Heas kiikitehnikas vii
kéed kiviga hooga jalgade
vahelt 1abi, touse files,
tostes kivi pea kohale.

Kiikita ja hiippa
jalad sirgeks toeng-
lamangusse.

Hoia selg
sirge ning
toota jala-
lihastega.

Pinguta keha
joujaama
lihaseid ning
soorita dlevalt
triitspsi
koverdus.

Hiippa nii korgele kui

saad, kikki laskudes
dra anna armu jala-
lihastele.

Konna kate-

koverdus /

rinna- ja jala- jala- ja selja-
lihased lihased, triitseps

Soorita sirgetel jalgadel kdtekdoverdus, hiippa jalad kiikki ja seejarel tee hiipe
kiikist iiles, sirutades kéed iiles valja.

UKE 6ues

Pikk talv on seljataga ja ruumis treenimisele
pakub jélle konkurentsi lumevaba maalapp.
Koik, kes seni hoolsalt jousaalis voi hallis tree-
ninud, voivad end niid oues proovile panna.

Alustuseks leia endale metsast paraja raskusega kivi, et harjutada paar

Vota dhteasendiks
toenglamang Kiiljel, teine
kési tosta otse iiles.

kéhu poiki-
lihased,
kerelihased

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

Tosta alumist jalga
ette-taha, puudutades
varbaga maad.

korda niddalas BootCampi stiilis treeningkava. Selleks vajad moénusat
treeningukohta, viikest ritikut, veepudelit, jahedama ilmaga ka kindaid
ning miks mitte Ght voi mitut sopra, kellega koos end proovile panna.

Alusta ola-, puusa-, polveringide ja painutustega ning sérgi voi
konni tempokalt 10-15 minutit. Kuna treenerit ei ole metsas alati
saadaval, siis dra oota vilet, mis annab mirku harjutuse 16ppemisest,
vaid loe ise kordi. Tee iga juuresolevat harjutust 16—20 korda, puhka
ainult nii palju, kui hidasti vaja, ning tee koik harjutused
ringtreeninguna 3 korda libi.

Koik, kes soovivad proovida téelist BootCampi, on oodatud igal
neljapdeval Harku metsa treeningutele — vaata www.tervisetreener.ee ja

wwwkolmapaevak.ee.
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Hiipped iile kivi / !

jalalihaste vastu-
pidavus

véimlemine /
kohulihased
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Vota lahte-
asendiks
toenglamang
sirgetel katel.

Tosta koigepealt iiks

jalg korgele taha ja vii

seejdrel diagonaalselt
kohu alt 1abi.

Vota péadsukese
asend. Lasku thel jalal
kiikki, kded korval.

seljalihased
ja tasakaal Vaheta kéte
suunda.

Vali hiippe kiirus enda jargi, kuid arvesta, et
liigselt kiirustades kipub tehnika kdest minema.

Kiikist dles tulles vii
kéed seljal suure kaarega
Uksteise poole, puiides
sormed kokku saada.

Astudes ette,
soorita jalgu vahetades
jalalooke ette. (
T Tosta jalg polvest
) koverdatult Ules ja alles
siis soorita jalalook. /5

Meenuta
filmides néhtut.

Tee 10 jalalocki ja
jookse tagurpidi
lahteasendisse.
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Toeta kitega maha ja
Krabi / selja liigu 10-15 sammu igas
sisemised suunas, hoides puusad
stabilisaatorid, X voimalikult korgel.
kde- ja jala-
lihased

X : Joogapraktikast

Kasuta hiippeks jala- tuntud véljaaste
lihaseid ning dlakeha hoogu, venitab hésti

maandu jélle jalgadele kiikki, suuremaid lihaseid

viies puusad taha. liiw : ning mojutab ka

$ Sobme  stvalihaseid.
= s - b

jalalihased
ja tasakaal

Kui venivus on hea, aseta
kési maha, kuid hoia jalg
puus ja kiilg thel joonel,
vaata sormedele jérele.

BOOT-CAMP TREENINGUD R “PARAST

" Ajakija  Rilhmatreeningud looduses - (Ima ahistavate b ‘F
'y

' UKs lugejale seinteta, ilma muusikata, ilma konditsianeerita.
Intensiivne, funktsionaalne ja kindlast 16bus.
--_maiswl apéaeviti kell 18:30 Harku metsas,
fio kodul 3
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