O%MMERA TTAKLUBI MERLI KRAMMA

2013 HOOAJA TREENINGPLAAN

N-16 teine aasta (pohisuund MNT + lisa MTB)
Ligikaudne treeningtundide maht — 470h, millest
UKE 118h (25%), EKE + vistlusmaht MNT 188-235h (40-50%), EKE + vdistlusmaht MTB 47-94h (10-20%), tehniline ettevalmistus 70h (15%)
Treeningkordade arv nédalas 4-5, treeningtunde nidalas 9-10
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E|E ,Eu arendamisele on antud
*Hooaja viilised voistlused (eesmdrk: vaheldus UKE treeni le, hetke vormi Z1s|= » perioodil suunatud
_ -3 | kohta informatsiooni saamine) N E T2 = | pohitihelepanu)
z| 8| 2 Ele|Z|2|E [~ |3
HEE 2ls|2]% 3 : =
31 2| 8 ® | 3| &F X ‘B0
3 |25 EAE 5
2 BN MELE: £
=| S| = @ | =12 @
gl gl g HHEE g
Z| 7| & glE|a
HE
| E [X-Maht
E § O - Intensiivsus
s
5| <
5] <
November T x |o @ o
ULEMINEKUTSUKKEL
25 T X |0 | TREENING: Puhkeperiood, Taastumine ja puhkus.
mitteerialane kehaline ‘Vaimalike vigastuste
18 T X0 | aktiivsus, painduvus, joud, ravimine. Vajadusel
| venitused, staatika, viikeste erinevate harjutuste
1 T X0 | koormustega mitmekiilgne tegemine mis Kiirendaksid
L 138|3 treening (2x niidalas). ning hdlbustaksid
4 _E i T X0 | TAASTUMINE, TERVIS: Oluline | taastumise protsessi.
2|3 teha pahjalik tervisekontroll
Oktoober E|E B X0
£[2
28 E E B x |o
E=HES)
2 B | VOISTLUSTSUKKEL
14 B x |o TREENING: Jitkub kdigi kehalise | Kehalise potentsiaali
| voimekuse faktorite hooaja keskne | realiseerimine. Vormi
7 Nomme stigiskross — Tallinna MV Cyclo Crossis, Viimsi siigiskross? L L treenimine. Pohi-, tempo-, ajastamine olulisemateks
maksim.- ja laktaatse voistlusteks. Aeroobse ja
September 30 45. Elva siigiskross? Kambja IV siigiskross? L X |o vastupidavuse treeningud. joubaasi sailitamine
- Erialane vdoimsus. Eriala
23 Keava siigiskross?, Viljandi siigiskross? B 0 |X |treeningud ja used (5%
niidalas).
16 RMK Karvemaa Rattamaraton?, Karksi 11. Stigsikross? Team Rattapood Cup VI B x |o Valm EMV-ks ja tippvormi ajastus.
| etapp — Tallinna MV (MTB) TAASTUMINE, TERVIS: Viga
09 SEB Tartu Rattamaraton (EMV maratonis) ! X oluline treeningute vaheline
taastumisprotsess (pohjalikud
2| SEC 8. etapp (MTB), EMV teatekrossis L X0 venitused, massaaZ, painutused,
saun jne...). Tervisekontroll.
August B X o
26 EMV Eraldistart, Grupisait X
19 SEC 7. etapp (MTB), Fakto Auto Tallinna kriteerium (EMV kriteeriumis IV etapp) M xo
- ja 3. rahvasdit (MNT-grupp)?.
12 Tartu linna MV (MNT)?, Team Rattapood Cup VI etapp (MTB), Filter - Voru L X0
| Rattaralli (MNT — grupp)
5 SEC 6. etapp (MTB), Team Rattapood Cup V etapp (MTB) B x |0
Juuli 29 Filter - Pandivere Rattaralli (MNT — grupp), EMV Trekisdidus M X0
22 SEC 5. etapp (MTB), X Lauri Aus’i mélestussdit? Tallinna MV trekisdidus?, Kalevi B x |o
| MV trekisdidus?
15 EMV Maastik XCO X
8 08-10 Urumarja 25. Velotuur, Team Rattapood Cup IV etapp (MTB), Filter - X0 ~ .
| Haapsalu Rattaralli (MNT — Grupp)? M VAOTRNLIRTRIILR S IR AL,
1 39. Tartu Noortetuur (MNT)?, SEC 4. etapp (MTB) L xo TREENING: Pohi-, tempo-, Vaistlusspetsiifilise
maksim.- ja laktaatse voimekuse arendamine
Juuni B X |o vastupidavuse treeningud. samas ka kehalise
Erialane vdimsus. Kiirus. potentsiaali realiseerimine
24 Filter - Tabasalu Rattaralli (MNT — grupp) L |* o Tehnika ja taktika lihvimine. ning vormi ajastamine
Eriala treeningud 4-5x niidalas. olulisemateks voistlusteks.
17 L X o TAASTUMINE, TERVIS: Viga
oluline treeningute vaheline
10 Team Rattapood Cup III etapp (MTB), Vindra Rattaralli (MNT — grupp)?, Mulgi M X0 taastumisprotsess (pshjalikud
| Rattaralli (MNT — grupp)? venitused, massaaZ, painutused,
3 E SEC 3. etapp (MTB) B [ o saun jne...).
|
Mai ‘2 | SEB Tartu Rattaralli (MNT grupp) L [* o
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% | etapp), Filter - Elva Rattapéiev (MNT — grupp)
20 Audi Tinavasdit (EMV kriteeriumis III etapp), SEC 2. etapp (MTB) L [ o ERIALALINE SPETSIAALETTEVALMISTUS
13 = | Filter - Kuusalu Rattaralli (MNT — grupp), Team Rattapood Cup I etapp (MTB) L X |o TREENING: Péhi-, tempo- ja Erialase jou, vastupidavuse
| ﬁ r i vastupidavuse ja tehnika arendamine.
6 3 § Viljandi tinavasoit (EMV kriteeriumis II etapp), SEC 1. etapp (MTB) B[ o treeningud. Lihasvastupidavus ja | Staatika ja tugilihaskonna
.g 2 véimsus. Kiiruse ja tehnika arendamine jitkuvalt
Aprill 291 @ [ '8 | Pérnu tinavasoit (EMV kriteeriumis I etapp), Piiha Loomaaia Rattaralli (MNT — L X |o arendamine ja ettevalmistus aktuaalne. Max aeroobse
E E grupp)? i (3-4x niidalas) baasi saavutamine.
22| = | = | Team Rattapood Cup | etapp (MTB) B[ o Joutreeningute perioodi 15pp
SIS Jitkuvad vaid tugilihaskonna
15 ﬁ Tallina MV kriteeriumis L X |o treeningud (1-2x niidalas voi peale
. E eriala trenne) hoidmaks
8 = B |* o iildlihaskonna vigastuste
| 3 viltimisteks ning maksimaalse jou
1 E % B [* 0 saavutamiseks tugevana.
'5 K] TAASTUMINE, TREVIS:
Miirts o é B X o Massaaz, pohjalikud venitused,
% & saun, spaa. oluline teha
E _E koormustest ning tervisekontroll.
BEE
2|2 Bl |* o ERIALALINE BAASETTEVALMISTUS

