Koverda kdsi ning keha
ja jalgu vasakule kee-
rates lasku voimalikult
poranda ldhedale.

Alustades toetu
kétega poran-
dale, puusad ja
polved soovi-
tavalt tais-
nurga all.

Vilja hingates
tee iihe kdega
seljatomme,
sisse hingates
langeta kded,
hoides tasa-
kaaalu.

Tee kokku 16
kéatekoverdust.

Maakuulaja /

Hoia 2-3 sekundit asendit ja vélja hingates suru end tagasi lahteasendisse. Korda
teisele poole. Lisaks rinnalihastele saavad ka kerelihased korralikult tood teha!

UKE jousaalis
Kui véljas ilm veel vesine, siis on jousaal see

koht, kus on voimalik efektiivselt treenida ja
lahenevaks valihooajaks ettevalmistusi teha.

Seckordne tildkehaline ettevalmistus e UKE keskendub harjutustele,
mida saab lihtsalt teha kas spordiklubi jousaalis voi ka treeninghalli
jousaalinurgas. Vahendeid pole palju vaja — piisab pingist, kettast, topis-
pallist ja enda keha raskusest.

Sisehooajal on soovitav keskenduda harjutustele, mis annavad
seljale ja kerelihastele teistsugust t66d kui dues. Juuresolevas kavas on
seljale harjutusi rohkem kui rinnalihastele, et parandada tldist lihas-
tasakaalu, mis niiteks ratast soites kipub kidest minema. Moned
harjutused (nagu Kobra) on klassika — vota see voimaluse korral ikka ja
jille treeningkavasse, vahetades ainult raskusi.

Head treenimist sisetingimustes ning veidi kannatust — varsti saab
vilja treenimal

Alusta treenimist kerge 10—15-minutilise soojendusega kas jooksu-
lindil, veloergomeetril voi sdudeergomeetril.
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Hoia keha staatiliselt
paasukeseasendis paigal,
ketas iihes kaes, teine
kési puusas.

selja- ja kere-
lihastele

Puuraidur kettaga / jala-
lihastele ja iilakehale

Hinga sisse ja lasku kiikki, viies ketta
kiiljele, justkui tahaksid selle maha panna.

Vdlja hingates tosta
ketas pea kohale.
Tee kokk 20 kiikki.

Kiikist piisti toustes podra tahelepanu
joujaama fikseerimisele.
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hakka kettaga imber

Lasku kald-
pingile kohuli.

Kiikisthiipe
seinapuudu-
tusega /
kardio-
harjutus
siidamele

Kaldpink annab voimaluse keskenduda
korralikult seljalihaste treenimisele

Vdlja hingates tomba
kded ketastega eest iles,
tommates kitnarnukid
diagonaalselt selja taha.

Hippa (les ja
puuduta seina — iga
jargmine hiipe voiks
olla korgemale.

;F-h

T

Eest tombed
kaldpingil /
seljalihastele

Sisse hingates Tee hiippeid kokku 20 korda, puudutades
langeta kettad. Tee J seina vordselt mélema kéega.

harjutust 20 korda.

Hiippa 20 korda,

Hilpe pingile vahetades jalga.

jamaha/
jalalihastele

Seisa uhel jalal ja

pea ringitama.

Hippa pingile, lastes

kaellhastele
ennast suluvalt sugavale
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Tee ringe aeglases
tempos molemat pidi
vdhemalt 8 korda ja
siis vaheta jalga.
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Lasku risti pingile,
hoides pea ja olad pingil
ning puusad uleval.

rinna-,
selja- ja tuhara-
lihastele, triit-
sepsile

Lasku selili rullile,
hoia selg tugevalt
kohulihastega
paigal ning kédrita
jalgu véhemalt
20 korda.

-

¢ Hinga sisse ja vii pea-
aegu sirged kded kettaga
lile pea, vélja hingates too
kéed vertikaalselt enda
kohale tagasi.

Rullil kaarid /
kohu sisemistele
stabilisaatoritele

Istudes maas viska
kaaslasele ile pea topispall, § Pl

kaaslane pliab pallija J %
viskab ile pea tagasi.

Topispalliga l
visked / kohu- .
sirgestajatele Ay
Visates
hinga vélja [
ja piitides
sisse.

Tosta kéed selja taha,
pane poidlad risti, hinga
stigavalt sisse ja vélja

hingates painuta ette ning
too kded seljatagant ile.

Pustiasendis viskaja peaks
kontrollima jalgade asendit,
hoides jalgu viskamise ajal
vdljaasteasendis.

Hinga labi suu
tugevasti sisse
ja vélja.

> §

Kui sober kdeparast, siis on seda harjutust tore koos teha, kui sépra pole, kélbah
ka sein, mille vastu pall visata. Tee harjutust 20 korda.
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Sellised liikuvad rullid on kdeparast paljudes jousaalides,

lisaks kohulihase treenimisele saad samal ajal ka seljale massaati.

Plia venituses
olla vdhemalt paar
minutit.




