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NOMME RATTAKLUBI

EESSONA

Kéesolevas t60s on valitud treeningplaanide koostamise sihtsportlaseks Nomme Rattakooli M18 (I aasta)
vanuseklassi Opilane Mikk Paju. Noor 16 aastane jalgrattur on rattaspordiga tegelenud pea kolm aastat ning
tegemist on andeka noorsportlasega, kellel on rattaspordis kindlad sihid ja eesmérgid. Mikrotsiiklite on
valikul ldhtuti hooaja iildisest treeningplaanist, millest {iritati valida vdimalikult erinevate suunitlustega
treeningnddalad. Esimene mikrotsiikkel kuulub ettevalmistusperioodi spetsiaalettevalmistus tsiiklisse, kus
noor viibib esimest nddalat Hispaania treeninglaagris. Teine mikrotsiikkel kuulub vdistlusperioodi

voistlustsiiklisse, kus sportlane valmistub grupisdidu ja eraldistardi EMV-ks.
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NOMME RATTAKLUBI

2013 HOOAJA TREENINGPLAAN

M-18 esimene aasta (pohisuund MNT + lisa MTB)
Ligikaudne treeningtundide maht — 600h, millest
UKE 120h (25%), EKE + vdistlusmaht MNT 270-330h (45-55%), EKE + vdistlusmaht MTB 60-120h (10-20%), tehniline ettevalmistus 60h (10%)

Treeningkordade arv nidalas 5-7, treeningtunde nadalas 13

EJL Kat. vaistlused (esialgne kava): Treeningu komponendid,
(liik - gr. sdit, eraldistart, mitmepéevasdit, MNT, MTB, trekk; tase - kohalik (k), IR taastumine treeningutest
vabariiklik (v), rahvusvaheline (rv), UCI jne. ) 22|z (vdimed ja oskused mille
E|E ,Eu arendamisele on antud
*Hooaja viilised voistlused (eesmdrk: vaheldus UKE treeningutele, hetke vormi Zls|= © perioodil suunatud
_ 5 | kohta informatsiooni saamine) NEEIEE = | pohitihelepanu)
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November T x |o @ 2
ULEMINEKUTSUKKEL
25 T X [0 [ TREENING: Puhkeperiood, Taastumine ja puhkus.
- mitteerialane kehaline Vaimalike vigastuste
18 T X0 | aktiivsus, painduvus, joud, ravimine. Vajadusel
|| venitused, staatika, viiikeste erinevate harjutuste
1 T X0 | koormustega mitmekiilgne tegemine mis kiirendaksid
| 'g = treening (2x niidalas). ning hdlbustaksid
4 2 = T X0 | TAASTUMINE, TERVIS: Oluline | taastumise protsessi.
2 z teha pdhjalik tervisekontroll.
Oktoober E|E B X0
R
28 E 5 B x |o
S |5
2 B | VOISTLUSTSUKKEL
14 B x |o TREENING: Jitkub kigi kehalise | Kehalise potentsiaali
| voimekuse faktorite hooaja keskne | realiseerimine. Vormi
7 Nomme siigiskross — Tallinna MV Cyclo Crossis, Viimsi siigiskross? L X |o treenimine. Péhi-, tempo-, ajastamine olulisemateks
maksim.- ja laktaatse s. Aeroobse ja
September 30 45. Elva stigiskross? Kambja IV siigiskross? L x |o vastupidavuse treeningud. ilitamine
- Erialane vdimsus. Eriala
23 Keava siigiskross?, Viljandi siigiskross? B oX treeningud ja vdistlused (5-7x
niidalas).
16 RMK Korvemaa Rattamaraton?, Karksi 11. Siigsikross? Team Rattapood Cup VI B ox TAASTUMINE, TERVIS: Viga
| etapp — Tallinna MV (MTB) oluline treeningute vaheline
09 SEB Tartu Rattamaraton (EMV maratonis) X taastumisprotsess (pdhjalikud
| venitused, massaaz, painutused,
2 SEC 8. etapp (MTB), EMV teatekrossis M xo saun jne...). Tervisekontroll.
August B x |o
26| B X |o
19 Filter Temposait 6. Etapp (MNT — eraldistart), SEC 7. etapp (MTB), Fakto Auto M X0
] Tallinna kriteerium? (EMV kriteeriumis IV etapp) ja 3. rahvasdit (MNT-grupp).
12 Tartu linna MV (MNT)?, Team Rattapood Cup VI etapp (MTB)? Véru Rattaralli M xo
L (MNT — grupp)
5 SEC 6. etapp (MTB), Team Rattapood Cup V etapp (MTB)? L X0
Juuli 29 Pandivere Rattaralli (MNT — grupp),. EMV Trekisdidus M X0
22| SEC 5. etapp (MTB), X Lauri Aus’i mélestussdit? Tallinna MV trekisoidus?, B x |o
. Kalevi MV trekisdidus? Filter Temposdit 5. Etapp (MNT — eraldistart)
15 EMV Maastik XCO X
8 Team Rattapood Cup IV etapp (MTB), Haapsalu Rattaralli (MNT — Grupp) M X0 VOISTLUSEELNE TSUKKEL
1 39. Tartu Noortetuur (MNT)?, Filter Temposbit 4. Etapp (MNT — eraldistart), SEC L X0 TREENING: Péhi-, tempo-, Vaistlusspetsiifilise
4. etapp (MTB) maksim.- ja laktaatse vdimekuse arendamine
Juuni L X0 vastupidavuse treeningud. samas ka kehalise
|| Erialane vdimsus. Kiirus. potentsiaali realiseerimine
24 Eesti linnade ja valdade suvemingud (MTB)?, Tabasalu Rattaralli (MNT — grupp) B x |o Tehnika ja taktika lihvimine. ning vormi ajastamine
Eriala treeningud 5-7x niidalas. | olulisemateks voistlusteks.
17 EMV Eraldistart, Grupisait X Valm EMV-ks ja tippvormi ajastus.
TAASTUMINE, TERVIS: Viga
10 Filter Temposait 3. Etapp (MNT - eraldistart), Team Rattapood Cup |11 etapp M X0 oluline treeningute vaheline
| (MTB), Vindra Rattaralli (MNT — grupp)?, Mulgi Rattaralli (MNT — grupp)? taastumisprotsess (pshjalikud
3 < SEC 3. etapp (MTB) B X [} venitused, massaaz, painutused,
2 saun jne...).
Mai 2 Filter Temposait 2. Etapp (MNT - eraldistart), SEB Tartu Rattaralli (MNT grupp) M X0
Z
=
27 —E' Jdgeva Rattaralli (MNT — grupp)? 55. Elva Ténavasdit (EMV kriteeriumis 111 MI[* |°
£ |etapp), Elva Rattapiiev (MNT — grupp)
20 Audi Ténavasdit (EMV kriteeriumis I1I etapp), SEC 2. etapp (MTB) L [ o ERIALALINE SPETSIAALETTEVALMISTUS
13 — | Kuusalu Rattaralli (MNT — grupp), Team Rattapood Cup 11 etapp (MTB), Filter L X |o TREENING: Péhi-, tempo- ja Erialase jou, vastupidavuse
| =% | Temposdit 1. Etapp (MNT — eraldistart) maksi vastupidavuse ja tehnika arendamine.
6 3 z Viljandi tanavasdit (EMV kriteeriumis II etapp), SEC 1. etapp (MTB) B | 0 treeningud. Lihasvastupidavus ja | Staatika ja tugilihaskonna
.g 2 vdimsus. Kiiruse ja tehnika arendamine jitkuvalt
Aprill 29| @ [ "8 | Pérnu tinavasdit (EMV kriteeriumis I etapp), Piiha Loomaaia Rattaralli (MNT — L X |o arendamine ja ettevalmistus aktuaalne. Max aeroobse
E E grupp) i (4-5x niidalas) baasi saavutamine.
22| & | 2 |Karksi Nuia Rattaralli (MNT — grupp)?, Team Rattapood Cup | etapp (MTB) L |* o Jdutreeningute perioodi 15pp
§ g Jitkuvad vaid tugilihaskonna
15 " Tallina MV kriteeriumis L X |o treeningud (1-2x nidalas voi peale
2 eriala trenne) hoidmaks
8] E B X o iildlihaskonna vigastuste
|| § viltimisteks ning maksimaalse jou
1 -§ % B X [¢] saavutamiseks tugevana.
E % TAASTUMINE, TREVIS:
Miirts Z|a B X 0 Massaaz, pohjalikud venitused,
g :’l). saun, spaa. oluline teha
|2 koormustest ning tervisekontroll.
M
» g E TREENINGLAAGER HISPAANIAS B X ° ERIALALINE BAASETTEVALMISTUS
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NOMME RATTAKLUBI

