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Naidistreeningplaan 2.

Treeningplaan iila- ja alakehale kahel paeval

Soojendus trenazooril 5-10 min (stepper, jalgratas voi sbudeergomeeter).
Seejarel soojendus- ja venitusharjutused.

Kaheks jaotatud kava puhul tee igale lihasgrupile 1-2 harjutust 2 seeriat.
Suurematele lihasgruppidele 2 harjutust, vaiksematele 1.

1. paev (uilakeha):

Rinnalihas

1) lamades surumine kangi voi hantlitega horisontaalpingil véi kaldpingil voi surumine
rinnatrenazooril 2x8

2) lendamise trenazooril 2x12

Selja lailihas e iilaselg
1) trenazdoril tombed dlalt laia haardega 2x8
2) tdbmbed vastu kbhtu trenazdoril istudes kitsa voi laia haardega 2x12

Olalihas
1) hantlite voi trenazodriga surumine istudes 2x8
2) hantlite lennutamine kiiljele, ette 2x12

Biitseps
1) kangi voi hantlitega kutnarvarte kdverdamine seistes 2x15

Triitseps
1) allasurumine plokil trossil erinevate kdepidemetega 2x12

Lodvestus ja venitused.

2. paev (alakeha):

Reie esikiilg
1) kiikid kangi voi hantlitega 2x8
2) saarte sirutamine trenazooril 2x15

Reie tagakiilg
1) saarte kéverdamine trenazooril 2x15
2) joutdbmme kangi voi hantlitega 2x12

Tuhar
1) kaarkukk kangi voi hantlitega 2x15

Alaselg
1) keretdsted seljapingil 2x15

Saar
1) pakkadele téus istudes voi seistes 2x25

Koht
ulakeha tosted jalad uleval 2x25

Lodvestus ja venitused.



