Sédretoste — tdmba
igal sammul kand
vastu tuharat. Kasuta
hiipetel poiatodd.

Tosta polve maksi-
maalselt korgele, hoia
lilakeha sirge.

Touka igal hiippel
end maksimaalselt 1
korgele, andes kétega
hoogu. /

helmapaev.ce g il Hoia kogu harjutuse véltel kiilg ees.

UKE staadionil

Kes soovib end varskes ohus mitmekiilgselt
arendada, voiks niiid treenida staadionil. Ikka
selleks, et suvi labi heas vormis pisida.

Suvi on tore aeg — lisaks sellele, et soe ilm lubab viljas treenida, on ka

tekst personaaltreener MONICA LAURI (TERVISETREENER.EE) & harjutajad VILLEM TONISBERG & MONICA LAURI fotod FOTORUUM.COM

Touka end maast
maksimaalselt korgele, vii ¥
kéed (iles. Lasku kiikki,
toeta kdtega maha

treenimiskohti kiillaga. Lisaks vahelduvas maastikus metsatreenin- & Vi hilppega molemad
={ jalad kuljele, pealmine

jalg ettepoole.

gutele, treeni sel suvel ka staadionil. Viiksemad staadionid

Korda sama

koolide juures on niiid enamasti tihjad — lapsed naudivad
teisele poole.

koolivaheaega ja koolipersonal, kui ilusti kiisida, lubab koik
treenijad staadionile.

Seckordne treeningukava ongi méeldud just staadionitreeningu-
teks, kus spetsiaalsel rajakattel on eriti monus jooksutehnikaid harju-

tada. Koos lihasvastupidavuse harjutustega vihemalt 2-3 korda nidalas )
Touka tagasi

kikki. |
Touse lahte- |
asendisse. e

saad staadionil treenides piisava tldfdisilise koormuse.

Siin saad hésti todle ka kdhupoiki-
lihased ja tunda ennast osavana.
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Kui kaaslast pole kdeparast, leia sobiva korgusega pink.

Vota lahte-
asendiks
toeng-
lamang

Wt Touka end ees oleva

......... s = jalaga maast lahti,
g tostes pdlve maksi-

maalselt korgele.

Katekoverdus +
jalalodk kiiljelt
iiles.

Lahteasend: vélja-
aste, paariline hoiab
tagumist jalga.

4.~——ﬂ—1.i-r
Pdora keha maksi- \¢
dach i maalselt(ljdjljflzle ja \llaata |
o\ fostetud jala poole.. /i
Koverda kdsi ja J2ap

\
iles tulles tee )
jalalook Kiliele.

1. variant: sirgetel N
jalgadel, (ks jalg tostetud.
Langeta puusa ja tosta
tagasi lahteasendisse.

F 3. variant: polvest
koverdatud jalgadel.
Langeta puusa ja tosta
tagasi lahteasendisse.

2. variant: koverdatud "\
jalgadel, (ks jalg tostetud.

Langeta puusa ja tosta

tagasi ldhteasendisse.
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Lahteasend toeng-
lamang, pdlved tostetud

maapinnast u 3 cm
korgusele.

Lahte-
asendiks
on pool-
kilkk.

Polv ei tohi maad
puudutada ega
korgemale tousta.

Vii (iks jalg taha maksi-
maalselt kaugele, puuduta
~\ varvastega maad ja too jalg
tagasi lahteasendisse.

Astu vastaskde ja -
jalaga samaaegselt
samm ettepoole.

S '._\,_-a-.-'-!h"*-‘"‘h‘; o .'.‘ f {
ST . ot Y otz
" "/ Hoia puusad pa- = & 0 heeme— s . . R

ralleelselt maaga. &“5 et Hoia puusad kogu harjutuse viltel

liikumatult.

Nurkistes
jalgade iiles
alla viimine.

Vii jalgu allapoole
ja too tagasi lahte-

Algasendiks nurk- asendisse.

iste, kded kiljel, sirged
jalad ees.

Koverda kasi ja vii
algasendisse tulles
sirge kadsi ette.

Hoia selg kogu harjutuse
véltel sirge. Lihtsam variant:
tee sama polvest kover-
datud jalgadega.
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