18 TREENINGLAAGER HISPAANIAS B | o TREENING: Pohivastupidavuse | Aeroobse vastupidavuse ja A
| ja jouvastupidavuse jitkuv maksimaalse jouvdimekuse
11 B | 0 treenimine (2x niidalas). Jitkuy arendamine. Jitkuvad
1 iildlihaskonna lih: idavuse
4 B X o hooajaks (staatika, tugilihased). treeningud.
Tempovastupidavus (1x niidalas).
Veebruar B X 0 Olulised mahutreeningud (3x
- niidalas) - osakaalu jirk-jérguline
25 @ | Wattbike VI etapp* T X 0 | kasv). Baas ja maksimaalne jou
| E Jjitkuv arendamine. Treeningud (ka
18 % B X ] jou) muutuvad
= erialaspetsiifilisemaks,
11| E B X [¢] ettevalmistus vdistlusperioodiks.
= TAASTUMINE TERVIS: massaaz,
4] S [Wattbike V etapp* B X ) Iodgastavad protseduurid (saun,
§ spaa). Vajadusel teha vitamiinide
Jaanuar é B x |o kuur.
— g
28 é? B x |o
=
i *
21 Wattbike IV etapp T * ’ ULDKEHALINE BAASETTEVALMISTUS
14 T X 0 | TREENING: Madala Uldkehalise jou ja aeroobse
intensiivsusega pdhivastupidavus | vastupidavuse baasi
7] Wattbike 111 etapp* T X 0 | treeningud: jooks, suusk, loomine. Vaimalikest
ujumine (2-3x niidalas). lihaspingetest ja
Detsember 31 - T X 0 | Jouvatupidavus treeni - i
= baasjoud, tugilihaskond, staatika,
o g T = S| pohjalikud venitused (3x niidalas).
ol Joutreeningud suunas lihaskonna
171 é T X 0| arendamine->jouvastupidavus.
% TAASTUMINE, TERVIS: vajalik
101 S [Wattbike Il etapp* T X 0 | korralik taastumine (massaaz,
P saunad). Vigastuste viltimine.
I~ 3| ﬁ Wattbike | etapp* T X |o Pohirdhk ?uva.llbésle.{j{aélnl“)
5 tugevdamisel ja iildfiitisilise
§ vastupidavuse saavutamisel.
E=)
EJL Kat. vaistlused (esialgne kava): Treeningu komponendid,
(liik - gr. sdit, eraldistart, mitmepéevasdit, MNT, MTB, trekk; tase - kohalik (k), — ’g E taastumine treeningutest
vabariiklik (v), rahvusvaheline (rv), UCI jne. ) KK B (vdimed ja oskused mille
) -§ Elg arendamisele on antud
*Hooaja vilised lused (eesmdrk: vaheldus UKE treeni) le, hetke vormi : e § < e perioodil suunatud pohiti-
~ls|= kohta informatsiooni saamine) NMEINE = | helepanu)
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TREENINGPERIOODIDE, MESOTSUKLITE KIRJELDUSED

PERIOOD

MESOTSUKKEL

AEG

KOMPONENDID

TREENINGKORDADE
ARV NADALAS

TAASTUMINE

EESMARGID

Uldkehaline

01.12-21.01

Madala intensiivsusega
pohivastupidavus treeningud:
jooks, suusk, ujumine

2-3

viltimine.

Jouvatupidavus treeningud —
baasjoud, tugilihaskond, staatika,
pdhjalikud venitused. Joutreeningud

Vajalik korralik taastumine
(massaaz, saunad). Vigastuste

Uldkehalise jou ja acroobse
vastupidavuse baasi loomine.
Pohirdhk siivalihaste
(,raami*) tugevdamisel ja
iildfiiiisilise vastupidavuse
saavutamisel.

Ettevalmistus

baasettevalmistus suunas lihaskonna arendamine- 3
>jduvastupidavus.
Pohivastupidavu: Massaaz, 166gastavad Aeroobse vastupidavuse ja
jouvastupidavuse jitkuy protseduurid (saun, spaa). maksimaalse jouvdimekuse
. . treenimine. Jitkuy iildlihaskonna 2 Vajadusel teha vitamiinide arendamine. Jitkuvad
Er|a|a| ne ettevalmistus hooajaks (staatika, kuur. lihasvastupidavuse

baasettevalmistus +
uldkehaline

21.01-04.02

tugilihased).

Tempovastupidavus

Mahutreeningud. Osakaalu jark-
jirguline kasv.

treeningud.

Baas ja maksimaalne jou
jiitkuv arendamine.
Treeningud (ka jou) muutuvad
erialaspetsiifilisemaks,
ettevalmistus
voistlusperioodiks.

Erialane spetsiaal-

04.02-15.04

Pohi-, tempo- ja maksimaalse
vastupidavuse treeningud.
Lihasvastupidavus ja véimsus.
Kiiruse ja tehnika arendamine ja

45

Joutreeningute perioodi 13pp.

Massaaz, pohjalikud venitused,
saun, spaa. oluline teha
koormustest ning
tervisekontroll.

