JOUTREENING KEHARASKUSEGA

(Vahur Teppan, suusatreener)

Sissejuhatuseks
Milleks joutreening?
«Keha ilu, vdlimus, proportsioonide hoidmine « Hea stressi maandaja
«Annab jéudu juurde « Tekib hea sodgiisu, kehakaalu regulatsioon (kiirendab ainevahetust)
« Paranevad teised kehalised véimed « Tagab hea une
+ Hea tervis « Hoiab keha ja vaimu kauem nooremana

« Tihedamad luud, tugevamad liigesed, kdolused « Heaolu hormooni, serotoniini, tous veres
« Enesekindluse suurenemine

Tahelepanu!
« Alustajatd voiksid harjutusi teha jdrjest, ringmeetodil
« Edasijéudnutel 1 lihasgruppi mitme erineva jouharjutusega koormata
* Harjutused kéhule ja seljale vaheldumisi
« Edasijéudnutel véimalus puhkepause vihendada harjutuste vahel
« Alati treeni ka antagonist lihaseid (biitsepsit treenides treeni ka triitsepsit)
« Ara soorita harjutust Iéibi valu
+V6imle enne ja pdrast treeninugut

« Kust tahan péletada: vdike raskus suur korduste arv
» Kuhu tahan juurde saada: suur raskus, vdike korduste arv

1. SOOJENDUS JA LODVESTUSHARJUTUSED




VENITUSHARJUTSED

i Soorltus. upptoengus aseta jalg korda
mddda teisele ning suru kand vastu
maad

| 2. REIE LAHENDAJAD
L Sooritus: harkseis, jalad sirged, keha

pamutatud ette
! NB! Aira vaju ette, sru puusa tahapoole!

8 3. REIE TAGAKULG

=l Sooritus: polvitus (hel jalal,
teine vdljaseades kannal,
keha kallutatud ette

NB! Piisi jalgadega iihel teljel!

4. TUHAR

Sooritus: lama pélvest kéverdatud jala
reie vdliskdiljel
- NB!koormab polveliigest!

5. NIUDE-NIMMELIHAS

. Sooritus: vdljaaste polvitusest,
kded iilal.

Suru puusa ette

NB! kitega vibutamine ei ole vajalik!

6. REIE 4-PEA LIHAS

Sooritus: koverda jalg tommates
kand vastu tuharat.

" Suru puusa ette

jatéomba pélve tahapoole

NB! Selg jaab sirgeks,

reielihased paralleelseks

7.5ELG

Sooritus: koverda jalad

ning seo omavahel kded reite alt.
Siruta selga hoides kdtega vastu
NB! Jalad dlgade laiuselt,

keharaskus taistallal

8.0LAVOO ,

Sooritus: seo kded selja taga
ning ette kummardudes
vii kdied taha

NB! Hoia polveliigeses =

véikest kdverust |

9. TRITSEPS E ..??‘f VA

Sooritus: suru kdsi
kiitinarvarrest kéverdatult
teise kde abiga llalt taha
NB! Piiiia asetada venitatav
kasi abaluule

10, KULJED WIS

Sooritus: ristsamm,
kded iilal seongus, g
kalluta keha tagapool
asetseva jala suunas
NB! Pea jadh kate vahele

11. KASIVARS

Sooritus: painuta s6rmed
kdsivarreselja suunas
teise kde abiga

12. KAEL

Sooritus: kalluta kael
Ola suunas. Venituse
suurendamiseks suru
vastaspoole kdtt alla



2. EESTOENGUD - OLAVOO, KORSETT

2.1 POLVITUS
Sooritus:
toengus kéverda ning

Sooritus:

vastaskde kiiiinarnukini
(2) hiipeldes

\ 2.3 PAIGALKOND

| Sooritus:

kiitinarvarstoengus tésta kordamééda

W8 sirgeid jalgu. Olaliiges asetseb kiitinar-
~ nuki kohal

¢ NB!“Tomba naba sisse” ehk

. dra lase selja alaosa nogusaks!

