Algaja jousaalis
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Naidistreeningplaan 1.

Treeningplaan kogu kehale

Soojendus

Aeroobne soojendus trenazooril 5-10 min (jooksulint, stepper, jalgratas voi sbudeergomeeter).
Seejarel soojendusharjutused.

Treeningu pohiosa.

Valida igale lihasgrupile 1 harjutus, teha 2 seeriat. Kokku 8-10 harjutust ja igat harjutust 2 seeriat.
Teha 2-3 korda nadalas, vahepeal puhkepaev. Harjutusi voib erinevatel treeningutel vahetada.

Reie esikiilg

kiikid kangi voi hantlitega 2 seeriat 8 kordust (edaspidi 2x8), puhkepaus 2 minutit
vOi jalapress trenazdoril 2x8

vOi sadrte sirutamine trenazooril 2x 15

Reie tagakiilg
sadrte kdverdamine trenazdoril 2x15 voi
joutdomme kangi voi hantlitega 2x12

Tuhar
kaarkukk kangi voi hantlitega 2x12

Saar
pakkadele tous istudes voi seistes 2x20

Rinnalihas

lamades surumine kangi voi hantlitega horisontaalpingil 2x8 vo6i kaldpingil 2x8
vOi surumine rinnatrenazooril 2x10

vOi lendamise trenazooril 2x12

Selja lailihas e lilaselg
trenazooril tombed Ulalt laia haardega 2x8
vOi tombed vastu kéhtu trenazddril istudes kitsa voi laia haardega 2x12

Alaselg
keretosted seljapingil 2x15
voi selja sirutamine trenazooril 2x15

Oialihas
hantlite voi kangiga surumine istudes 2x12
vOi hantlite lennutamine kuljele 2x12

Biitseps
kangi voi hantlitega kiilinarvarte kdverdamine seistes 2x12
vOi klilinarvarte kdverdamine trenazooril 2x12

Triitseps

Prantsuse surumine hantliga istudes voi seistes 2x12

voi allasurumine plokil trossil erinevate kdepidemetega 2x12
vOi tagatoenglamangus katekdverdused 2x15

Koéht

Ulakeha tosted jalad Gleval 2x25
voi Ulakeha tosted kaldpinnal 2x25

Lodvestus ja venitused