Erialase jou, vastupidavuse ja
tehnika arendamine. Staatika
ja tugilihaskonna arendamine
jitkuvalt aktuaalne. Max
aeroobse baasi saavutamine.

etteval m|stus Jitkuvad vaid tugilihaskonna 1'2
treeningud hoidmaks iildlihaskonna ~
vigastuste véltimisteks ning + VOlb ka peal €
maksimaalse jou saavutamiseks ~h~ : d
tugevana. po ltreenlngu
Pohi-, tempo-, maksim.- ja Viiga oluline treeningute Vaistlusspetsiifilise
laktaatse vastupidavuse vaheline taastumisprotsess voimekuse arendamine samas
treeningud. Erialane voimsus. (pohjalikud venitused, massaaz, ka kehalise potentsiaali
~ Kiirus. Tehnika ja taktika painutused, saun jne...). realiseerimine ning vormi
VO]Stluseelne 15 04'20 . 05 lihvimine. 5'7 ajastamine olulisemateks
~ voistlusteks.
VOlStlus Valmistumine EMV-ks ja
tippvormi ajastus.
Jitkub kdigi kehalise voimekuse Viiga oluline treeningute Kehalise potentsiaali
- faktorite hooaja keskne treenimine. vaheline taastumisprotsess realiseerimine. Vormi
Voistlus 20.05-21.10 | phi-, tempo-, maksim.- ja 5-7 (pdhjalikud venitused, massaaz, |~ ajastamine olulisemateks
laktaatse vastupidavuse painutused, saun jne...). voistlusteks. Aeroobse ja
treeni Erialane véimsus. Tervisekontroll. joubaasi itami
Puhkeperiood, mitteerialane Oluline teha pohjalik Taastumine ja puhkus.
kehaline tervisekontroll. Voimalike vigastuste

Ulemineku

Ulemineku/puhkus

21.10-01.12

aktiivsus, painduvus, joud,
venitused, staatika, viikeste
koormustega mitmekiilgne
treening

ravimine. Vajadusel erinevate
harjutuste tegemine mis
kiirendaksid ning
holbustaksid taastumise
protsessi.
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NOMME RATTAKLUBI
TREENINGTSOONID JA AINEVAHETUS

(NB! PULSIVAHEMIKUD UMBKAUDSED, KINDLASTI TEHA TEST TSOONIDE TAPSEKS MAARAMISEKS)

Treeningtsoonid SLS T606 kestvus Ainevahetus
Taastav max 125
Aeroobne
Lihasvastupidavus/ i 145
Tempovastupidavus max 165
Segareziimis t66/ min 165 Aeroobne/
Maksimaalne vastupidavus 175 anaeroobne
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NOMME RATTAKLUBI

1. MIKROTSUKLI TREENINGPLAAN I

KAASKIRI TREENINGPLAANILE
TREENITAVA SPORTLASE (TREENINGGRUPI) ISELOOMUSTUS

Opilaste arv (treeninggrupi korral): 1

Vanus: 17

Voistlusklass: M18 (I aasta)

Treeningstaaz (kaua on jalgrattasporti harrastanud): 3 aastat
Spetsialiteet (kui on): MNT

Sportlik tase/senised saavutused: saavutused ning sportlase tase on keskparased

Tugevad kohad senises ettevalmistuses (kus saavutab edu): sportlane on omandanud rattavalitsemise,
hea grupisoidu tunnetuse, ning korrektse pedalleerimise tehnika.

Norgad kohad ettevalmistuses (mahajiimus konkurentidest): soovida annab iildfiiiisiline ettevalmistus,
millele pole sportlane eelnevalt palju tdhelepanu péoranud. Norkadeks kiilgedeks voiks lugeda veel enda
keha tunnetamist, jouvarude jagamise oskust ning keskendumisvoimet.

Tulemuseesmérk(gid) eelolevaks hooajaks: EMV (grupisdit ja eraldistart) esi 5 hulgas, EMV XCO esi 10
hulgas, Samsung Estonian Cup MTB sarja pikal distantsil 150 hulgas. Filter MNT sarjas esi 40 hulgas.

Treeningeesmirgid eelolevaks hooajaks: Saavutada treeningutes stabiilsus. Parandada tempo tunnetuse
ning jouvarude jagamise oskust. Ettevalmistus perioodil suur rohk tldfiiiisilise voimekuse arendamisel,
tugilihaste ehk ,,raami‘ ning stabilisaator lihaste tugevdamisel.

KIRJELDATAVA TREENINGNADALA(TE) KOHT HOOAJA TREENINGPLAANIS

Kuupievad: 18.03.2013-24.03.2013
Treeningperiood: Ettevalmistus periood

Treeningperioodi eesmirgid: Aeroobse vastupidavuse ja maksimaalse jouvoimekuse arendamine.
Jatkuvad lihasvastupidavuse treeningud. Baas ja maksimaalne jou jétkuv arendamine. Treeningud (ka jou)
muutuvad jark-jargult erialaspetsiifilisemaks, ettevalmistus vdistlusperioodiks.

Aeg olulisemate voistlusteni: 3 kuud (EMV)
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NOMME RATTAKLUBI

NADALA TREENINGPLAAN

Kuupievad: 18.03.2013-24.03.2013

Nédala iseloom: Treeningnidal kulgeb Hispaanias. Tegemist on
noorsportlase esimese vilislaagri esimese niddalaga (kokku kestab
laager 2 néddalat). Pohiline rohk on sportlase aeroobsetel
mahutreeningutel kuid ka rattasdidu oskuste omandamisel
(pedalleerimine, grupisdidu oskused) ning enda keha jélgimisel
treeningute valtel (pulss). Aktuaalne on treeningujdrgne taastumine,
treeningprotsessi efektiivsus, keskendumisvdime ning sportlase
motiveerimine. Pdevad koosnevad erialatreeningutest (MNT),
tldfiiisilistest treeningutest (valdavalt raami/siivalihaseid tugevdavad
staatilised harjutused), 1ddvestavatest harjutustest ning pohjalikust

venitusprogrammist.

Esmas- Treeningu eesmirk Tsn1|[Tsn2|[Tsn3[Tsn4|Tsn5]Tsn6 | Tsn7 [Muutr| Aeg kokku
piev (Baasvastupidavuse Taast. | Baastreening | Intensiivne | Maksimaalne | 100 | 4 h 40 min
arendamine. Sissejuhatav 60 min| 120 - - - - - min
treening, kus iihtlane min
kerimine madala
intensiivsusega. Uhtlase 4
faasilise pedallaazi
harjutamine. Grupisdidu
tunnetuse taastamine.
Uldfiiiisilise vormi
sdilitamine ning arendamine.
Venitused Aeg |Jdutreening Aeg |Tehnikatreening Aeg
Suur tahelepanu treeningus (20 min|Arendatakse noorsportlase 60 min |Erinevate grupisdidu oskuste 120
koormuse saanud + |skeleti tugi- ning stabilisaator (vahetused, tuules piisimine, energia | min
lihasgruppidele (reie ees-, 20 min|lihaseid (nt koht, selg, kiiljed) sddstmine, meeskonnatdd) taastamine
sise- ja tagakiilje lihased, . 3 > OYIS > - > o "
sidrelihased, tuharalihased, mis on Ulimalt olulised ja tihtlase 4 faasilise pedalaazi
nimmelihased). Kuidas erialases arengus keha harjutamine.
samas ka selja nin_g j6uefektiivsuse
kaelalihased. Venitustel maksimaliseerimiseks.
poorata suurt tahelepanu .
hingamisele. Uhe lihasgrupi Harjutused tehakse kolmeste
venituse harjutuse kestvus korduste kaupa ning iihte
20-30 sek. asendit hoitakse 1-2 min.

