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Hinga vélja ja siruta iiks
jalg valja polve korguselt, hoia
5 sekundit ja sisse hingates
langeta. Tee molema jalaga
0 kordust.

Istu pallile ja sammu ennast sujuvalt pallile selili — puusad hoia kogu harjutuse
véltel iileval ning kded vabalt puusadel.

Sise-UKE

Talvel on parim aeg treenida lihaseid, mis
toetavad llilisammast, arendavad tasakaalu
ja tagavad dlaseljale oige hoiaku.

iimselge, et kestvussportlane armastab treenida 6éues. Praegu, mil
suusarajad ootavad, on aga paslik teha vahelduseks ka sisetreenin-
guid, et toetada suuri lihasgruppe nii suusatades, joostes kui ka jalgrattaga
soites. Kevadel, kui ilm laheb jalle soojaks ja ilusaks, on ju raske tempot maha
votta ja teha harjutusi, kus puuduvad suured koormused ja hoog. Sestap
kasuta ara pikki talvedhtuid ja lisa jdusaalis oma treeningkavasse teiste
harjutuste vahele moned eriharjutused voi vota need eraldi kavana kasvoi
kohe kasutusse.

Edukalt saad neid harjutusi teha ka kodus, kui muretsed endale kummi-
tuubi voi kummilindi ja voimlemispalli. Viimase 1abimoot peaks olema selline,
et palli peale istudes oleks polvenurk 90 kraadi. Kummilint vali aga keskmise
raskusastmega — siis on harjutusi tehes alati lihtne koormust reguleerida.

Alusta treenimist, nagu alati, kerge paigaljooksu ja venitustega ning siis
asu juuresolevaid harjutusi jarjest labi tegema. Vahvat pallil ukerdamist!

Jalatosted selili pallil /

Suru kidnar-
varred horisontaal-
selt pallile, puusad
keha ja jalgadega
Gihel joonel. Piisi
asendis vahemalt
1 minut.

Tosta jalgu
vaheldumisi 45° (iles
kokku véhemalt

10 korda.

Porandal lamades tosta
jalad pallile, vélja hingates
tosta puusad dles ja
hoia asendit vahemalt
10 sekundit.

Tosta jalgu vahel-
dumisi Ules 45° ning
langeta puusad.

*

Puusatosted, jalad
pallil /

Sisse hingates langeta puusad selliselt,
et alaselg laskub porandale viimasena.

Tee seda harjutust alati, kui tunned, et
selja pealmised lihased on vasinud!

tekst personaaltreener MONICA LAURI (TERVISETREENER.EE) & harjutajad TARMO TARLEP (PORTERRACING.EE) & MONICA LAURI fotod FOTORUUM.COM

12/27/2010, 4:34 PM



Tee molema
kéega 16 kor-
d

Lasku kohuli pallile ja
“astu” katega sinnamaani,
kus suudad hoida jalad
pallil ja keha (ihel joonel.

Kalluta keha ette,
hoides selg sirge, jalad
polvest koverdatud ja
puusad taga.

- Kohulihaste
Kontrolli, kas harjutus pallil /
saad varbad maast

lahti tosta.

Hinga vélja
ja soorita
kummi-
tuubiga selja-
tomme.

Valdi puusade
“labivajumist” ja
kiirustamist!

Seljatomme . s . .
kummituubiga / Hinga vilja ja tomba jalad rindkere
alla, tostes polved pallist lahti. Hoia
asendit moni sekund ja vii keha aegla-

selt tagasi sirutusse. Tee 12 kordust.

Sisse hingates langeta
kéed selliselt, et kummi-
tuubi pinge jadb ptisima.
Tee 20 kordust.

Alusta
polvili.

Istu, selg sirgelt,
pallil ja tosta uks

ialg iles Astu kiikki ja tule

tagasi sama jalaga,
millega alustasid.

ust.

Sumo kiikk /

Tee harjutust, alustades iihe jalaga 12 korda, seejéarel korda sama teise jalaga.
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suuri kaheksaid.

Tee molema
kéega 12
kaheksat.

Keera ennast
aeglaselt kiiljele,
kéed-jalad dleval,
ja siis kohuli ning
samamoodi
tagasi. Kokku 20
korda.

Alusta selili porandal,
hoides 6lad maast lahti, ksi
koos kummituubiga pea kohal
ja jalad 45-kraadise
nurga alla.

/ pista.
fijutus aitab mOIstd,
See har] pidel keerama

Piisi Ghel jalal, tosta "\ - miks 1 ega votab -
kasi kummituubiga appimine 260 - v ikka
korvale ja tee kdega ( kerelihase

treenimist ka!

“Beebide”
keeramine /

Venitus /

=

Kui sdber voi varbsein
kéepérast, siis haara emmast-
kummast kinni ja kalluta ette,

liikka puusad tahapoole ja
tomba selg sirgeks.

Naudi “hurraa,

ma piisin” tunnet!
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