. Kekslemine 2. Galopp mdlema kiiljega 3. Sdaretoste 4. Polvetdste kiilg ees mdlema
kiiljega 5.Sirgete jalgadega jooks 6. Ristsammjooks m&lema kiiljega

Kiirendusjooksud: 4x30m

Sprint:

1. 6x50m, paus iga jooksu vahel 30sek. Paus 2min.

2. 6x40m, paus iga jooksu vahel 20sek. Paus 2min.

3. 6x30m, paus iga jooksu vahel 10sek. Paus 4min.

Hiipped: 2x12

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

1. Kekslemine edasi 2. Kekslemine iilesse 3. Kiired hiipped edasi 4. Uhel jalal hilpped (mdlema jalaga) 5. Uhel
jalal hiipped (viliskiilg ees, mdlema jalaga) 6. Uhel jalal hiipped (sisekiilg ees, mdlema jalaga) 7.
Konnahtipped 8. Juurdevétusamm + hiipe (m&lema jalga) 9. Juurdevotusamm kdiljele + hiipe (mdlema jalaga)
10. Kuljelt kiiljele hiipe edasi liikumisega 10. Kanguru hipe (kdtega puuduta polvi)

Harjutused: 3x30sek

1. Katek&verdused 2. Triitsepsidipid/k&verdused tooli darel 3. Plank 4.Kiljeplank

Hiiplemised: 1. Sulghlpped edasi 100x 2. Sulghiipped p kiilg ees 50x 3. Sulghlipped v kiilg ees 50x 4.
Sulghiipped selg ees 50x

Lodvestusjooks: 5min

TEISIPAEV

Soojendusjooks: 10min

Aktiivne voimlemine: 10m

Jooksuharjutused: 6x30 vabalt valitud harjutused.

Kiirendused: 4x30m

Jooksud: 6x200m, tagasi rahulik kénd.

HARJUTUSED 3seeriat

1.Kukk ( jalad Glgade laiuselt ) — 15 x

2. Kosmonaut — 10 x

. Kuljelihased ( kiilili, toetad kéasivarrele, puusatdsted ) — 15x Uks kiilg , 15 x teine kilg
. Katekdverdused — 15 x

. Kohulihased ( selili, jalad tleval, puudutad varbaid ) — 20 x

. Véljaasted ( 10x the jalaga, 10x teise jalaga)

. Mégironija ( toenglamang, polve tood vastas kilnarnuki juurde ) — 30x
. Kukist Gleshtpped — 12

Lodvestusjooks: 5min + vabalt valitud 8 venitusharjutust. Hoia 20sek!

00N O U W

KOLMAPAEV

Oues 45min vabalt valitud jooks/ratas/rulluisk

Kereharjutused raskusega/palliga: Iga harjutus 25x Vaata videost:
https://www.youtube.com/watch?v=sNesjpVvp2I



https://www.youtube.com/watch?v=TiPL-uHGEyo
https://www.youtube.com/watch?v=sNesjpVvp2I

NELJAPAEV
e Jooks: 50min mdnusa tempoga
e Venitusharjutused+ foamrollegiga jalgade rullimine (10min), kel rull olemas on.

REEDE
e Soojendusjooks:
15 minutit sorkjooksu varskes 6hus
e  Aktiivne véimlemine: 10min
e Jooksuharjutused 25m :
1. Keks
2. Polvetostejooks
3. Saaretostejooks
4. Tihedate sirgete jalgadega jooks
5. Galopphiipped : kaks galoppi lihtepidi ja kaks galoppi teistpidi
6. Jala all plaks
Kiirendusjooks 4 x 25m
e Harjutused trepil ( Kui treppe ei ole, siis otsi vdikese kallakuga muru voi kruusakattega nolv. Kui ndlva ka ei
ole,siis tee harjutusi murul voi kruusal umbes 20m). Vaata videost:
https://www.youtube.com/watch?v=Hr5gBUKZcgo&feature=youtu.be
Kordused. 2-3 seeriat
1. Sulghlipped
2. Sulghpipped parem kiilg ees
3. Sulghiipped vasak kiilg ees
4. Hipped (le lihe astme
5.Vasakul jalal hiipped igale astmele
6. Paremal jalal hiipped igale astmele
7. Vasak kilg ees kiire ja sage jooks
8. Parem kiilg ees kiire ja sage jooks
9. Sage ja kiire jooks
10. Pika sammuga jooks
e Harjutused toas
Kbhulihased, seljalihased, kiljelihased ! Kdiki harjutusi 3 x 30
( Ise void harjutused valida. Toon mdne naite )
1. Kiiljelihased ( kdlili, toetad kasivarrele, puusatésted )
2. Seljalihased ( ujumine )
3. Kohulihased (selili, tGstad sirgeid jalgu )
e Venitusharjutused: Vali 8 harjutust ning igat harjutust hoia 20sek.

LAUPAEV

e 1,5h matk/jalutus/ratas


https://www.youtube.com/watch?v=Hr5gBUKZcgo&feature=youtu.be