Hooaja treeningplaani koostanud Nomme Rattaklubi treener Kert Martma, tel. +37253493574
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18 L [ o TREENING: Péhivastupidavuse | Aeroobse vastupidavuse ja
ja jouvastupidavuse ji maksimaalse jouvdimekuse
1 B | o treenimine (1-2x niidalas). Jitkuv | arendamine. Jitkuvad
iildlihaskonna lih: idavuse
4 EMV Talikrossis - Elva talikross 11 etapp B X 0 hooajaks (staatika, tugilihased). treeningud.
Tempovastupidavus (1x niidalas).
Veebruar B X o Olulised mahutreeningud (2-3x
niidalas) - osakaalu jérk-jérguline
25 2 | Wattbike VI etapp™ T X 0 | kasv). Baas ja maksimaalne jou
E Jjitkuv arendamine. Treeningud (ka
18 £ B X [} jou) muutuvad
g erialaspetsiifilisemaks,
11 = B X o ettevalmistus vdistlusperioodiks.
E TAASTUMINE TERVIS: massaaz,
4 g Wattbike V etapp* B X 0 156gastavad protseduurid (saun,
§ spaa). Vajadusel teha vitamiinide
Jaanuar g B x |o kuur.
H
28 = B x |o
=
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21 Wattbike 1V etapp* X ) 5
PP 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, ujumine [ loomine. Vaimalikest
(1-2x niidalas). lihaspingetest ja vigastustest
Detsember 31 T X 0 | Jouvatupidavus treeningud — taastumine.
baasjoud, tugilihaskond, staatika,
24 T X o | venitused (2-3x niidalas).
Joutreeningud suunas lihaskonna
17 T X o | arendamine->jduvastupidavus.
TAASTUMINE, TERVIS: vajalik
10 Z [Wattbike 11 etapp* T X o | korralik taastumine (massaaz,
saunad). Vigastuste viltimine.
3 = [Wattbike | etapp* T X |o | Pohirdhk siivalihaste (,raami‘)
I tugevdamisel ja tildfiiiisilise
= vastupidavuse saavutamisel.
=
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TREENINGPERIOODIDE, MESOTSUKLITE KIRJELDUSED