(2) tésta sammusagedust

. 2.4 ASTEKANNALE

. Sooritus:

| kidinarvarstoengus tosta kordamédda
! (iks jalg teise kannale.

& 2.5 HARKASTE
& Sooritus:
kiiinarvarstoengus vii kordamééda
jalg kiiljele puutudes kaugeima
= punkti.
= NB! Liigutus aeglane ja kontrollitud!

- Sooritus:

& kidnarvarstoengus hiippa jalgadega
8 harki ja kokku.

NB! “Tomba naba sisse” ehk

ira lase selja alaosa nogusaks!

2.7 HARKHUPE
Sooritus:
Puusapddrded vasakule
ja paremale.
Puutu mélemal
pool maapind!

siruta pélvi (roteeri vaagnat!)
¥ (2) sama harjutus kiiiinarvarstoengus

| 2.2 POLVETOSTEKOND/JOOKS

toengus kéverda kordamdodda polv

Lasku aeglaselt liili-liili haaval

selili, (iks jalg koverdatult, kéed iilal, PR
too kded ja jalg samaaegselt ette kokku.
(2) too mélemad jalad ette koos kdtega

3.1 JALGRATTUR
Sooritus:
kiitinarvarslamangus
tésta jalad ning
koverda neid
kordamddda justkui
vdntaks jalgrattal

NB! Suru selja alaosa
vastu maad!

3.2 KEREPOORDED |
Sooritus:

kiitinarvarslamang,

jalad nurkselt tdistallal,
kded all, puutu kordamdédda
kdega kannad.

3.3 KELLARING

Sooritus:
kiitinarvarslamangus tee
sirgete jalgadega suuriringe ™
pdripdeva ja vastupdeva

NB! Jalad maad ei puutu!

3.4 ULAKEHA TOSTED i or—
Sooritus: |,

jalad nurkselt tdistallal, P*

kded kuklal, kiiiinarnukid !

kérval, tésta tilakeha |

maast lahti, hoia §

ning lase aeglaselt tagasi!

NB! Pilk suunatud ette-iiles!

Ara hoia hinge kinni!

3.5 PAIKE |

Sooritus:

jalad nurkselt tdgistallal,
kded sirutatud ette-iiles.

ning téuse taas istesse.

3.5 SVEITSINUGA
Sooritus:



4, TAGATOENGUD OLG, REIS TAGANT

¢y 4.1 LAUD
Sooritus:
tagatoengus, jalad nurkselt, puus
sirutatud. Siruta kordamdéda
jalg ning hoia asendit.
NB! reied paralleelsed!
@ (2)viisirutatud jalg kérvale,
= too tagasining vaheta jalga

tagatoengus, jalad nurkselt, véta
4 (ihe kdega vastasjala varvastest

Ml kinni kverdades jalga.

& W NB!Piiiia samaaegselt puusa sirutada!

4.3 HOOGLEMINE

Sooritus:

tagatoengus, jalad nurkselt, puus
W sirutatud. Vii puus kdte vahelt IGbi
W8 ning liigu tagasi ldhteasendisse.
NB! Jita loug rinnale!

4.4 KIIKJA SIRUTUS

Sooritus:

istes rullu turjale ning sirutu
puusast jdttes sddred koverdatuks!
NB! Kdaed maas toeks!

5.1 PUUSAPOORDED
Sooritus:

Selili, toetu kandadele ja
olavddle. Podra puus paremale =
ning vasakule vastu maad. §

NB! Ara aja kohtu punni!

5.2 KATEPLAKS
Sooritus:
Kéhuli maas, tee kdteplaks enda
ees ning taga seljal. §
NB! Pdiad sirutatud ning maast lahti!

5.3 “EVA BRAUN”

Sooritus:

Kéhuli maas, tosta vaheldumisi
vastaskdsi ning -jalg
jdrelviibutusega. s

NB! Kaed ja jalad sirged!

