Kiirjooksja ringtreeningu variante
Koostanud Valter Espe

Variant 1
| blokk

Kiilili. Sirge jala vibutused kiilje suunas (20x)

Kiilili. Sirge jala ringid (10 x tihes ja 10 x teises suunas)

Kiilili. Jalad koos maast lahti, {ihe jala hoog iiles (20x)

Kiilili, maas olev jalg 90° all. Teise jalaga ette ja kiilje suunas ringid (20x)
Kiilili. Sirge jala hoidmine 6hus (30s)

Kiilili, toetudes tihele kéele ja jalale. Teist kitt ja jalga hoida dhus (30s)
Kiitinarvarstoeng, keha sirge. Hoida asendit (60 s)
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11 blokk

Poolkiikk, jalad dlgade laiuselt (10x)

Poolkiikk, jalad koos (10x)

Poolkiikk, jalad laialt (10x)

Laiast poolkiikist iileshiipe (10x)

Pikk viljaastesamm ette ja tagasi iihe jalaga (10x)
Sama harjutus teise jalaga (10x)

Pikk véljaastesamm ette ja taha iihe jalaga (10x)
Sama harjutus teise jalaga (10x)

. Pikk viljaastesamm korvale ja tagasi tihe jalaga (10x)
10 Sama teise jalaga (10x)

11.Poolkiikk. Hoida 30-60s
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Niiiid puhkus ja teine seeria ka.
Variant 2

| blokk

Uhe jala pdlvetdsted paigal

Teise jala polvetdsted paigal

Jooks korge pdlvetdstega paigal

Polvitus, kided maas. Kée ja sirge jala vibutused taha

Sama harjutus teise jalaga

Eestoenglamang. Uhe jala pdlvetdsted

Sama harjutus teise jalaga

Eestoenglamang. Jooks kdrge pdlvetdstega

Tagatoenglamang, iiks jalg sirgelt ees, teine polvest koverdatud. Hoida
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10.Sama harjutus teise jalaga
11.Selg vastu seina. Kiikk — nurk pdlves 90°, hoida 60... s

Iga harjutust sooritada 30s, puhkus 30s.

1l blokk

1. Selili, iiks jalg pdlvest koverdatud. Keretdsted

2. Sama harjutus, teine jalg polvest kdverdatud

3. “Niiri taskunuga”. Selili, kded kuklal.

-Tdus istesse, parem polv kdverdada, puudutada vasaku kiitinarnukiga

paremat polve

-Laskumine selililamangusse

-Tdus istesse, vasak polv koverdada, puudutada parema kiitinarnukiga vasakut

polve

-Laskumine selililamangusse

4. Kohuli. Ulakeha vibutused taha 10s, hoida 10s, vibutused 10s jne. Kokku
60s.

5. Kohuli, jalad koos. Jalgade vibutused taha

6. Eestoenglamang. Minna tagatoenglamangusse, siis lahteasendisse jne.

7. Selili, kded kuklal, iilakeha maast lahti. Vahelduvalt pdlvede tdombamine
vastu rindkeret

8. Tagatoengiste, jalad maast lahti. Sirgede jalgadega “kdiride” liigutused
60s.

9. Kiilinarvarstoeng. Hoida keret 60s

10.Kiilili. Puusade tosted

11.Sama harjutus teisel kiiljel

12.Eestoenglamang. Kétekoverdused koos jalahooga taha.

Iga harjutust sooritada 30s, puhkus 30s.
Kokku kaks seeriat molemat blokki.