PERIOOD MESOTSUKKEL AEG KOMPONENDID

TREENINGKORDADE
ARV NADALAS

TAASTUMINE | EESMARGID

Madala intensiivsusega
pohivastupidavus treeningud:
jooks, suusk, ujumine

1-2

Uldkehaline 01.12-21.01 iJ‘d"fglh‘kdi"[k )
baasettevalmistus ) ’ cuuns lihaskonna

arendamine->jéuvastupidavus.

2-3

Vajalik korralik taastumine Uldkehalise jou ja acroobse
(massaaz, saunad). Vigastuste vastupidavuse baasi loomine.
véltimine. Pohirdhk siivalihaste

(.raami*) tugevdamisel ja
tildfiiiisilise vastupidavuse
saavutamisel.

Pohivastupidavuse ja Massaaz, 166gastavad Aeroobse vastupidavuse ja
jouvastupidavuse jitkuv protseduurid (saun, spaa). maksimaalse jouvdimekuse
. . treenimine. Jitkuv iildlihaskonna 1-2 Vajadusel teha vitamiinide kuur. arendamine. Jitkuvad
E rl a_l a_l Ine ettevalmistus hooajaks (staatika, lihasvastupidavuse
. . tugilihased). treeningud.
Ettevalmistus | baasettevalmistus + | 21.01-04.02 [ Tempovastupidavs 1 Baas ja maksimaalne jou
. . jiitkuv arendamine.
uldkehahne Mahutreeningud. Osakaalu Treeningud (ka jou) muutuvad
jiirk-jirguline kasv. 2_3 :{::Lﬁ;;f:::&fslllsemaks,
oistl ioodiks.
P&hi-, tempo- ja maksimaalse Massaaz, pohjalikud venitused, Erialase jou, vastupidavuse ja
vastupidavuse treeningud. saun, spaa. oluline teha tehnika arendamine. Staatika
Lihasvastupidavus ja véimsus. 3-4 koormustest ning ja tugilihaskonna arendamine

Kiiruse ja tehnika arendamine ja

tervisekontroll.

Erialane spetsiaal-
X 04.02-15.04 [ Toutreeningute perioodi 1app
ettevalmistus Jatkuvad vaid tugilihaskonna
treeningud hoidmaks iildlihaskonna
vigastuste viltimisteks ning
maksimaalse jou saavutamiseks
tugevana.

1-2

+ voib ka peale
pohitreeningud

Jjatkuvalt aktuaalne. Max
aeroobse baasi saavutamine.

P6hi-, tempo-, maksim.- ja
laktaatse vastupidavuse
treeningud. Erialane voimsus.

Vaistluseelne 15.04-20.05 | fiimipe e ekt

Voistlus

4-5

Viga oluline treeningute Vaistlusspetsiifilise

vaheline taastumisprotsess voimekuse arendamine samas
(pohjalikud venitused, massaaz, ka kehalise potentsiaali
painutused, saun jne...). realiseerimine ning vormi

ajastamine olulisemateks
vaistlusteks.
Valmistumine EMV-ks ja
tippvormi ajastus.

Jatkub koigi kehalise voimekuse
o faktorite hooaja keskne treenimine.
Voistlus 20.05-21.10 | Phi- tempo-, maksim.- ja
laktaatse vastupidavuse
treeningud. Erialane véimsus.

Tervisekontroll.

'Viga oluline treeningute Kehalise potentsiaali
vaheline taastumisprotsess realiseerimine. Vormi
(pohjalikud venitused, massaaz, ajastamine olulisemateks
painutused, saun jne...). voistlusteks. Aeroobse ja

joubaasi s

Puhkeperiood, mitteerialane kehaline
aktiivsus, painduvus, joud, venitused,

Ulemineku | Uleminekw/puhkus | 21.10-01.12 | sk vikesckoormusces

tervisekontroll.

Oluline teha pohjalik Taastumine ja puhkus.

Vaimalike vigastuste
ravimine. Vajadusel erinevate
harjutuste tegemine mis
kiirendaksid ning halbustaksid
taastumise protsessi.

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




OWMME RATTAKLUB/

TREENINGTSOONID JA AINEVAHETUS

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

MERLI KRAMMA

Treeningtsoonid SLS T60 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 Nomme Rattaklubi treener Kert Martma, tel. +37253493574