Treeningpieva Kirjeldus:

Hommik (10:00-13:20) — 180 min MNT baasvastupidavus treening tsoonides 1-
2. Uhtlase 4 faasilise pedallaazi harjutamine. Grupisdidu tunnetuse taastamine.
Treening koosneb: soojendus (30 min, tsoon 1), treeningu pdhiosa (120 min,
tsoon 2), 1ddvestus (30 min rahulik 16dvestav kerimine tsoonis 1),
venitusharjutused (20 min).

Ohtu (17:00-18:00) — Joutreening, kus arendatakse noorsportlase skeleti tugi-
ning stabilisaator lihaseid, mis on iilimalt olulised erialases arengus. Harjutused
tehakse kolmeste korduste kaupa ning iihte asendit hoitakse 1-2 min. Treeningule
jérgnevad venitusharjutused (20 min).

Pieva mirkused: oluliseks tuleb
pidada treeningujérgset taastumist
(aminohapete ning siisivesikute
rikas Kiiresti imenduv toit peale
treeningut), venitusharjutusi,
puhkust (uni) ning psithholoogilist
motiveeritust. Treeningu ajal tarbida
tihedalt mineraalainete ja
stisivesikute rikast spordijooki
valtides organismi pdhjendamatut
kurnamist.
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NOMME RATTAKLUBI

Teisi- Treeningu eesmirk: Tsn1|Tsn2[Tsn3|Tsn4 [Tsn5|Tsn6 | Tsn7 [Muutr| Aeg kokku
piev (Baasvastupidavuse Taast. | Baastreening | Intensiivne | Maksimaalne | 100 | 4 h 40 min
arendamine. Uhtlane madala |30 min| 150 - - - - - min
intensiivsusega MNT min
treening. Uhtlase 4 faasilise
pedallaazi harjutamine.
Pohiliste grupisdidu
elementide meelde tuletamine
ning oskuste lihvimine.
Uhtlase tempo hoidmine
grupis. Tuulessdidu tunnetuse
taastamine. Uldfiiiisilise
vormi sdilitamine ning
arendamine.
Venitused Aeg |Jdutreening Aeg |Tehnikatreening Aeg
Suur tdhelepanu treeningus (20 min|Arendatakse noorsportlase 60 min |Erinevate grupisdidu oskuste 120
koormuse saanud + |skeleti tugi- ning stabilisaator (vahetused, tuules piisimine, energia | min
lihasgruppidele (reie ees-, 1,0 i ihaseid (nt koht, selg, kiiljed fastmi konnat
sise- ja tagakiilje lihased, . . > P g Kujje )’ Saa_s mm?’ m_ees onna OO) .
sidrelihased, tuharalihased, mis on Ulimalt olulised harjutamine ja iihtlase 4 faasilise
nimmelihased). Kuidas erialases arengus keha pedalaazi harjutamine.
samas ka selja nin_g jouefektiivsuse
kaelalihased. Venitustel maksimaliseerimiseks.
poorata suurt tahelepanu .
hingamisele. Uhe lihasgrupi Harjutused tehakse kolmeste
venituse harjutuse kestvus korduste kaupa ning iihte
20-30 sek. asendit hoitakse 1-2 min.

Treeningpéeva kirjeldus:

Hommik (10:00-13:20) — 180 min MNT baasvastupidavus treening tsoonides 1-
2. Uhtlase 4 faasilise pedallaazi harjutamine. Pdhiliste grupisdidu elementide
meelde tuletamine ning oskuste lihvimine. Uhtlase tempo hoidmine grupis.
Tuulessdidu tunnetuse taastamine. Treening koosneb: soojendus (30 min tsoon
1), treeningu pohiosa (150 min, tsoon 2), 1ddvestus (15 min rahulik 1ddvestav
kerimine tsoonis 1), venitusharjutused (20 min).

Ohtu (17:00-18:00) — Jdutreening, kus arendatakse noorsportlase skeleti tugi-
ning stabilisaator lihaseid, mis on iilimalt olulised erialases arengus. Harjutused
tehakse kolmeste korduste kaupa ning iihte asendit hoitakse 1-2 min. Treeningule
jargnevad venitusharjutused (20 min).

Pieva mirkused: oluliseks tuleb
pidada treeningujérgset taastumist
(aminohapete ning siisivesikute
rikas Kiiresti imenduv toit peale
treeningut), venitusharjutusi,
puhkust (uni) ning psiihholoogilist
motiveeritust. Treeningu ajal tarbida
tihedalt mineraalainete ja
stisivesikute rikast spordijooki
valtides organismi pdhjendamatut
kurnamist.
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Kolma- Treeningu eesmirk:

Tsn1l

Tsn2 | Tsn3

Tsn4 | Tsn5

Tsn6 | Tsn7 [Muu tr

Aeg kokku

piev (Baasvastupidavuse jatkuv
arendamine. Uhtlane madala
intensiivsusega MNT
treening. Uhtlase 4 faasilise
pedallaazi harjutamine.

Pohiliste grupisdidu

ning oskuste lihvimine.
Uhtlase tempo hoidmine

taastamine (meeskonnas ja
paaris vahetused).

Taast.

Baastreening

Intensiivne

Maksimaalne {40 min

elementide meelde tuletamine

grupis. Tuulessdidu tunnetuse

75 min

160
min

4 h 40 min

Venitused Aeg

Joutreening

Aeg

Tehnikatreening

Aeg

Suur tdhelepanu treeningus {20 min
koormuse saanud +
lihasgruppidele (reie ees-, .
sise- ja tagakiilje lihased, 20 min
sddrelihased, tuharalihased,
nimmelihased). Kuidas

Erinevate grupisdidu oskuste
(vahetused, tuules piisimine, energia
sddstmine, meeskonnat6d) pohirdhuga
meeskonnas vahetused,
paarisvahetused harjutamine.

150
min

samas ka selja ning
kaelalihased. Venitustel
poorata suurt tdhelepanu
hingamisele. Uhe lihasgrupi
venituse harjutuse kestvus
20-30 sek.

Treeningpieva kirjeldus:

Hommik (09:00-12:00) — 180 min MNT baasvastupidavus treening paaris ja
meeskonnas vahetustega tsoonides 1-2. PShiliste grupisdidu elementide meelde
tuletamine ning oskuste lihvimine. Uhtlase tempo hoidmine grupis. Tuulessdidu
tunnetuse taastamine. Treening koosneb: soojendus (10 min tsoon 1), treeningu
pohiosa (160 min, tsoon 2), I6dvestus (10 min rahulik 16dvestav kerimine tsoonis
1), venitusharjutused (20 min).

