(%MME RATTAKLUB!

2013 HOOAJA TREENINGPLAAN

M-16 esimene aasta (pdhisuund MNT + lisa MTB)
Ligikaudne treeningtundide maht — 470h, millest

KRISTO PRANGEL

Treeningkordade arv nddalas 4-5, treeningtunde nédalas 9-10

UKE 118h (25%), EKE + vdistlusmaht MNT 188-235h (40-50%), EKE + vdistlusmaht MTB 47-94h (10-20%), tehniline ettevalmistus 70h (15%)
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PERIOOD

MESOTSUKKEL

AEG

KOMPONENDID

TREENINGKORDADE
ARV NADALAS

TAASTUMINE

EESMARGID

Ettevalmistus

Uldkehaline

01.12-21.01

Madala intensiivsusega
pohivastupidavus treeningud:
jooks, suusk, ujumine

1-2

valtimine.

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

Vajalik korralik taastumine
(massaaz, saunad). Vigastuste

Uldkehalise jéu ja aeroobse
vastupidavuse baasi loomine.
Pohirdhk sivalihaste
(,,raami*) tugevdamisel ja
uldfiusilise vastupidavuse
saavutamisel.

baasetteval mi StUS suunas lihaskonna 2_3
arendamine->jouvastupidavus.
Pdhivastupidavuse ja Massaaz, |66gastavad Aeroobse vastupidavuse ja
jouvastupidavuse jatkuv protseduurid (saun, spaa). maksimaalse jéuvdimekuse
. . treenimine. Jatkuv Gldlihaskonna 1-2 Vajadusel teha vitamiinide kuur. arendamine. Jatkuvad
E I aI aI Ine ettevalmistus hooajaks (staatika, lihasvastupidavuse
. tugilihased). treeningud.
baasettevalmistus + 21.01-04.02 [ Tempovastupidavus 1 Baas ja maksimaalne jou
. . Jatkuv arendamine.
tldkehaline Mahutreeningud. Osakaalu Treeningud (ka jou) muutuvad

jark-jarguline kasv.

erialaspetsiifilisemaks,
ettevalmistus
voistlusperioodiks.

Erialane spetsiaal-

04.02-15.04

P6hi-, tempo- ja maksimaalse
vastupidavuse treeningud.
Lihasvastupidavus ja vdimsus.
Kiiruse ja tehnika arendamine ja
ettevalmistus vGistlusteks

3-4

Joutreeningute perioodi 15pp.

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

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

etteval m | stus Jatkuvad vaid tugilihaskonna 1'2
treeningud hoidmaks ildlihaskonna -H
vigastuste véltimisteks ning + Vol b ka peale
maksimaalse jéu saavutamiseks = h t H d
tugevana. ponitreeningu
P6hi-, tempo-, maksim.- ja Vaga oluline treeningute Vaistlusspetsiifilise
laktaatse vastupidavuse vaheline taastumisprotsess vdimekuse arendamine samas
treeningud. Erialane vdimsus. (pdhjalikud venitused, massaaz, ka kehalise potentsiaali
- Kiirus. Tehnika ja taktika painutused, saun jne...). realiseerimine ning vormi
VOIStIuseeIne 1504'2005 lihvimine. 4'5 ajastamine olulisemateks
~ Voistlusteks.
Volstl us Valmistumine EMV-ks ja
tippvormi ajastus.
Jatkub koigi kehalise voimekuse Vaga oluline treeningute Kehalise potentsiaali
o~ faktorite hooaja keskne treenimine. vaheline taastumisprotsess realiseerimine. Vormi
VO |St| us 20 . 05-2 1 . 10 P&hi-, tempo-, maksim.- ja 5 (pdhjalikud venitused, massaaZ, ajastamine olulisemateks

laktaatse vastupidavuse
treeningud. Erialane vdimsus.

painutused, saun jne...).
Tervisekontroll.

vdistlusteks. Aeroobse ja
joubaasi séilitamine

Ulemineku

Ulemineku/puhkus

21.10-01.12

Puhkeperiood, mitteerialane kehaline
aktiivsus, painduvus, joud, venitused,
staatika, vaikeste koormustega
mitmekdilgne treening

Oluline teha pohjalik
tervisekontroll.

Taastumine ja puhkus.

Vaimalike vigastuste

ravimine. Vajadusel erinevate

harjutuste tegemine mis

kiirendaksid ning hdlbustaksid
protsessi.

Hooaja treeningplaani koostanud Nomme Rattaklubi treener Kert Martma, tel. +37253493574
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TREENINGTSOONID JA AINEVAHETUS

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

KRISTO PRANGEL

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

Hooaja treeningplaani koostanud Ndmme Rattaklubi treener Kert Martma, tel. +37253493574



