R AHVIL '
TASEMELE?



ESMASPAEV

Vara hommik 6:30 - jooks 15min+ venitused +jalahood 20x3 +20x3

ne frenn 10:30 - 2km jooks +venitused

2x tagant kumm

R I e et oo e




TEISIPAEV

Vara hommik 6:30 - jooks 15min+ venitused +jalahood 20x3 +20x3

Hommikune trenn 10:30 - 2km jooks +venitused

e katetoo kummidega 10sek 2xeest ja 2x tagant kumm
e huppenooriga jooks 3x50m

Ox20m




KOLMAPAEV

Vara hommik 6:30 : jooks 15min+ venitused +jalahood 20x3 +20x3

Hommikune trenn 10:30 - 2km jooks +venitused

e kummidega jalad, kumm 3x 20+20 eest ja 3x 20+20 tagant +kummiga kdtetoo 10sek x1 eest
i 0dC0 ni‘




NELJAPAEV

Hommikune trenn 10:30 - 1,2km jooks +venitused

e Huppenooriga jooks 10x 30m

e Tokke astumised 10tk korvalt 10x + keskelt 8x
i jann ette 5kg éx (12.44m)
g 10x (12.32m)

1 jalaga puusade




REEDE

Vara hommik 6:30 - jooks 15min+ venitused + jalahood 20x3 +20x3

Hommikune trenn 10:30 - Tkm jooks +venitused

e Polvetoste kond 3x 30m ja jala sirgeks lukkamisega 3x30m 2 seeriat ja 1x 30m veel ainult
polvetoste kond

0 + polvega 2x10 ja ulesse 5x10




LAUPAEV

Vara hommik 6:30 - jooks 10 min + venitused + jalahood 20x3 +20x3

Hommikune trenn 10:30 - Tkm jooks + venitused
e Rinnalevotmine 7x5 max 62.5kg
ingil kangiga kukid 1-I jalal 3x10 + 3x15




Esmaspaev

Hommik: soojendus 1km + venitused ja jooksuharjutused;
3x3x40m kiirendused;
8-12 sammu pealt kaugushipe: 10 sammu pealt 6.80.

Ohtu: kuulitduge 10-15 katset;

jousaal: rebimine é6x2 70-75kg, kastile astumised 5x4 100-110kg, 3x kerelihased.




Neljapaev

Taastav jooks murustaadionil ja kerelihased (kerge padev).

Reede

: soojendus 1km + tokkeharjutused;




