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Soojendus enne ja venitus pdrast pingutust on treeningu osad, mis
peaksid olema iga enda terwsest hoohva treenua jaoks tahtsal kohal.

nne suusarajale kihutamist

tasub keha soojendusharju-
tuste abil korralikult ette valmistada
ning parast pikka pingutamist vaja-
vad lihased kergeid venitusi — selli-
seid harjutusi saab teha suusaraja
aéres ja need ei vota palju aega,
kuid keha on sellise ettevalmistuse
ja hoolitsuse eest vaga tanulik.

Soojendusharjutusi tee igalhte

vahemalt 2 seeriat ja 10-12 korda.
Suusatades to6tavad lisaks suurtele
lihasgruppidele ka vaiksemad suva-
lihased — soojendusi tehes on hea,
kui teed harjutusi, mis ka stvaliha-
seid aktiveerivad. Venitusi ei maksa
parast suurt pingutust vaga pikalt
teha, piisab kui teed koiki harjutusi
Uhe korra l&bi ja hoiad venitusasen-
dit 10-20 sekundit.
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Soojendusharjutus. Painutus iimber oma telje: Hoia kded suusakeplga Gleval laias
haardes, painuta korvale nii palju kui saad. Keera olad ette ja lasku painutusse ning
tule teiselt poolt (les tagasi. Soorita jargmine ring vastupidises suunas.

Soojendusharjutus. Valjaaste kerepodrdega: Soorita ette véljaaste ja keera kded
suusakepiga polve poole. Touse valjaastest (iles ja hoia tasakaalu ihel jalal.

tekst & harjuataja MONICA LAURI (personaaltreener) fotod SIIM SEPP
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Soojendusharjutus. Kiikk seljalihaste
soojendamisega: Hoia kded suusakepiga :

lileval laias haardes ning lasku kiikki, Soojendusharjutus. Taht: Hoia kded suusakepiga (leval laias haardes ja seisa ihel
hoides kannad maas, selg sirge ja kded : jalal. Kalluta keha selles asendis korvale, pisi moned sekundid ja tule lahetasendisse

suusakepiga (leval. : tagasi, soorita ihel jalal kallutust véhemalt 6 korda.

Soojendusharjutus. “Suusatamine” padsukese asendis: Seisa iihel jalal, tugijalg Soojendusharjutus. Jalavibutused: Toetu
polvest koverdatud — pea, selg ja lestostetud jalg tihel joonel. Liiguta sirgeid kasi ¢ suusakeppidele ja vibuta jalga hooga ette
vaheldumisi dles ja alla. © ja taha. Korda sama teise jalaga.
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L Venitusharjutus
o i £ Solmi kded selja taga sorm-
Venitusharjutus Tosta ks jalg dle polve ja lasku kilkki, : seongusse ja vii kded ette painutades

leia “mugav” poos, lase tuhara- ja seljalihastel venida. : selja tagant dles.

Venitusharjutus Suusa- Venitusharjutus Inspireerituna joogast on lopetuseks hea teha
kepiga tasakaalu hoides koverda jalg ja : (ks kompleksvenitus — mine kerepdordega polve suunas valjaastesse ja vii ks
venita, hoia tugijalg kergelt kéverdatud ja : sirutusse.

tuharalihast aktiveerides likka puus ette. :
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