Ohtu (17:00-18:30) — iihtlase kerimisega 60-90 min 1ddvestav MNT treening
tsoonis 1. Treeningule jirgnevad venitusharjutused (20 min).

Pieva mirkused: oluliseks tuleb
pidada treeningujérgset taastumist
(aminohapete ning siisivesikute
rikas Kiiresti imenduv toit peale
treeningut), venitusharjutusi,
puhkust (uni) ning psithholoogilist
motiveeritust. Treeningu ajal tarbida
tihedalt mineraalainete ja
stisivesikute rikast spordijooki
véltides organismi pdhjendamatut
kurnamist.
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Nelja-

Treeningu eesmirk:

Tsnl|Tsn2 | Tsn3

Tsn4 | Tsn5

Tsn6 | Tsn7 [Muu tr

Aeg kokku

piev

Baasvastupidavuse jatkuv
arendamine. Uhtlane madala
intensiivsusega MNT
treening. Uhtlase 4 faasilise
pedallaazi harjutamine.
Pohiliste grupisdidu
elementide meelde tuletamine
ning oskuste lihvimine.
Uhtlase tempo hoidmine
grupis. Tuulessdidu tunnetuse
taastamine (meeskonnas ja
paaris vahetused).

Taast. | Baastreening

Intensiivne

Maksimaalne

30 min| 135 |15 min

min

100
min

4 h 40 min

Venitused

Aeg

Joutreening

Aeg

Tehnikatreening

Aeg

Suur tdhelepanu treeningus
koormuse saanud
lihasgruppidele (reie ees-,
sise- ja tagakiilje lihased,
sadrelihased, tuharalihased,
nimmelihased). Kuidas
samas ka selja ning
kaelalihased. Venitustel
poorata suurt tdhelepanu
hingamisele. Uhe lihasgrupi
venituse harjutuse kestvus
20-30 sek.

20 min
+

20 min

Arendatakse noorsportlase
skeleti tugi- ning stabilisaator
lihaseid (nt koht, selg, kiiljed),
mis on iilimalt olulised
erialases arengus keha
jouefektiivsuse
maksimaliseerimiseks.
Harjutused tehakse kolmeste
korduste kaupa ning iihte

asendit hoitakse 1-2 min.

60 min

Erinevate grupisdidu oskuste
(vahetused, tuules piisimine, energia
sddstmine, meeskonnat6d)
harjutamine ja iihtlase 4 faasilise
pedalaazi harjutamine.

120
min

Treeningpieva kirjeldus:
Hommik (10:00-13:20) — 180 min MNT baasvastupidavus treening tsoonides 1-
2. Uhtlase 4 faasilise pedallaazi harjutamine. Pohiliste grupisdidu elementide
meelde tuletamine ning oskuste lihvimine. Uhtlase tempo hoidmine grupis.
Tuulessdidu tunnetuse taastamine. Treening koosneb: soojendus (15 min tsoon
1), treeningu pdhiosa (150 min, tsoon 2; 15 min tsoon 3), lddvestus (15 min
rahulik 16dvestav kerimine tsoonis 1), venitusharjutused (20 min).

Ohtu (17:00-18:00) — Joutreening, kus arendatakse noorsportlase skeleti tugi-
ning stabilisaator lihaseid, mis on iilimalt olulised erialases arengus. Harjutused
tehakse kolmeste korduste kaupa ning iihte asendit hoitakse 1-2 min. Treeningule
jargnevad venitusharjutused (20 min).

tihedalt mineraalainete ja

kurnamist.

Pieva mirkused: oluliseks tuleb
pidada treeningujérgset taastumist
(aminohapete ning siisivesikute
rikas Kiiresti imenduv toit peale
treeningut), venitusharjutusi,
puhkust (uni) ning psiihholoogilist
motiveeritust. Treeningu ajal tarbida

stisivesikute rikast spordijooki
valtides organismi pdhjendamatut
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Reede

Treeningu eesmirk:

Tsn1|[Tsn2|Tsn3|Tsn4 | Tsn5

Tsn6 | Tsn 7 [Muu tr| Aeg kokku

omandamine.

Baasvastupidavuse
arendamine. Uhtlane madala
intensiivsusega MNT
treening. Uhtlase 4 faasilise
pedallaazi harjutamine.
Pohiliste grupisdidu
elementide meelde tuletamine
ning oskuste lihvimine.
Uhtlase tempo hoidmine
grupis. Tuulessdidu tunnetuse

Taast. | Baastreening | Intensiivne

Maksimaalne {20 min| 4 h 20 min

60 min| 160 |20 min| - -

min

Venitused

Aeg |JSutreening Aeg

Tehnikatreening

Aeg

Suur tdhelepanu treeningus
koormuse saanud
lihasgruppidele (reie ees-,
sise- ja tagakiilje lihased,
sddrelihased, tuharalihased,
nimmelihased). Kuidas
samas ka selja ning
kaelalihased. Venitustel
poorata suurt tdhelepanu
hingamisele. Uhe lihasgrupi
venituse harjutuse kestvus
20-30 sek.

20 min - 0

Erinevate grupisdidu oskuste
(vahetused, tuules piisimine, energia
sddstmine, meeskonnatdo)
harjutamine ja tihtlase 4 faasilise
pedalaazi harjutamine.

160
min

Treeningpéeva kirjeldus:
Hommik (10:00-14:00) — 240 min MNT baasvastupidavus treening valdavalt
tsoonides 1-2. Uhtlase 4 faasilise pedallaazi harjutamine. Pohiliste grupisdidu

elementide meelde tuletamine ning oskuste lihvimine. Uhtlase tempo hoidmine
grupis. Tuulessdidu tunnetuse taastamine. Treening koosneb: soojendus (15 min

tsoon 1), treeningu pohiosa (160 min, tsoon 2; 20 min tsoon 3), lodvestus (15
min rahulik 16dvestav kerimine tsoonis 1), venitusharjutused (20 min).

Pieva mirkused: oluliseks tuleb
pidada treeningujérgset taastumist
(aminohapete ning siisivesikute
rikas Kiiresti imenduv toit peale
treeningut), venitusharjutusi,
puhkust (uni) ning psithholoogilist
motiveeritust. Treeningu ajal tarbida
tihedalt mineraalainete ja
stisivesikute rikast spordijooki
valtides organismi pdhjendamatut
kurnamist.

