TREENINGKAVAD: MOTOKROSS

HARRASTAJAD: VOISTLUSEELNE (MARTS - APRILL. 4-8 NADALAT)

PERIOODI EESMARK: Vbistluseelse perioodil (VE) on fookuses séiduvastupidavuse, - kiiruse ja -tehnika arendamine
ning seda toetavad treeningud. VE dnnestumise eelduseks on eesmargiparaselt teostatud ettevalmistusperioodid (E1 ja E2).

VE perioodil on oluline teha voimalikult palju séidutreeninguid. Kui ei ole voimalik nii palju soita, siis tuleks soidutreeningud
asendada kiirusvastupidavust, reaktsiooni- koordinatsiooni (RK) ning plahvatuslikku joudu arendavate treeningutega.

Nditeid séidutreeningutest:

»  Soidutreening 1:
o  Soojenduseks 10-15 min rahulikult rajaga tutvumist
o 4x15min+ 1ring
o  Treeningu (6ppu 10 min ainult seistes

>  Soidutreening 2:

o  Soojenduseks 10-15 min rahulikult rajaga tutvumist
o 10 min + 1 ring

o 15 min + 1 ring

o 20 min + 1ring

o  Treeningu (6ppu 10 min ainult seistes

»  Soidutreening 3:
o  Soojenduseks 10-15 min rahulikult rajaga tutvumist
o 3x 20min + 10 starti
»  Soidutreening 4:
o  Soojenduseks 10-15 min rahulikult rajaga tutvumist
o 2x 25min + 10 starti
»  Soidutreening 5:
o  Soojenduseks 10-15 min rahulikult rajaga tutvumist
o  Stardiga 10 min + 1 ring
o  Stardiga 15 min + 1 ring
o  Stardiga 20min + 1 ring
o  Treeningu l6ppu 10 starti
»  Soidutreening 6:
o  Soojenduseks 10-15 min rahulikult rajaga tutvumist
o  Start + 2 ringi max kiiresti + otsa 5 min puhkust
= Selliselt vahemalt 5x
o  Treeningu loppu stardiga 1x 20 min + 1 ring
»  Soidutreeng: elemendid
o Ule nadala vdiks teha treeningu, kus péhiréhk on erinevate elementide (kurvid, hiipped jms) treenimisel.
Ideaalis ka videoanaluiis treeningust!
»  1x kuus rutiini murdmiseks: Playing with the bike
o  Ehk lihtsalt veedad u 2h tsikli seljas ja teed, mis pahe tuleb

VE perioodil paiguta oma treeningnédalasse jargnevad treeningud:

»  2-3x soidutreening
o  Kui ei ole voimalik nii palju sbita, siis tee sdidutreeningute asemel:
. reaktsiooni-koordinatsioon- tasakaal (RKT) treening
. Intensiivne loigutreening
e  Tee soojendus u 10 min kasvavas tempos
e  Siis loigud 4-6x, 3-5 min,
e  Taastumine l6ikude vahel 3-5min rahulikumas tempos
e Cooldown “iks u 10 min rahulikus tempos
. Pallimangud
1x lihastreening ringtreeninguna
1x madala koormusega taastav treening (30 -50 min)
o  (sise-)rattatreening, ujumine, kiirkond/sorkjooks
o  treeni madalal koormusel (pulss 60- 75%max)
o  tugevat hingeldust ei teki
o vali ala, mille puhul suudad hoida pulssi madalal
o  koormus on uhtlane
» 1xintensiivne ldigutreening
o  Tee soojendus u 10 min kasvavas tempos
o  Siis loigud 4-6x, 3-5 min,
o  Taastumine l6ikude vahel 3-5min rahulikumas tempos
o  Cooldown "iks u 10 min rahulikus tempos
»  1x reaktsioon-koordinatsioon- tasakaal (RKT) treening
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Pea meeles!

paiguta treeeningud ja puhkepdevad nadala l6ikes iihtlaselt

tee voimalikult palju labimoeldud s6idutreeninguid

ARA TEE SAMA TUUPI TREENINGUT KAHEL JARJESTIKUSEL PAEVAL!

