TREENINGKAVAD: MOTOKROSS

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

PERIOODI EESMARK: Vaistluseelsel perioodil (VE) on fookuses séiduvastupidavuse, - kiiruse ja -tehnika arendamine
ning seda toetavad UKE treeningud. VE dnnestumise eelduseks on eesmirgiparaselt teostatud ettevalmistusperioodid (E1 ja E2).
VE perioodil on oluline teha voimalikult palju motestatud soidutreeninguid. Kui ei ole voimalik nii palju soita, siis tuleks
soidutreeningud asendada kiirusvastupidavust arendavate, reaktsiooni- koordinatsiooni- tasakaalu (RKT) ning loigutreeningutega.

Nditeid séidutreeningutest:

»  Soidutreening 1:
o  Soojenduseks 10-15 min rahulikult rajaga tutvumist
o 4x10 min + 1 ring
o  Treeningu 6ppu 10 min ainult seistes

»  Soidutreening 2:
o  Soojenduseks 10-15 min rahulikult rajaga tutvumist
o 10min + 1 ring
o 12min + 1 ring
o 15min + 1 ring
o  Treeningu loppu 10 min ainult seistes

»  Soidutreening 3:
o  Soojenduseks 10-15 min rahulikult rajaga tutvumist
o 3x 15min + 10 starti

»  Soidutreening 4:
o  Soojenduseks 10-15 min rahulikult rajaga tutvumist
o  2x 25min + 10 starti

»  Soidutreeng: elemendid
o Ule nidala véiks teha treeningu, kus péhirdhk on erinevate elementide (kurvid, hiipped jms) treenimisel.

Ideaalis ka videoanaliilis treeningust!

Plaani koostamisel pea meeles!

paiguta intensiivsemad treeningud/ s6idud vaheldumisi kergemate treeningute ja puhkepaevadega
Voimalikult palju erinevaid labiméeldud soidutreeninguid!

Raskematele sdidutreeningutele jargneval paeval taastav treening!

Ule kahe n#dala tee nn kergem treeningnédal, kus on kergemad treeningud + 1 puhkepéev lisaks
Vajadusel tee muutuseid treeningute mahus vastavalt konkreetse sportlase vormile!
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NOORED 10-12a

10-12 aastaste puhul tuleks valtida anaeroobseid (vaga intensiivseid/ maksimaalset pingutust ndudvaid) treeninguid. Samuti tuleb
ettevaatlik olla lisaraskuste kasutamisel UKE harjutuste puhul. Marka lilekoormuse ilminguid!

Paiguta treeningnédalasse jargnevad treeningud:

»  2-3x soidutreeningud
»  1x taastav treening- eriti kerge koormus (20-30 min)
o tempokas kondimine, sorkjooks, ujumine, (sise) rattasoit vms.
»  1x krossijooks metsas (30 - 60min)
o  Véi ujumine, suusatamine, rattaséit vms
o  Sobivad ka madalal koormusel mangulised tegevused
»  2x RKT treeening (reaktsioon-koordinatsioon-tasakaal)

NOORED 13-16a

Paiguta treeningnédalasse jargnevad treeningud:

»  2-4x soidutreeningud
»  2x RKT treeening (Reaktsioon-koordinatsioon-tasakaal)
» 1-2x pallimang voi l6ikudega jooks metsas
o 10 min soojendus
o  3-4x l6igud 3-5min, tempokalt kuid mitte maksimaalse tempoga
o  Taastumine loikude vahel 3-5 min
»  1-2x taastav treening- eriti kerge koormus (20-30 min)
o  tempokas kondimine, sorkjooks, ujumine, (sise) rattasoit vms.
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TREENINGKAVAD: MOTOKROSS

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

NOORED VE: Reaktsioon-koordinatsioon-tasakaal (RKT)

»  Soojenduseks tee 10-20 min jooks, ratas vms
»  Soorita ringtreeninguna (ehk koik harjutused jarjest labi) 2-4 ringi
»  Pingutus 20-30 sek, taastumine 10- 20sek, paus ringide vahel u 2min

1. KIIRE HUPE ULE PINGI

»  Alusta ja l6peta kiikis (jalgadest all)