12

Koostanud Nomme Rattaklubi treener Kert Martma; kertm@tlu.ee




NOMME RATTAKLUBI

Lau- Treeningu eesmirk: Tsnl|Tsn2|[Tsn3|Tsn4 [ Tsn5

Tsn6 | Tsn 7 [Muu tr| Aeg kokku

piev (Baasvastupidavuse Taast. | Baastreening | Intensiivne

Maksimaalne | 100 4 h 40 min

arendamine. Uhtlane 30 min 5min | 5min
kerimine madala
intensiivsusega MNT
treening. Uhtlase 4 faasilise
pedallaazi harjutamine.
Pohiliste grupisdidu
elementide meelde tuletamine
ning oskuste lihvimine.
Uhtlase tempo hoidmine
grupis. Tuulessdidu tunnetuse
taastamine. Uldfiiiisilise
vormi sdilitamine ning
arendamine.

130 (10 min
min

min

Venitused Aeg |JSutreening Aeg

Tehnikatreening

Aeg

20 mi
+

20 mi

Suur tdhelepanu treeningus
koormuse saanud
lihasgruppidele (reie ees-,
sise- ja tagakiilje lihased,
sddrelihased, tuharalihased,
nimmelihased). Kuidas
samas ka selja ning

n|Arendatakse noorsportlase
iildfiiiisilist vormi ning
erinevaid lihasgruppe, mis
aitavad kaasa erialalisele

arengule.

n

60 min

Erinevate grupisdidu oskuste
(vahetused, tuules piisimine, energia
sddstmine, meeskonnat6d)
harjutamine ja ihtlase 4 faasilise
pedalaazi harjutamine. Mdningad
intensiivsemad grupisdidu elemendid.

120
min

kaelalihased. Venitustel
poorata suurt tdhelepanu
hingamisele. Uhe lihasgrupi
venituse harjutuse kestvus
20-30 sek.

Treeningpieva kirjeldus:

Hommik (10:00-13:20) — 180 min MNT baasvastupidavus treening tsoonides 1-
2. Mdned lithikesed intensiivsemad grupisdidu elemendid tsoonides 3-5. Uhtlase
4 faasilise pedallaazi harjutamine. Pohiliste grupisdidu elementide meelde
tuletamine ning oskuste lihvimine. Uhtlase tempo hoidmine grupis. Tuulessdidu
tunnetuse taastamine. Treening koosneb: soojendus (15 min tsoon 1), treeningu
pohiosa (130 min, tsoon 2; 10 min tsoon 3; 5 min tsoon 4; 5 min tsoon 5),
16dvestus (15 min rahulik 1ddvestav kerimine tsoonis 1), venitusharjutused (20
min).

Ohtu (17:00-18:00) — Jdutreening, kus sooritatakse oma keharaskusega
jouharjutusi (kGhulihased, seljalihased, kiiljed, kiatekoverdused, rippes
kéatekoverdused jne.). Harjutused tehakse kolmeste korduste kaupa vastavalt
voimetele. Treeningule jargnevad venitusharjutused (20 min).

Pieva mirkused: oluliseks tuleb
pidada treeningujérgset taastumist
(aminohapete ning siisivesikute
rikas Kiiresti imenduv toit peale
treeningut), venitusharjutusi,
puhkust (uni) ning psithholoogilist
motiveeritust. Treeningu ajal tarbida
tihedalt mineraalainete ja
stisivesikute rikast spordijooki
véltides organismi pdhjendamatut
kurnamist.
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Piiha- Treeningu eesmirk: Tsn1|Tsn2|[Tsn3|Tsn4 |[Tsn5|Tsn6 | Tsn7 [Muutr| Aeg kokku

paev |Taastumine, puhkus Taast. | Baastreening | Intensiivne | Maksimaalne |20 min| 1 h 20 min
60 min| - - - - - -

Venitused Aeg |JSutreening Aeg |Tehnikatreening Aeg

Suur tdhelepanu treeningus (20 min - 0 - 0

koormuse saanud
lihasgruppidele (reie ees-,
sise- ja tagakiilje lihased,
sddrelihased, tuharalihased,
nimmelihased). Kuidas
samas ka selja ning
kaelalihased. Venitustel
poorata suurt tdhelepanu
hingamisele. Uhe lihasgrupi
venituse harjutuse kestvus

20-30 sek.

Treeningpieva kirjeldus: Pieva mirkused: oluliseks tuleb
Hommik (10:00-11:20) — Taastava iseloomuga liihike treening vdi puhkus pidada treeningujérgset taastumist
soltuvalt sportlase enesetundest. Treening valdavalt taastavas tsoonis ning (aminohapete ning siisivesikute
treeningus oluline rahulik iihtlane kerimine ning selle kdigus jalgida rikas kiiresti imenduv toit peale
pedalleerimis tehnikat. Treening koosneb rahulikust kerimisest ning venitustest. |treeningut), venitusharjutusi,
Venitusharjutused (20 min). puhkust (uni) ning psiihholoogilist

motiveeritust. Treeningu ajal tarbida
tihedalt mineraalainete ja
stisivesikute rikast spordijooki
valtides organismi pdhjendamatut
kurnamist.
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2. MIKROTSUKLI TREENINGPLAAN II

KAASKIRI TREENINGPLAANILE
TREENITAVA SPORTLASE (TREENINGGRUPI) ISELOOMUSTUS

Opilaste arv (treeninggrupi korral): 1

Vanus: 17

Voistlusklass: M18 (I aasta)

Treeningstaaz (kaua on jalgrattasporti harrastanud): 3 aastat

Spetsialiteet (kui on): MNT

Sportlik tase/senised saavutused: saavutused ning sportlase tase on keskparased

Tugevad kohad senises ettevalmistuses (kus saavutab edu): sportlane on omandanud rattavalitsemise,
hea grupisdidu tunnetuse, ning korrektse pedalleerimise tehnika.

Norgad kohad ettevalmistuses (mahajiimus konkurentidest): soovida annab iildfiiiisiline ettevalmistus,
millele pole sportlane eelnevalt palju tdhelepanu podranud. Norkadeks kiilgedeks voiks lugeda veel enda
keha tunnetamist, jouvarude jagamise oskust ning keskendumisvoimet.

Tulemuseesmérk(gid) eelolevaks hooajaks: EMV (grupisdit ja eraldistart) esi 5 hulgas, EMV XCO esi 10
hulgas, Samsung Estonian Cup MTB sarja pikal distantsil 150 hulgas. Filter MNT sarjas esi 40 hulgas.

Treeningeesméargid eelolevaks hooajaks: Saavutada treeningutes stabiilsus. Parandada tempo tunnetuse
ning jouvarude jagamise oskust. Ettevalmistus perioodil suur rohk iildfiitisilisel ja tugilihaste ehk ,,raami*
tugevdamisel.

KIRJELDATAVA TREENINGNADALA(TE) KOHT HOOAJA TREENINGPLAANIS

Kuupéevad: 17.06.2013-23.06.2013

Treeningperiood: Vaistlus periood

Treeningperioodi eesmirgid: Kehalise potentsiaali realiseerimine. VVormi ajastamine olulisemateks
vaistlusteks (EMV). Aeroobse vastupidavuse ja joubaasi sdilitamine.

