SK Nord treeningkava
18.-23.05.20

Esmaspdev

Soojendusjooks: 15min

Aktiivne vGimlemine: Vabalt valitud harjutused v&i vaata videost:
https://www.youtube.com/watch?v=02D8g7Nueik

Ringtreening ratikutega. Vaata videost: https://www.youtube.com/watch?v=QUFFvksP_1c

Kordused: 3x10

1. Ristsamm taha 2. Magironija 3. Valjaaste taha 4. Puusatdste 5. Kiikis jala libistamine
kilgsuunas 6. Katekdverdused + kde libistamine ette 7. Puusatdste + jala sirutus 8.
Toengpdlvituses jalgade ringid 9. Toenglamangus jala kdverdamine diagonaalis.
Péiaharjutused: https://www.youtube.com/watch?v=ax5-3nFm4Zg

1)koos jalgadega 100x 2) p jalaga 50x 3) v jalaga 50x 4) v jalaga soki/pliiatsi tdstmine 30x
5) p jalaga soki/pliiatsi tdstmine 30x

Venitusharjutused: 5 harjutust Gilakehale + 5 harjutust jalgadele

Teisipaev

Soojendusjooks: 16min (1min sorkjooks + 1min kiirkdnd)

Aktiivne vBimlemine: 10min

Jooksuharjutused: 6x30m vabalt valitud jooksuharjutused

Harjutused trepil ( Kui treppe ei ole, siis otsi vaikese kallakuga muru v6i kruusakattega ndlv.
Kui ndlva ka ei ole, siis tee harjutusi murul véi kruusal umbes 20m). Vaata videost:
https://www.youtube.com/watch?v=Hr5gBUKZcgo

Kordused. 2-3 seeriat

1. Sulghiipped

2. Sulghilipped parem kiilg ees

3. Sulghlpped vasak kiilg ees

4. Hiipped ile Ghe 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 Ulakehale raskustega (2| veepudelid voi kel hantlid, siis hantlitega)
Kordused: 4x10


https://www.youtube.com/watch?v=o2D8g7Nueik
https://www.youtube.com/watch?v=QUFFvksP_1c
https://www.youtube.com/watch?v=ax5-3nFm4Zg
https://www.youtube.com/watch?v=Hr5gBUKZcgo

1. Olatdste 2. Plankasendis raskuse 3. Selili raskustega
téstmine kiljelt lendamine.
kiljele

4. Triitseps (hoia 5. Biitseps 6. Raskustega lendamine

kiiinarnukid pea
lahedal)

Kolmapdev

Jooks: 30min + Zoomis treening

Neljapaev

Soojendusjooks: 15min

Aktiivne vGimlemine: 10min

Jooksuharjutused: 30m

1. POlvetGste 2. Sadretbste 3. Galopp mdblema kiljega 4. Ristsamm mdlema kiiljega 5. Sirgete
jalgadega jooks 6. Selg ees jooks.

Kiirendusjooksud: 3x30m

Jooksud: 6x50m (paus 30sek)

Paus: 2min

Jooksud: 6x40m (paus 20sek)

Paus: 2min

Jooksud: 6x30m (paus 10sek)

Paus: 5min

Harjutused: 4x15

1. Katekdverdused 2. Triitsepsi katekdverdused pingil 3. Kdhulihased- Ulakeha tdsted 4.
Seljalihased-Ulakeha t&sted

Lédvestus: 7min + 8 venitusharjutust

Reede

e Soojendusjooks: 10min

e Aktiivne vGimlemine: 5 minutit (kateringid ette ja taha, puusaringid mdlemas suunas,
pdlveringid mdlemas suunas, poiaringid molemas suunas, polvetdste, sdaretdste,
painutus kuljelt-kiljele jne)




Seeriad: 3 Paus: Paus:
10sek 10sek
Kordused:
12 =
1.Katekodverdused 2.Kikid 3.Plangasendit poo6ra
kiiljeplanku ja tagasi
Seeriad: 3 Paus: Paus:
10sek 10sek
Kordused:
12
4 Triitsepsi 5. Kaarkuakid 6.Kohuli
kdverdused 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 tésted
Laupdev

1,5h matk/jalutuskaik/rattasdit




