Kondimistreeningu tohustamine hantlitega.

Need kes on aastaringselt teinud kepikondi voi kdinud juba mitu kuud kdndimas, siis
jargmise sammuna vOiks treeningut raskemaks muuta, kondides koos hantlitega.

Hantlitega kondides saab iilakehale koormust anda ning raskemat treeningut teha kui
lihsalt kondimine voi kepikond. Hantleid kasutame lisaraskuseks, et aeroobsetreeningu
ajal ja vahepal teha lisaks jalgadele ka lihastoonust andvaid harjutusi iilakehale ja kitele.

Alguses soovitan alustada 0,5 kg hantlitega ning enesetunde jérgi, kui treening muutub
kergeks, tuleks vahetada hantlid raskemate 1 kg voi 1,5 kg hantlite vastu. Treenides
alguses kergemate ja seejirel raskemate hantlitega, saad sa ise endal treeningkoormust
tosta ja treeningut tohusamaks muuta. Piisab kui maksimaalselt kasutada 2 kg hantleid,
sest see el takista veel tempokat kondi. Kui raskused ldhevad liiga suureks siis el jaksa
enam kiirelt kondida ning dlavodtmele tekib liiga suur pinge. Hantlitega kond on pigem
aeroobne treening koos kergete raskustega.

Hantlitega kdndimise suur pluss on see, et kondimise ajal ja vahepeal pauside ajal saab
teha ka lihastoonust andvaid harjutusi iilakehale ja kitele.

e HANTLITEGA KONDIMISE TEHNIKA: Kénni sirge seljaga ja kdverda kied
kiitinarnukkidest umbes 90 kraadi. Konni nii, et kdverdatud kiitinarnukiga
vastaskdsi koos hantliga liigub ette. Jilgi kondimise ajal, et sa ei murraks
randmeid. Randmed peavad olema otse, 6lad vabalt all, mitte pinges ja
tilestostetud. Kaasa litkumisse vabad 0lad ja iilakeha. Pinguta kondimise ajal ka
kohu ja seljalihaseid. Hinga kondimise ajal ninast sisse ja suu kaudu vilja.
Alustama peaks kondimistreeninguid hantlitega lihtsalt kéded all hoides hantleid
kdes. Soojendus osa umbes 8-10 min tuleks kdndida madala tempoga. Seejérel
kondimise tempo peaks olema selline, et sa jouad vabalt radkida ilma
hingeldamata.

NB! Hantlitega kond ei sobi kui tegemist on tugevate pingetega dlavootmes. Samtui ei
soovita kondida neil kellel on Ola vigastused voi traumad olnud.

Treeningkava hantlitega kondijale:

e Esimene kord konni lihtsalt hantlid kied umbes 15-30 min.

e Seejdrel 2 nddalat kdnni hantlitega 2-3 korda. Soojenduseks rahulik kond 8-10
min ja hoogsa kite litkumisega kond umbes 45-50 min. Kui kéed vésivad éra siis
konni vahepeal kéded hantlitega all. Peale kondi tee kindlasti venitusi jalgadele ja
ilakehale.

e Jargmised 3-4 néadalat soorita iga 10-15 min kdndimise jarel hantlitega harjutusi.
Soojendus 10 min rahuliku tempoga kondi ja seejarel tdsta tempot kuid mitte nii,
et tekiks hingeldamine.

e Edasijoudnud treenijad vdivad sooritada harjutusi kdndimise ajal. Kondimise
vahepeal soovitan teha raskemaid harjutusi nagu véljaastekiikid ja kiikid koos
hantlite tostetega.

Treeningu pikkus voiks olla 60 min.

Kui sa oled hantlitega kdndimisega juba harjunud ja soovid koormust tdsta siis tee iga
10-15 min jérel 2-3 harjutust.
1. Harjutused



Hantlite tdsted kdrvale dlani ja alla. - OLALIHASTE KESKOSA

Hantlite tdsted ette silmade korguseni ja alla. —- OLALIHASTE ESIOSA

2. Harjutused

Hantlite surumine &la korvalt iiles. - OLALIHASED JA TRIITSEPS

Ettekallutatud kehaga kdverdatud kiiiinarnukkide tdsted iiles, nii et surud abaluud kokku.
- ULASELJALIHASED

3. Harjutused

Kehast ettepoole kallutatult koos kite sirutamine taha 6la kdrguseni ja tagasi
koverdamine 6lani - TRIITSEPS

Seistes kiitinarnukkide kdverdamine koos hantlitega - BIITSEPS

4. Raskemad harjutused

Viljaastekiikid ette, kdverdtud kiitinarnukkide tdstmine 6lani koos hantlitega —
JALGADE EESMISED JA TAGUMISED LIHASED NING OLALIHASED

Kiikk alla ja hantlite tdste ette 0lani — REIE EESMISED j aTAGUMISED LIHASED
NING OLALIHASTE ESIOSA

Peale hantlitega konnitreeningut soorita kindlasti ka venitusi. Lihaste venitamisel tuleb
palju tihelepanu poorata dlavodtmele, kitele, seljale ja jalgadele.

1. Venitus seljale

Seistes jalad koos votad kitega jalgade tagant kinni ja tdombad selja kumeraks.

2. Venitus kaelale

Kalluta pea kiiljele ja hoia. Kalluta pea teisele kiiljele. Kalluta pea ette alla.

3. Venitus olgadele

Seistes vii liks kési iilevalt ja teine kisi alt seljale ja piitia kétest kinni votta.

4. Venitus biitsepsile

Vii iiks kisi ette ja poora sormed teise kidega alla.

5. Venitus reie tagumistele lihastele

Uks jalg sirgelt ees ja tugijalg kdverdatud painuta ette sirgele jalale.

6. Venitus reie-eesosale

Kdverda iiks jalg pdlvest ja hoia kand vastu tuharat.

Maijooksu jooksjale soovitused:

Kui Sa tahad proovida hantlitega kondida, siis 7 km puhul soovitan 0,5 kg hantleid.
Konni endale sobiva tempoga ja kontrolli kondimise ajal riihti ning hoia dlad vabalt
liikkumises. Kui tekib kites vdsimus siis hoia vahepeal kisi all. Peale kondimist tee
kindlasti venitusi iilakehale, kétele ja jalgadele.
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