»  Tee hiippeid erineva ritmiga nt 3 kiiret hipet, siis u
5sek sekundit puhkust

»  Poora jarjest ule iihe ola (ringselt), siis teistpidi

»  Kasuta ka vaheldumisi iiks hiipe ule uhe ja uks ule
teise ola

»  Soorita hiipped max kiiresti, max korgele

»  Kui Ule pingi on raske hiipata, siis hiippa ule joone

2. STAATILISEST KATEKOVERDUSE ASENDIST RASKUSE KANDMINE KAELT KAELE (kaldu oleval kangil vms pinnal)

»  Kanna keharaskust iihele ja teisele kaele; kded on kogu aeg kdverdatud
»  Keha hoia sirge!
»  Teise ringi ajal korda sama minnes teisele poole kangi (kalle muutub)

3. TASAKAALU HOIDMINE FIT-PALLIL JA KEHA POORAMINE KULJELT KULJELE

Pusi polvituses pallil

Hoia kded enda ees paigal

Raskema variandi saamiseks poora lenksu uhele ja teisele kiiljele (kaed jaavad
samale korgusele ja liiguta pilk katega kaasa

»  Kasuta ka kate tostmist iiles-alla

»  Paarilisega koos treenides visake teineteisele palli
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TREENINGKAVAD: MOTOKROSS

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

4. TOMBED RINNALE
SOIDUASENDIS (tasakaalulaual)

»  Kummilint peab olema
kogu aeg pinges

»  Tomba kasi rinnale
erinevates suundades

»  Pusi sdiduasendis! Void
seista tasakaalulaual.

5.
5. RING JALGADEGA (KIIVER JALGADE VAHEL) UHTE JA TEISTPIDI (ULAKEHA PUSIB MAAS!)
»  Kalluta koos jalad iihele poole alla diagonaali- vii alt labi ja too teise kulje kaudu iles
»  Korda sama teisele poole
7 7/ -
6. //‘//////// 6. Uhel jalal hippamine mooda joonterada
. /'/14’#

»  Kleebi maha erinevas suunas teipidest rada ja labi seda uihel
jalal hiipates
»  Korda sama teisest jalast
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TREENINGKAVAD: MOTOKROSS

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

10.

7. nn ,,JALGRATAS*

»  Vii vastas polv ja
kiiinarnukk kokku

>  Ulakeha on kogu aeg
Ohus

8. PALLI VISKAMINE SEINA KAUDU KAEST KATTE (SEISTES
TASAKAALULAUAL)

»  Pusi staatilises kikis (tasakaalulaual) ja viska palli kaest katte
»  Kasuta erinevaid korguseid ja suundi

9. RINNALT SURUMINE SEISTES
LENKSU JA KUMMILINDIGA

»  Suru kaed rinna juurest
ette + kasuta erinevaid
suundasid

»  Liigutused kiired ja
teravad

»  Piisi soiduasendis!

»  Kumm peab olema kogu
aeg pinges

10. KOHULIHAS KIIVRIGA- KIIRELT!

Alusta kiiver pea kohal maa lahedal

>

»  Tosta ulekeha maast ja pane kiiver kiiresti jalgade peale ning jata sinna (lilakeha laheb aeglaselt tagasi maha)
»  Vota kiiresti kiiver jalgadelt ning mine aeglaselt algasendisse

»  Korda sama jarjest: ehk ulakeha liigub kord kiivriga kord ilma!
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TREENINGKAVAD: MOTOKROSS

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

11. ,,KOSMONAUT“

»  Alusta toengust; siis hiippa jalad kukki (kaed ei liigu); siis hiippa ohku (kded Ule pea); tagasi kiikki; kded jaavad maha
paigale; jalad hippavad taha toengusse (algasend)

» Tee alt ules hiuipe nii kiiresti kui saad

12. "
12. PALLI EEST ARA LIIKUMINE
» Seisa seina aares ja lase treeningkaaslasel enda suunas palliga visata
- »  Sihtida tuleb kehasse
»  Sinu ulesanne on palli eest ara liikuda
»  Voimalusel las viskajal olla kaes 2 palli- teeb harjutust raskemaks, sest sa
ei tea kummaga ta viskab
13. 13. SELJASIRGESTAJAD

»  Vii vastas kasi ja jalg
selja taga kokku

>  Ulakeha ja reied piisivad
maast lahti

OLE LEIDLIK JA MOTLE ERINEVAID KOORDINASTIOONI- TASAKAALU- REAKTSIOONI HARJUTUSI ENDALE LISAKS!
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