Seejérel suru ennast
Alusta sirgetel kétel uuesti kétele toengl-
toenglamangus kétekover- amangusse.
dust, lasku liivale kohuli,

tosta kéed-jalad iles.

Vota lahteasendiks
padsuke — seisa ihel

jalal, keha kallutatud ette
ja kded korval.

Hoia keha Gravitatsioon

likumise ajal
sirge.

Allalaskumine on gravitatsiooni méjul
lintne, kuid iiles saamisega on raskem.

Alusta laias
kilkiasendis, lasku
siigavale kikki ja

hiippa ohku.

Kéed vdlja sirutatud,
hakka end keerama pare-

male-vasakule, hoides
tasakaalu.

Lasku hiippest
uuesti siigavasse
kiikki.

Liivane maapind annab harjutusele raskusastet juurde.

UKE

Alusta sirgetel
kétel toenglamangus,
hoides uht jalga
sirgelt Gleval.

Too jalg
korvale ja
piiia nii mo-
ned sekundid
hoida.

tekst (personaaltreener, tervisetreener.ce),
harjutajad & (sinuisikliktreener.ce) &
fotod

Kui véljas on suur suvi ja ilmad kuumad, siis on Coer tosiah
olemas koht, kus suvel monusalt treenida saab. - - . jalga
See koht on rannasl si(ilsr‘ilt:h:{gujseﬁ;ahariutusl iihe jalaga ja

Mere &éares puhub alati vars- korda, vota koik harjutused U _Lasku parast
> kendav tuul, soe liiv on alati iima pikemate puhkusepau- ku!-||(l|1(ip?: é‘;‘,%'; ];E:evii h#a%fskgléﬁg Ié%'gf'

"kattematerjalina’ olemas ning lisaks  sideta labi ja alusta siis teine jalg sirgelt

paneb liivane maapind mone harju- uuesti otsast peale, tehes korvale.
tuse sooritamisel sind tosiselt proo- kokku 3-4 seeriat. Venitused jata
vile. Kuna liiv on tdnuvaarne pinna- viimaseks. Hoia venitusasendit vahe-

kate, oleme seekord treeningkavasse
lisanud palju keharaskust katel hoid-
vaid harjutusi.

Enne harjutuste labitegemist sorgi
soojenduseks u15 minutit — kui teed
seda liival, siis saad toelise joujooksu
tunde. Soorita iga harjutust 12-16
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malt 20 sekundit, vahepeal |16dvesta
ja korda venitust veel paar korda.

Parast funktsionaalset treeningut
rannas on hea jalle vahemalt 15
minutit jooksu/kondi teha. Kui plaanis
pikem treenimine, siis pikem jooks
vOi kond sobib samuti hasti.

Liigu véikeste
hilpetega ja jala-
tostetega edasi.




Alusta taga-
toenglamangus sirge-
tel katel, jalad polvest Kondimine
koverdatud. iimber enda

Plitia hoida mole-
mad kéed maas nii
palju kui voimalik.

Alusta sirgetel
katel toenglamangus
jalgadega liikumist
imber oma kéte.

”"Hoia puusad leval
ja vaheta vdikeste
hiipetega jalad.

Alusta tagatoeng-
lamangus sirgetel
kétel ja jalad polvest
koverdatud.

Tosta tiks kdsi
ainult korraks lahti — siis,
kui poorad tagatoeng-
lamangusse.

Vii keha katest
modda, jda katele

Kohulihaste -
pingutus

Mida kaugemale keha katest viid, seda
tugevamalt tdotavad kohusirgestajad.

Hoia kondimise ajal jalad nii sirged kui véimalik!

Alusta kaarseisus,
painuta ette ja haara
katega jala tagant kinni,
tomba selg venitusse.

Alusta painutuses ette,
hoides kaed jalgade juures
maas ja vajadusel jalad
polvest koverdatud.

Lasku Kkiikki
ja vii jalg dia-
gonaalselt ette,
poorates tugi-
jalga samas
suunas.

Lasku selili, aseta
kéed kahele poole pead,
koverda jalad polvest,

Lilkka keha
maapinnast lahti ja
pisi venituses.

Touse uuesti tugijala
joul ja kerelihaste pingu-
tusega Ules painutus-
asendisse.

' Venitus: sild

Kui tundub véimatu iilakeha maapinnalt
iiles liikata, siis jata pea maha.
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