Mida paremini sa oma treeningnadala labi motled, seda suurem on voimalus, et suudad seda sellisena ka realiseerida!
1-2x kuus tee kergem treeningnadal, kus on nt 1 puhkepaev rohkem ning treeningud lihtsamad
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HARRASTAJA VE: LIHASTREENING- ringtreeninguna:

2-3 ringi,

>
>
>
>
>
>
>
>

VE LIHASTREENINGU HARJUTUSED:

soojenduseks 15 min siseratas, sorkjooks, sbudeergomeeter vms
ringtreening (ehk koigepealt teed lihe harjutuse koik seeriad ja alles siis liigud jargmise harjutuse juurde)

soorita igat harjutust tempokalt 20-30 sek,
taastumine harjutuste vahel 20-30 sek,

taastumine ringide vahel 2-3min

vajadusel kasuta koormuse lisamiseks kangi/ ketast
lopeta treening venitustega

1. HUPE PINGILE

Y VvV

Alusta pingi taga seistes
Huppa jarjest pingile

Void teha ka nt 3 kiiret
hiipet, siis u 5sek sekundit
puhkust

Soorita max kiiresti

2. TRICEPSI KATEKOVERDUSED
TAGATOENGUS

»  Hoia selg pingi lahedal

»  Alumises asendis on
kiiinarnukid suunatud taha

»  Variant on teha harjutust
sirgete jalgadega

3. RINNALT SURUMINE SEISTES
LENKSU JA KUMMILINDIGA

»  Suru kaed rinna juurest
ette + kasuta erinevaid
suundasid

»  Pusi polvedest all

»  Kummilint on kogu
liigutuse valtel pinge all

Tekst ja harjutused: Marit Riis (Fittest) ja Toomas Triisa (RedMoto); Fotod: Martin Mand; Harjutusi demonstreerivad: Juss Laansoo ja Toomas Triisa

AN
rocikcon )

MTU Eesti Mootorrattaspordi Féderatsioon- Estonian Motorcycling Federation

Parnu mnt 141, 11314 Tallinn;

Telefon:+372 6825 273;  Faks+372 6825

274 info@msport.ee  www.msport.ee




TREENINGKAVAD: MOTOKROSS

HARRASTAJAD: VOISTLUSEELNE (MARTS - APRILL. 4-8 NADALAT)

4.
4. JALGADE RING UHTE JA TEISTPIDI (VOIB TEHA KA ILMA KANGITA, KUID ULAKEHA PEAB PUSIMA MAAS)
»  Hoia llakeha kindlalt maas
»  Kalluta koos jalad tihele poole alla diagonaali- vii alt poranda lahedalt labi ja too teise diagonaali kaudu tagasi
keskele
5. 5. HUPPED ULE PINGI
»  Tempokalt ja kergelt
»  Kaed on toetatud pingile
6.

6. TOMBED RINNALE STAATILISES KUKIS (ERINEVAD SUUNAD)
»  Pdusi kiiki asendis ja tomba kaed eest rinna juurde
»  Kasuta erinevaid suundasid
»  Soorita liigutust tempokalt
> Kummilint peab kogu liigutuse valtel olema pinge all
»  VOID TEHA KA SEISTES VOI ALUSTAD KUKIST JA TOUSED SAMAL AJAL SEISMA KUI

TOOD KANGI RINNA JUURDE
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7.
7. ULAKEHA TOSTE OTSE
»  Kaunarnukid
puudutavad polvi
8. | 8. STAATILINE KUKK (TASAKAALULAUAL)
: € »  Vii ketas kiire liigutusega ette ja too
aeglasemalt keha juurde tagasi
9. —

9. JOUTOMME +

OLATOMME KANGIGA

»  Liigu sirge seljaga
nii alla kui saad
(polved veidi
koverdatud, selg
sirge)

»  Tule sirge seljaga
ules ja tdmba
kang loua alla
(kiitinarnukid
suunatud Ules)

10.

1Q...ULAKEHA TOSTE
POORDEGA- kohu paikilihas

»  Poora olad keha suhtes
nii risti kui saad

»  Hoia koht kogu aeg
pinges
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11. 11. KONDIMINE ETTE

TOENGUSSE JA TAGASI

»  Konni kaed ette
toengusse ja tagasi
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