TREENINGKAVA

Fartlek (rootsi k. - hardfart, autor G.Holmér) ehk teisisdnu kiiruseming on périt Rootsist. @ VikinG Winbow
Tegemist on treeningvahendiga kus esmajoones kasutatakse lihikesi, keskmisi ja pikemaid 000 PAIDE—TURI
intensiivseid kiirendusi. Pohieesmark: anda nn. kokteil erinevatest tegevustest (korge ja madala RAHVA]OOKS

intensiivsusega) meeldivas looduslikus keskkonnas, voimaluse korral erineva pikkusega tousude 0

jalangustega trassil. Paus tugevate jooksuldikude vahel peab olema taastava-varskendava '

toimega. Soovituslikult pulss saada puhkepausidel 120-130 juurde. Kiirete/intensiivsete I16ikude

planeerimisel tuleks eelkoige jatta ruumijust fantaasiale ja meelepéarasusele. Tegmist on kill

Margus Pirksaar

raske treeninguga, kuid seejuures tuleb sailitada eelkdige vaimne varskus treeningu juures.

Kindlasti tuleks siin jalgida treeningul tarbitaks piisavalt vedelikku.

Naide: Fartlek 40min. Jookse/konni soojaks 15-20min. Siis algab kiirusméangu osa. Kiirenduste pikkused on enda poolt vabalt
valitud. Naiteks jooksen kiiresti eesoleva puuni voi pddsani. Peale puu voi podsani joudmist sorgi voi kdnni, et pulss alla saada.
Jargmisele kiirendusele l1ahed siis, kui oled selleks valmis. Kui votad naiteks kiirenduse eesmargiks kiirendada puu voi poosani
jatunned, et tempoga ei vea sinnani valja, siis void julgelt varem I6petada. Oluline on meeleparasus. Void ka toimida hoopis
vastupidiselt, jatkad veel kiirendust peale puu voi podsani joudmist. Kiirenduste pikkus ja arv ei ole maaratletud. Voib juhtuda,
et kogu trenni peale tulebki vaid 2-3 kiirendust. Oluline on pulss viia Ules ja siis tuua jalle alla tagasi. Soovitan alustada

lihemate kiirendustega, et tunnetada tempo valmidust (naiteks enda hinnangulise ca 60m Idiguga). Pingutus vdib kiirenduse

puhul isegi ulatuda maksimaalseni valja. Treening I6ppeb 7-10min taastava sorgi/konniga.

Rootslastest autorid leiavad, et parast sellist treeningut peab séilima ,varskus”.

6. NADAL m 8. NADAL RAHVAJOOKSU NADAL

Puhkus

Kerge jooks 25 min pulss 120-130
Fartlek 40 min pulss 120-130
Kerge jooks 20 min pulss 120-130
Puhkus

Kerge jooks 30min pulss 120-130

Kerge jooks 1:15 pulss 120-130 voi
matk 2:00

m Puhkus

@ Kerge jooks 30 min pulss 120-130

Fartlek 50 min pulss 120-130

@ Kerge jooks 20 min pulss 120-130
(ENED  Puhkus

Kerge jooks 40 min pulss 120-130

@I Kerge jooks 110 pulss 120-130 vai
matk 1:45

m Puhkus

@ Kerge jooks 30 min pulss 120-130

@D rartiek 5 min pulss 120130

LLNED Kerge jooks 25 min pulss 120-130
@ Puhkus
@) Kerge jooks 35 min pulss 120-130

@ Kerge jooks 1:00 pulss 120-130 véi
matk 1:30

(UER Puhkus
@ Kerge jooks 30 min pulss 120-130
m Puhkus
@ Kerge jooks 30 min pulss 120-130
@ Kerge jooks 20 min pulss 120-130

(23,00 QNS

pIN1:) PAIDE - TURI RAHVAJOOKS

Voistlusnadalal on koige tahtsam osa
puhkus, mitte treening! Treening on vésitav,
organismi koormav ja Paide-Tiiri Rahva-
jooksule ei minda vasinuna, vaid puhanuna!

Ei tapa distants, vaid tempo. Eelnevate
treeningutega on Sul tekkinud tempo
tunnetus,seega ara ala-, ega {ilehinda
ennast.