Aeg olulisemate voistlusteni: 5 paeva
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NADALA TREENINGPLAAN

Kuupievad: 17.06.2013-23.06.2013

Nidala iseloom: Valmistada M18 | aasta sportlane EMV-ks
(eraldistart, grupisoit). Selleks vajalik mitmete vistlusspetsiifiliste
oskuste (tehnika, taktika) lihvimine. Oluline on treeningujérgne
taastumine, treeningprotsessi efektiivsus, keskendumisvdime ning
Opilase motiveerimine. P&hi-, tempo-, maksimaalse- ja laktaatse
vastupidavuse treeningud. Erialase voimsuse tdstmine maksimaalsele
tasemele. Kehalise potentsiaali realiseerimine voistlustel ning
voistlusjirgne taastumine.

lihasgruppidele (reie ees-,
sise- ja tagakiilje lihased,
sddrelihased, tuharalihased,
nimmelihased). Kuidas
samas ka selja ning
kaelalihased. Venitustel
poorata suurt tdhelepanu
hingamisele. Uhe lihasgrupi
venituse harjutuse kestvus
20-30 sek.

plisimine, energia sddstmine,
meeskonnat60, rinnakud, karussell
jne...)

Esmas- Treeningu eesmirk Tsn1|[Tsn2|[Tsn3[Tsn4|Tsn5|Tsn6 | Tsn7 [Muutr| Aeg kokku
piev (Baasvastupidavuse Taast. | Baastreening | Intensiivne | Maksimaalne {20 min| 2 h 48 min
sdilitamine, grupisdidu 15 min| 120 - |10 min| - 3 min -
oskuste lihvimine, vOistlus min
olukordade ldbiméngimine.
alaktaadse kiirusliku
vastupidavuse arendamine.
Venitused Aeg |Jdutreening Aeg |Tehnikatreening Aeg
Suur tahelepanu treeningus (20 min - 0 |Erinevate grupisdidu oskuste 90
koormuse saanud arendamine (vahetused, tuules min

venitused.

Treeningu kirjeldus: MNT vastupidavus treening, kus pooratakse tihelepanu
voistlusspetsiifiliste oskuste ning voistlus taktika arendamisele, mistdttu sisaldab
treening ka tiksikuid intensiivsemaid komponente (lithiajalised spurdid 200m
130-160p/min). Treening koosneb: soojendus, treeningu pShiosa (grupisdidu
elemendid ja vaistlusolukorrad), 16dvestus (rahulik 16dvestav kerimine),

treeningut), venitusharjutusi,

tihedalt mineraalainete ja

kurnamist.

Pieva mirkused: oluliseks tuleb
pidada treeningujérgset taastumist
(aminohapete ning siisivesikute
rikas Kiiresti imenduv toit peale

puhkust (uni) ning psiihholoogilist
motiveeritust. Treeningu ajal tarbida

stisivesikute rikast spordijooki
véltides organismi pdhjendamatut
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Teisi- Treeningu eesmirk: Tsn1|Tsn2[Tsn3|Tsn4 [Tsn5|Tsn6 | Tsn7 [Muutr| Aeg kokku
piev (Tempo- ja maksimaalse Taast. | Baastreening | Intensiivne | Maksimaalne |30 min| 2 h 45 min
vastupidavuse arendamine, |15 min|{30 min{60 min|30 min| - - -
temposodidu oskuste
lihvimine.
Venitused Aeg |Jdutreening Aeg |Tehnikatreening Aeg
Suur téhelepanu treeningus (30 min - 0 [Temposdidu oskuste lihvminine, 90
koormuse saanud tempohoidmise tunnetus ning min

lihasgruppidele (reie ees-,
sise- ja tagakiilje lihased,
sddrelihased, tuharalihased,
nimmelihased). Kuidas
samas ka selja ning
kaelalihased. Venitustel
poorata suurt tdhelepanu
hingamisele. Uhe lihasgrupi
venituse harjutuse kestvus
20-30 sek.

oskus.

aeroobse-anaeroobse livel sditmise

Treeningu kirjeldus: Tegemist on intensiivse treeninguga, kus lihvitakse
tempohoidmise oskusi eraldistardi EMV-ks. Treening sisaldab 60-80 min sditu
ithtlusmeetodil 3. tsoonis, millele eelneb 30 min soojendus ja jérgneb 15 min
16dvestus. Treening koosneb: soojendus, treeningu pohiosa (grupisdidu
elemendid ja vdistlusolukorrad), 16dvestus (rahulik 16dvestav kerimine),

Pieva mirkused: Oluliseks tuleb
pidada treeningujérgset taastumist
(aminohapete ning siisivesikute
rikas Kiiresti imenduv toit peale
treeningut — soovitatavalt BCAA

venitused. taastusjook), venitusharjutusi,
puhkust (uni) ning psithholoogilist
motiveeritust. Treeningu ajal tarbida
tihedalt mineraalainete ja
stisivesikute rikast spordijooki (hea
oleks ka kerge valgu sisaldus)
valtides organismi pdhjendamatut
kurnamist.
Kolma- Treeningu eesmirk: Tsn1|Tsn2|[Tsn3|Tsn4 |[Tsn5|Tsn6 | Tsn7 [Muutr| Aeg kokku
paev |Taastamine, puhkus. Taast. | Baastreening | Intensiivne | Maksimaalne |20 min| 1 h 50 min
60 min|30 min| - - - - -
Venitused Aeg |Jdutreening Aeg |Tehnikatreening Aeg
Suur tdhelepanu treeningus (20 min - 0 - 0

koormuse saanud
lihasgruppidele (reie ees-,
sise- ja tagakiilje lihased,
sddrelihased, tuharalihased,
nimmelihased). Kuidas
samas ka selja ning
kaelalihased. Venitustel
poorata suurt tdhelepanu
hingamisele. Uhe lihasgrupi
venituse harjutuse kestvus
20-30 sek.

Treeningu kirjeldus: Taastava iseloomuga lithike treening v3i puhkus soltuvalt

sportlase enesetundest. Treening valdavalt taastavas tsoonis ning treeningus

oluline rahulik tihtlane kerimine ning selle kdigus jalgida pedalleerimis tehnikat.

Treening koosneb rahulikust kerimisest ning venitustest.

Pieva mérkused: Aktuaalne on
taastumine, 16dvestus ja puhkus.
Voimaluse korral kidia massaazis,
saunas voi kasutada muid
taastavaid/lddvestavaid protseduure.
Rahuliku treeningu ajal tarbida
tihedalt mineraalainete ja
stisivesikute rikast spordijooki
valtides organismi pdhjendamatut
kurnamist.
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Nelja- Treeningu eesmirk: Tsn1|Tsn2[Tsn3|Tsn4 [Tsn5|Tsn6 | Tsn7 [Muutr| Aeg kokku
pidev |Vaistluseelne no lihase Taast. | Baastreening | Intensiivne | Maksimaalne {20 min| 1 h 20 min
dratamine. VOistlusteks 30 15 15 - - - -

viimase lihvi andmine.
Enesetunde hindamine.

