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Anna vastutus jalgadele!

Neid funktsionaalseid harjutusi tehes annad koormust jala-
lihastele ja paned nii kogu keha intensiivselt toodle. Alusta
treenimist harjutuste kergemate variantide ja lihikeste
inte'rvalh'dega! Tekst: Reeli Maasikamde ja Monica Lauri | Fotod: Priit Palomets

Harjutused pohinevad intervallmeetodil, st treenitakse vaheldumisi aeglasel ja kiirel
pulsisagedusel. Nii pdleb téhusalt rasvkude ja paraneb organismi aeroobne td6voime.

Monica Lauri (41)
on IV taseme aeroobikatreener,
CitySpa pea- ja personaaltreener.

Alusta treeningut 7-10minutilise soojendusega! Sobivad kond, polve- ja sddretos-
ted, raskuskanded jalalt jalale ning Glakehaharjutused, nditeks 6laringid, kdteringid voi

kerepodrded. 1. Ldhteasend: polvitus.

Astu kéigepealt parema, siis vasaku

jalaga ette kiikkasendisse. Lasku tagasi
lahteasendisse, alustades sama jalaga,
millega esimesena astusid. Korda harjutust,
alustades teise jalaga.

Vali ithe harjutuse sooritamiseks intervallaeg 30 sekundist kuni 4 minutini.
Intervalltreening on téhus, kui teed harjutusi 6ige tehnikaga, sinule sobivas tempos ja
vastavalt hetkevormile. Vahepeal tee puhkepause.

Monusaks intervalltreeninguks tee harjutusi nagu nooled niitavad.

2. Ldhteasend: seis iihel jalal, teine taga toolil, kded puusal.
Koéverda tugijalg. Tee harjutust mélema jalaga.
Raskem! Touka end kéverdatud tugijalaga maast lahti.

3. Ldhteasend:

seis iihel jalal,

teine koverdatuna

kérval, kded kuklal. -
Tee painutus korvale

ja vii kiitinarnukk

vastu kéverdatud

jala polve. Soorita

harjutust vaheldumisi
molemale poole.
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4. Léhteasend: harkseis.

Lasku toengkikki ning seejarel siruta jalad
taha toenglamangusse. PUsi hetk ja tule tagasi
toengkukki ja seejarel ldhteasendisse.
Raskem! Hiippa toengkiikist toeng-laman-
gusse ja tagasi.

5. Lahteasend: tagatoenglamang, jalad
koverdatud.

Hoides puusad Uleval, liigu selles asendis edasi,

téstes samal ajal vastaskatt ja -jalga maast.

6. Lahteasend:
rohtseis, kded korval
pihkudega lilespoole.
Tasakaalu hoides lasku
tugijalast alla ja too kded
enda ette peopesadega
kokku. Téustes pinguta
Ulaselga ja too kéed
tagasi korvale.

7.Lahteasend: toeng-
lamang kiiiinarvartel
Touse sirgetele katele ja
alustades sama kdega,
millega tdusteski, lasku
uuesti kiilinarvartele.
Korda harjutust, alusta-
des teise kdega.
Kergem! Soorita harju-

tust pélvtoenglamangus.
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Lopeta treening venitusharjutustega, poorates
erilist tdhelepanu jalalihaste venitamisele.
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