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SUUSA
AHAOEEMIA

“Valmistume Tartu Maratoniks”

treeningkava talv 2025/2026

Koostanud treenerid Vahur Teppan ja Jaanus Teppan

See treeningkava on méeldud hea tervisega harrastajale, kes on viimastel kuudel regulaarselt ~3x nadalas treeninud.

e-mail: jaanus.teppan@gmail.com tel. 502 2296

piihapdev

Suusatamine, U/KL 2h+
Pikem suusatreening, millle sees

3 x 10min keppideta sditu tasakaalu
parandamiseks

Suusatamine U/KL 2h+
Pikem rahulik suusatreening I-1
tsoonis!

Suusatamine, U/KL 2h30
Pikem suusatreening, millle sees
3 x 10min keppideta soitu tasakaalu
parandamiseks

Puhkepiev

Suusatamine, U/KL 2h+
Pikem suusatreening, millle sees

3 x 10min keppideta sditu tasakaalu
parandamiseks

. Nddal 49- 6h Nddal 50 - 8n Nddal 51 - 5n Nddal 52 - 6h Nddal 1 - 8h p
péev ddal 49- 6 ddal 50 - 8 ddal 51 - 5 ddal 52 - 6 dda 8 Kommentaarid
KESKMINE PIKK LUHIKE KESKMINE PIKK
1.-7.detsember 8.-14.detsember 15.-21.detsember 22.-28.detsember 29.dets-4.jaanuar
. Puhkepiev Puhkepiev Puhkepiev Puhkepiev Puhkepiev PUHKEPAEV
esmaspaev
. SUUSATAMINE 1h SUUSATAMINE 1h SUUSATAMINE 1h SUUSATAMINE 1h SUUSATAMINE 1h TALVINE JOUTREENING
teisipacy J6UD 30min JOUD 45min JOUD 30min JOUD 30min JOUD 45min Litheri ot lndmivicy
60min I-1 tempos soojendusséitu, | 60min I-1 tempos soojendusséitu, | 60min I-1 tempos soojendusséitu, | 60min I-1 tempos soojendusséitu, | 60min I-1 tempos soojendussditu, Harjutused keharaskusega!
lume puudusel Ski-Erg lume puudusel Ski-Erg lume puudusel Ski-Erg lume puudusel Ski-Erg lume puudusel Ski-Erg 30-60s t60d, paus 15-20s
trenazooril trenazooril trenazooril trenazooril trenazooril
+ 2 seeriat JOUHARJUTUSI + 3 seeriat JOUHARJUTUSI + 2 seeriat JOUHARJUTUSI + 2 seeriat JOUHARJUTUSI + 3 seeriat JOUHARJUTUSI
KEHARASKUSEGA KEHARASKUSEGA KEHARASKUSEGA KEHARASKUSEGA KEHARASKUSEGA
Puhkepdev Puhkepdev Puhkepiev Puhkepiev Puhkepiev PUHKEPAEV
kolmapiev
o Suusatamine: 1h30 | Suusatamine 1h30 | Suusatamine 1h30 | Suusatamine 1h30 | Suusatamine 1h45 | INTENSIIVNE TREENING
neliapdev | paaristduked Paaristouked!! Paaristouked!! Paaristouked!! Paaristouked!! Intervalltreenigud 1-3 tsoonis
40°1-1 soojendus 40°1-1 soojendus 30°1-1 soojendus 30°I-1 soojendus 30°I-1 soojendus
4 x 8min I-3 paaristouked, vahel 3 x 10min I-3 paaristouked, vahel 5 x 6min I-3B paaristouked, vahel 3 x 12min I-3 paaristouked, vahel 4 x 10min I-3 paaristduked, vahel
3min rahulikus tempos lddvestust 3min rahulikus tempos lddvestust 3min rahulikus tempos lddvestust 3min rahulikus tempos lddvestust 3min rahulikus tempos lodvestust
a Puhkepdev Puhkepdev Puhkepiev Puhkepdev Puhkepiev PUHKEPAEV
reede

Suusatamine, U/KL 2h30
Pikem suusatreening, millle sees

3 x 10min keppideta sditu tasakaalu
parandamiseks

PIKK TREENING

baasvastupidavuse parandamine
Voimalusel suusatamine
Alternatiiv: jook+kaik (matk)
100% I-1 tsoonis

Intensiivsuse skaala

Intensiivsus }ntensiivus % SLS max|, Lakiaad] ntensiienske Pulsisagedus (x/min) Targa treen/ja meelespea 3 )
- veres Vo2max Kuula oma enesetunnet, kui vasinud, PUHKA.
Vastupidavustreeningud / aeroobses tsoonis Vastu tahtmist ei ole métet treenida!
1-1 viga kerge / taastav 60 - 70% ~1.0mM 45 - 60% 100- 130 Pikemale treeningule vota spordijook kaasa!
Pérast trenni vaheta koheselt
Keskmine intensiivus / aeroobsest livest anaeroobseni ma,]ad trenniriided kuivade vastu!
1-3A_keskmi [ 80-85% [ 20-3.0mm [ 70-75% 151 - 160 S66 regulaarselt ja mitmekesiselt!
1-3B raskem [ 85-90% [ 25-20mm | 75-80% | 1e1-170 Maga regulaarselt ja piisavalt!
Karge i is / anaeroobsest lvest maksimaal Treeningul pea meeles treeningu eesmaérki!

1-4 raske
1-5 vaga raske

90 - 95% | 3.

95-100% |

>8.0mM

5-80mM |  80-90%
| 90-100%

Naudi tegevust :)

Niidis: JOUHARJUTUSED KEHARASKUSEGA

. JALG+TUHAR: Kiikk iihel jalal (teine jalg seljataha pingile tostetud)

. RIND: Eestoengus kétekbverdused

. SELG: Ulakeha- ja-jalgade t6sted samaaegselt (kbhuli matil) (Pinguta ka tuharat)

. KOHT: Istes matil olles topispalli (vms 3-5kg raskuse) kiiljelt kiiljele tésted
TRIITSEPS: Tagatoengus kétekbverdused

. KEHA KORSETT: ,Plank®, kiiiinarvartel toeng. (puusapdérded kiiljelt kiiljele)
KOHT: Istesse téus jalad nurkelt matil, kded rinnal risti

. JALG-TUHAR: kiikk, samal ajal kéte surumine liles (v6ib 2-3kg lisaraskusega)

KULJED: Kiiljetoeng kiiiinarvarrel, puusa tésted (paremal ja vasakul kiiljel)
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10. TEISEL KUUNARVARREL SAMA HARJUTUS (nr 9)

NB! Treeningkava on méeldud neile, kelle tervislik seisund lubab sportimist ning kes on eelneva kuude jooksul regulaarselt 2-3x nddalas treeninud. © SuusaAkadeemia



