TREENING ALGAJATELE (kava 2)

Kaed, jalad, selg Seeria
’ Lamades surumine kangiga 3x8-10
’ Ploki tombed kukla taha 3x8-10
’ Olalihastele lendamine kiiljele 3x8-10
’ Biitsepsitele seistes hantlitega kitnarvarte kdverdused 3x8-10
’ Triitsepsitele ploki alla surumine seistes 3x8-10
’ Saarte sirutused ette trenazooril 3x8-10
’ Kdhuli trenazdoril jalgade kdverdamine 3x8-10
’ Saartele seistes pdialetdus, kas trenazooril voi kangiga 3x8-10
’ Keretdsted kdhupingil 3 X max
’ Seljasirutajale keretdsted pukil kdhuli 3x10-12
Markused:

: Enne trenni soojendus 10 — 15min. Ratas, stepper voi jooksurada. Soojendus peaks
olema rahulikumas tempos. Peale soojendust erinevad véimlemisharjutused, peale seda
jéuharjutused. Puhkepaus seeriate vahel ei peaks olema rohkem kui 30 sek. Edaspidi
isegi vahem. Esimeste trennidega ara ule pinguta, st. Kui max peaksid suruma nait. 10x,
siis kui tunned et jakasad veel, |6petad seeria siiski 10 peal, edaspidi on eesmark see, et
kui laheb Ule 10 korduse, siis lisad raskust. Kava on soovituslik teha 3 korda nadalas,
vahemalt Uks paev peab olema vahepeal puhkust enne kui uuesti teed, vaib olla ka kaks
puhkepaeva.

Peale joutrenni tee aeroobset tegevust (ratas, stepper vdi jooksurada), alates 20 min.
Seda suurendad 5min. Kaupa paari nadala tagant. Pulsisagedus ei tohiks olla kbrgem
kui 130 I/min. Seda saad kontrollida kas pulsivoo abil voi osadel trenazdoridel on kae
kohad peal millega saab mdata.