Kéhuli maas, liiguta sirgei

jalgu kordamééda taha ning “lenda’
korvale sirutatud kdtega ett

ning lenda tagasi!

NB! Kaed ja jalad sirged

5.5 “HITLERI KOER”
Sooritus:
Pélvitustoengus kédgardu tuues
lihe kde kiitinarnuki vastasjala polveni
ning kiire liigutusega siruta end vdlja. [
Hoia asendit ning korda sama kde |
jajalaga!
NB! Tomba “naba sisse”

5.6 HARKI-KOKKU
Sooritus
Kéhuli maas, vii sirged jalad &
harki, puutu kaugeim véimalik &
punkt maas ning too kokku tagasi.
(2) samaaegselt tee kdteplaks ees §

5.7 UUJA o2
" Sooritus:
4.5 _VA.HK Kohulimaas, &5 "
® Sooritus: vii sirged jalad gk e
! tagatoengus jalad nurkselt, kordamééda taha B8
| vii kded kordamddda ning
o kaaregataha kiitinarvartele i ysro gakonna” ;
=% ning tule kdte kaarega J i
W& tagasitoengussel

Korda teisest kdiest!




6. KULJED

6.1 KAAL

Sooritus:

Lamades, kded kuklal,
keha kallutused kiljele
NB! Piiiia kiiiinarnukiga
keha puutuda

| PGORA JA KOVERDA
| 6.2 KULJETOENG Sooritus:
S Sooritus: Tagatoengust mine sirge kde kaarega eestoengusse ning koverda kdsi

Kiidinarvarstoeng kiilel, Seejdrel liigu ldbi tagatoengu teisele poole toengusse ning kove(da kdsi.
o o NB! Hoia puus sirutatud!
teine kdsi sirutatud kiiljele _ ,

NB! Hoia keha sirge! e )
7.2 KATEKOVERDUSED
Sooritus
Toengus voi polvitustoengus,
& . (1) aseta kded blgade laiuselt ning
il 6.3 KULJETOENGUS KUMMARDUS kéverda neid hoides -
| Sooritus: kiiiinarnukid keha ligidal :
Kiiljetoeng, kdsi kuklal. Kummardu ette NB! Hoia keha sirge!
ning puutu kiiiinarnukiga maapind, (2) aseta kded 6lgade laiuselt
siruta end tagasi lihteasendisse. voi pisut laiemaltning |
NB! Kummardub kogu iilakeha kéverda neid nii et |

kitnarnukid on kehast

eemal (abaluud liiguvad |
seljal kokku)!

(3) aseta kded teineteisest veel
kaugemale ning koverda neid
(4) aseta kded liksteise peale
voi kérvale ning

koverda (rind puutub kdsi!)

6.4 TAIGNARULL
Sooritus:
Kéhuli voi selili, kded-jalad sirutatud.
Rullu kordamééda nii kohult seljale
kui seljalt kohule tile mélema kiilje!
NB! Kaed ega jalad maad ei puutu!

6.5 T-TAHT

| Sooritus:

~ Kiiljetoeng, vastaskdsi korvale

8 sirutatud, liigu eestoengusse
. ning korda harjutust teisel kiiljel.
NB! Hoia keha sirge!

Sooritus:

" Kiilietoeng, vastaskdisi ning jalg

v) = = korvale sirutatud, hoia, liigu eestoengusse
ning korda harjutust teisel kiiljel.

NB! Hoia keha sirge!

6.7 TOO PUUSAGA

Sooritus:

Kiljel lamang, viibuta jalga viikese amplituudi ja suure sagedusega

(2) suure amplituudi ja vdikese sagedusega; (3) too pélv ette ning 166 jalg
tagasi sirgeks; (4) too sirge jalg ette ning 166 jalg tagasi sirgeks

NB! Hoia keha sirge ja tapselt kiiljel!




