liikumine

Oh eil Koik jargnev ei thenda, et hakkaksime etfte
valmistama supermodelle vdi olumpiavditjaid. Eesmdark
on hoopis fervem ja tfugevam MINA, kes on ehk mitu
head kilo kergem, rodmsam ja energilisem. Ehk —
iseenda supervormis!

Tekst: Taimi Ainjdrv, personaalireener
Fotod: Andrus Eesmaa

harjutustega ja kuidas end maks ja parandada oma tervist, iiht voim-
mone kuuga heasse vormi ajada? Selleks lemispalli, paari hantleid ning ménd ruut-
ei ldhe iildse palju vaja — vaid head tahet, meetrit vaba pérandapinda.
soovi muutuda praegusest veelgi ilusa- Esmalt analiiiisi aga oma nidalaplaani

Ndadala freeninguplaan

Kodune 50-60 Harjuta neli nadalat 1. trennikava jargi. Tee

lihastreening  minutit koiki harjutusi kaks seeriat, 14-15 kordust. Ala-
tes viiendast nadalast void minna Ule kolmele
seeriale ja suurendada raskusi. Vali raskused
nii, et jouaksid koik seeriad tehniliselt digesti
|6puni sooritada.

Aeroobne 40-60 Kond, kepikond, suusatamine, trenn veloergo-
treening val- minutit meetril, ujumine vdi muu aeroobne treening.
jas voi sees Treeni neli nadalat 40 minutit jarjest, alates

viiendast nadalast void pikendada treeninguaega
60 minutini. Tempo peaks olema selline, et
saaksid vabalt, hingeldamata raakida.

Kodune 50-60 Harjuta neli nadalat 2. trennikava jargi. Tee

lihastreening  minutit koiki harjutusi kaks seeriat, 14-15 kordust. Ala-
tes viiendast nadalast void minna Ule kolmele
seeriale.

Pikem 60-90 Kond, kepikond, suusatamine, trenn veloergo-

aeroobne minutit meetril vOi ujumine. Harjuta neli nadalat 60

treening val- minutit jarjest, alates viiendast nadalast void

jas voi sees pikendada treeninguaega 90 minutini. Hoia sel-

list tempot, et suudaksid rahulikult ragkida.
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ning otsusta, millistel pievadel oled val-
mis trenni tegema.

Pea meeles jirgmisi todesid:

¢ Fiiiisiline vorm paraneb korrapirase
ja pikaajalise trenni tulemusel ning seda
tuleb hoida iganidalaste treeningutega.

e So66 kindlatel aegadel, vildi niksi-
mist! Toitumisharjumustel on viga tihtis
roll, eriti kui eesmirk on alandada keha-
kaalu, trimmida voi kasvatada lihaseid.
Halvad toitumistavad voivad nurjata ka
hea treeningukava.

e Kui sa tunned harjutust tehes eba-
mugavust voi valu, siis vihenda koormust
v0i jita harjutus pooleli!

Kodune
lihastreening

Alusta treeningut 5—7minutilise
soojendusega.

Tee 2 minutit soojen-
dusvenitusi.

Lihastreening: soorita
koiki harjutusi kaks
seeriat ja 14-15 kor-
dust.

Venita 5—7 minuti
jooksul koiki koor-
must saanud lihas-

gruppe.

Soojendus-
harjutused

« Ola- ja puusaringid ning poolkiikid.
* Kdnd kohapeal voi modda tuba.

* Harki-kokku hlplemine.

* Pendelhlplemine.

* Kaarhuplemine.
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Puusatosted. Selilila-
mang pallil, tosta
puusa Ules, hoia het-
keks ning langeta.
-, Moju: reie tagutmised
) lihased, alaselja- ja Vastaskie ja -jala

| | . tuharalihased. tosted koos sirutuse-
‘ ga. Kohulilamang
‘ °

pallil, tosta ja siruta

vastaskatt ja -jalga.

M6ju: selgroosirges-
tajad.

2.

ValjaastekUikid korvale. Kaed hantlitega ees
all, too jalad tagasi kokku, vii hantlid korvalt
0la korgusele ja langeta.

Moju: reie sisekiljed ja eesmised lihased
ning tuhara- ja odlalihased.

Uletdmbed hantlitega. Selililamang

pallil, hantlid kaes, vii sirged kaed
™ lle pea ja too rinna kohale tagasi.

Hoia puusad ja alaselg Uleval.

M®6ju: rinnalihased, selja lailihas
ja triitseps.

Valjaastekikid ette
ja taha, koverdades

samal ajal kasi
hantlitega.
Moju: reie eesmi- [

sed lihased, tuhara-
lihased, biitseps.
Lamades surumine hantli-
tega. Selililamang pallil,
suru hantlid dles rinna
kohale ja langeta olani.
Maoju: triitseps, rinnaliha-
sed ja Olalihaste eesosa.

Ulakehat6sted. Selililamang

° matil, jalad kdverdatud, pall
jalgade vahel. Kaed risti rinnal,
tosta Ulakeha.

Moju: kdhu sirglihas, reie
lahendajalihased.

Kohu poikilihaste harjutus palliga. Iste matil,
keha veidi tahapoole kallutatud, jalad kéver-
datud ja sirutatud kaed palliga ees. Vii pall
suure kaarega Uhelt kiljelt teisele.

M&ju: kohu poikilinased.

Plank. Toenglamang kllnarvartel, hoia 30 sekundit.
° Jalgi, et keha oleks matiga paralleelne.
M6ju: kogu keha lihased.
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Kikid thel jalal,
teine jalg toetu-
mas pallile.
Moju: reie- ja
tuharalihased.

4.

Ette kallutatud
kehaga hantlite
tosted korvale.
Moju: deltalihase
tagaosa, trapetsli-
has.
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Koéhulihaste
£ hajutus, =
. jalad-pallil.
lililamang,

jalad kover-
datult pallil,
tosta Ulakeha.
kohu
sirglihased.

Katekdverdused, jalad pallil.
rinnalihased, triitseps.

Kiljepainutused
hantliga. Harkseis,
hantel (hes kaes,
teine kasi kuklal.
Painuta tlakeha
kuklal oleva kae

Jalatosted
korvale, tostes

poole. samal ajal palli

Maju: kdhu pikili- ette.

hased, nimmeruut- _IVIOJu:_ tuhara-
ja olalihased.

lihased, selgroosir-
gestajad.

Selja sirutamine pal-
lil. Kbhulilamang
pallil, kaed kuklal,
tosta Ulakeha.

Maju: selgroosirges-

Kdhulilamang pallil, kded ees all.
Témba kiulnarnukid taha ja suru

abaluid kokku, seejarel langeta kéed. tajad.
Maju: Ulaseljalihased, deltalihase
tagaosa.

Tagurpidi plank. Toetudes
klunarvartele, tosta puus

matilt lahti ja hoia 30
® sekundit.

M&ju: koik suuremad lihas-
grupid.

Reie eesmised lihased.

Reielahendajad.

ﬂ;:l'

Rinnaliha- ~ 4
sed.

Olalihased.

Reie tagumised lihased.

Kohulihased.

Triitseps.
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Kikid koos
hantlite lennuta-
misega. Lasku
kikki. Toustes
vii kdverdatud
kéed 0Ola korgu-
sele ja seejarel
langeta.

Maoju: odlaliha-
sed, reie esiosa
ja tuharalihased.

Tuharalihased.

Seljalihased.

/ Biitseps.