Venitused Aeg |Jdutreening Aeg |Tehnikatreening Aeg

Suur téhelepanu treeningus |20 min - - |Uhtlase pedallaazi hoidmine lithikesel | 15

koormuse saanud
lihasgruppidele (reie ees-,
sise- ja tagakiilje lihased,
sddrelihased, tuharalihased,
nimmelihased). Kuidas
samas ka selja ning
kaelalihased. Venitustel
poorata suurt tdhelepanu
hingamisele. Uhe lihasgrupi
venituse harjutuse kestvus
20-30 sek.

15 min tempoldigul 3. tsoonis. min

Treeningu Kirjeldus: Voistluseelne lithike treening, kus pSdhirdhk on lihase lahti
soitmisel ning viimaste elementide lihvimisel. Treening valdavalt taastavas
tsoonis, kuid sisaldab ka iihte 15 min tempo 16iku 3. tsoonis, millele eelneb 30
min soojendust ja jargneb 15 min 16dvestust. Treening koosneb: soojendus,
treeningu pdhiosa (tempoldik), 16dvestus (rahulik 16dvestav kerimine),
venitused.

Pieva mirkused: Oluliseks tuleb
pidada treeningujérgset taastumist
(aminohapete ning siisivesikute
rikas Kiiresti imenduv toit peale
treeningut — soovitatavalt BCAA
taastusjook), venitusharjutusi,
puhkust (uni) ning psithholoogilist
motiveeritust. Treeningu ajal tarbida
tihedalt mineraalainete ja
stisivesikute rikast spordijooki (hea
oleks ka kerge valgu sisaldus)
valtides organismi pdhjendamatut
kurnamist.

Reede Treeningu eesmiirk: Tsn1|Tsn2|[Tsn3|Tsn4 | Tsn5

Tsn6 | Tsn7 [Muu tr| Aeg kokku

Voistlus (EMV temposéit 25 | Taast. | Baastreening | Intensiivne

Maksimaalne {30 min| 2 h 15 min

km). Voistlusel oma vdimete |40 min|25 min|40 min| - -
realiseerimine.

Venitused Aeg |Jdutreening Aeg |Tehnikatreening Aeg

Suur téhelepanu treeningus (30 min - 0 |Vaistlustel oma tehniliste ja 40

koormuse saanud
lihasgruppidele (reie ees-,
sise- ja tagakiilje lihased,
sddrelihased, tuharalihased,
nimmelihased). Kuidas
samas ka selja ning
kaelalihased. Venitustel
poorata suurt tdhelepanu
hingamisele. Uhe lihasgrupi
venituse harjutuse kestvus
20-30 sek.

futsilisete voimete realiseerimine min

Treeningu Kirjeldus: Soojendus enne voistlust (30-40 min, tsoon 1-2), mis
sisaldab ka lithikest tempoldiku 2-5 min tsoonis 3) vahetult enne starti. Vdistlus
(umb 40 min). Lodvestus peale vistlust (30 min, tsoon 1-2) ning venitused (30
min).

Pieva mérkused: Oluliseks tuleb
lugeda vdistlusjargset taastumist
(aminohapete ning siisivesikute
rikas Kiiresti imenduv toit peale
treeningut — soovitatavalt BCAA
taastusjook), venitusharjutusi,
puhkust (uni). Vaistluse ajal tarbida
tihedalt mineraalainete ja
stisivesikute rikast spordijooki
valtides organismi pdhjendamatut
kurnamist.
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Lau-

Treeningu eesmirk:

Tsn1l

Tsn2 | Tsn3

Tsn4 | Tsn5

Tsn6 | Tsn7 [Muu tr

Aeg kokku

piev

realiseerimine.

Vaistlus (EMV grupisoit 120
km). Vaistlusel oma voimete

Taast.

Baastreening

Intensiivne

Maksimaalne {30 min

40 min

90 min| 100
min

15 min

5 min |15 sek | 15 sek

4 h 40 min 30
sek

Venitused

Aeg

Joutreening

Aeg

Tehnikatreening

Aeg

Suur téhelepanu treeningus
koormuse saanud
lihasgruppidele (reie ees-,
sise- ja tagakiilje lihased,
sddrelihased, tuharalihased,
nimmelihased). Kuidas
samas ka selja ning
kaelalihased. Venitustel
poorata suurt tahelepanu
hingamisele. Uhe lihasgrupi
venituse harjutuse kestvus

20-30 sek.

30 min

0

Vaistlustel oma tehniliste ja fiiiisiliste
voimete realiseerimine

3h

Treeningu kirjeldus: Soojendus enne vaistlust (30-40 min, tsoon 1-2), mis
sisaldab ka lithikest intensiivsenat 16iku 2-5 min tsoonis 3) vahetult enne starti.
Vaistlus (umb 3h). Lodvestus peale vaistlust (30 min, tsoon 1-2) ning venitused

(30 min).

tihedalt mineraalainete ja

joogis) viltides organismi
pohjendamatut kurnamist.

Pieva mirkused: Oluliseks tuleb
lugeda vaistlusjargset taastumist
(aminohapete ning siisivesikute
rikas Kiiresti imenduv toit peale
treeningut — soovitatavalt BCAA
taastusjook), venitusharjutusi,
puhkust (uni). Voistluse ajal tarbida

stisivesikute rikast spordijooki (hea
oleks ka kerge valgu sisaldus

Piiha-

Treeningu eesmirk:

Tsn1l

Tsn2[Tsn3

Tsn4 | Tsn5

Tsn6 | Tsn 7 [Muu tr

Aeg kokku

piev

Vaistlustest taastumine

Taast.

Baastreening

Intensiivne

Maksimaalne {20 min

90 min

30 min| -

2 h 20 min

Venitused

Aeg

Joutreening

Aeg

Tehnikatreening

Aeg

Suur tdhelepanu treeningus
koormuse saanud
lihasgruppidele (reie ees-,
sise- ja tagakiilje lihased,
sddrelihased, tuharalihased,
nimmelihased). Kuidas
samas ka selja ning
kaelalihased. Venitustel
pOorata suurt tdhelepanu
hingamisele. Uhe lihasgrupi
venituse harjutuse kestvus
20-30 sek.

30 min

0

Kogu treeningu viltel tihtlase
pedallaaziga kerimine

2h

Treeningu kirjeldus: Taastava iseloomuga liihike treening v3i puhkus soltuvalt
sportlase enesetundest. Treening valdavalt taastavas tsoonis ning treeningus
oluline rahulik tihtlane kerimine ning selle kdigus jélgida pedalleerimis tehnikat.

Treening koosneb rahulikust kerimisest ning venitustest.

saunas vOi kasutada muid

tihedalt mineraalainete ja

kurnamist.

Pieva mirkused: Aktuaalne on
taastumine, 13dvestus ja puhkus.
Voimaluse korral kidia massaazis,

taastavaid/lddvestavaid protseduure.
Rahuliku treeningu ajal tarbida

stisivesikute rikast spordijooki
véltides organismi pdhjendamatut
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