OWMME RATTAKLUBI

UKE 120h (25%), EKE + vdistlusmaht MNT 270-330h &%), EKE + vbistlusmaht MTB 60-120h (10-20%),rine ettevalmistus 60h (10%)
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jouvastupidavuse jatkuv protseduurid (saun, spaa). maksimaalse jouvdimekuse
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jatkuv arendamine.
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erialaspetsiifilisemaks,
ettevalmistus

Vvaistlusperioodiks.

Erialane spetsiaal-
ettevalmistus

04.02-15.04

Pahi-, tempo- ja maksimaalse
vastupidavuse treeningud.
Lihasvastupidavus ja vimsus.
Kiiruse ja tehnika arendamine ja
ettevalmistus vdistlusteks

45

koormustest ning
tervisekontroll.

Joutreeningute perioodi [6pp
Jétkuvad vaidugilihaskonna
treeningud hoidmaks Uldlihaskonna
vigastuste valtimisteks ning
maksimaalse jou saavutamiseks
tugevana.

1-2

+ vOib ka peale
pdhitreeningud

Massaaz, pohjalikud venitused,
saun, spaa. oluline teha

Erialase j6u, vastupidavuse ja
tehnika arendamine. Staatika
ja tugilihaskonna arendamine
jatkuvalt aktuaalne. Max

aeroobse baasi saavutamine.

Vdistluseelne

15.04-20.0

Pahi-, tempo-, maksim.- ja

laktaatse vastupidavuse

treeningud. Erialane véimsus.
5 Kiirus. Tehnika ja taktika

5-7

Véaga olulinetreeningute

Vaistlusspetsiifilise
ell arendamine sama:

vaheline

ka kehalise

painutused, saun jne..

realiseerimine ning vormi

lihvimine. ajastamine olulisemateks
~ vdistlusteks.
Voistlus Valmistumine EMV-ks ja
tippvormi ajastus.
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treeningud. Erialane vimsus. Tervisekontroll. jbubaasi séilitamine
Puhkeperiood, mitteerialane kehaling Oluline tehgpdhjalik Taastumine ja puhkus.
aktiivsus, painduvus, jud, venitused, tervisekontroll . Vaimalike vigastuste
" H " H taatikayaikeste koormustega ravimine. Vajadusel erinevate
UIem'neku UlemlnEKUIpUhkus 2110'011 mitmekdlgne treening 2 harjutuste tegemine mis

kiirendaksid ning hélbustaksid|
taastumise protsessi.
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TREENINGTSOONID JA AINEVAHETUS

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

Treeningtsoonid SLS Tookestvus Ainevahetus
Taastav
Aeroobne
Lihasvastupidavus/ min 145
Tempovastupidavus max 165
Segareziimistdo/ min 165 Aeroobne/
Maksimaalnevastupidavus max 175 anaeroobne
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