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KUdas lulitada siiar joutieening?

Janno Jiirgenson Makrotsiikkel

Ettevalmistustoo

wivselt saabrjoutreeningurltlitada
ngprogrammi, kui'on tehtud' eelnev ettevalmistus
ehinikal ja raskustega liigutuste Gppimine
SSRonsentratsioon ja motivatsioon (selgitus)
Arenemise aeg liigestele, sidemetele, kdolustele ja lihastele
SAlles seejarel saab ragkida tdsisest joutreeningu
|talitamisest treeningprogrammi

Ve kaime jousaalis aga me ei tea milleks me seal
IEmel (motivatsioon)

Aeroobne voimsus = vastupidavuslik joud
Anaeroobne voimsus = vastup joud+plah jéud

Joutreening annab eeldused kvaliteetsete Kiirus = plahvatuslik joud+max joud

treeningute labiviimise vees (kehaasend, start,
poore, tdmbed, jalal6dgid), suurendab seelébi sportlase
saavutusvoimet ja parandab voistlustulemust

Koigepealt tuleb arendada mahtu ja siis on see voimalik
muuta voimsuseks! Joutreening annab meile...

R

N

ielalitatsioon ja max impulsatsioon narvististeemist.
Viniesegarkaasneb suur vigastuste oht, mistottu algajad
giftoniks Vaga kasutada. Liiga sage kasutamie vGib viia
Ebipelemisent.

Repeated effort method- kui tahetakse max
tulemuses voita ka aeglaste mot. Uhikute arvelt, siis
tuleb kasutada treeningus ka vaiksema intensiivsusega
koormusi. Suurem maoju lihase metabolismile.

Dynamic effort method- lihasesisene ja
lihastevaheline koordinatsioonististeemi taiustamine.
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h
eeningu jaotumine intensiivsus
& tseonidesse(tstiklilistel aladel)

Kriteerium

Piimhappe
konsentratsioon
mmol/Il
Esimene 1-2 120-140
Teine 2-4 140-160
Kolmas 4-8 160-180
Neljas 8-12 180
Viies Max kiirus T66 kestus kuni 15 sek
Kuues Vaistlused 200 I/min
(24 mmol/1)

Stidame
166gisagedus
I/min

_——

JUmistreeninguskooestisesad

PN

ehaanika- realiseerimaks olemasolevad véimed
Iojepgia ja tenvislik seisund
“Psiihholoogia

Traastumine (toitumine, massaaz, FT, meditsiin)
TREENER

Analtilis peab meil véimaldama tulemuste kasvu!
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jlistelraladel):
ERkordusmaksimumist;

: nsiivsus soltub:
— sportlase ettevalmistusest,
— harjutuse koordinatsioonilisest keerukusest,
— vailskeskkonna tingimustest,
— psthilisest pingest.

Téahtsate voistluste ajal on joutBstjal siidame I66gisagedus 120-
180 |66ki enne katsele minekut.
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Mahtja,intensiivsusms

PlEee en a ada taga 0)0)0,
ettepoonle
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ATORESTlIS
lvatusliku joul ja vastupidavusjou arendamine tuleks
a5ata voimsuse arendamise faasil vees
Efinevised seisnevad veel ka sprinterite ja vastupidavus
Ujujate vahel
Sprinterid peaksid koondama oma téhelepanu
plahvatusliku jou arendamisele

Vastupidavusujujad peaksid koondama oma tahelepanu
vastupidavusliku jou arendmaisele

[Kerkeharjutused peaksid olema valitud selliselt, et mida
emale voistlusele seda spetsiifilisemad ujumisele

'Jc”)utreening tuleks valja lulitada treeningprogrammist

enne suuri voistlusi- véimaldamaks
superkompensatsiooni ja tdielikku taastumist

Kuid samas ka mitte liiga vara, et joubaasis ei tekiks
tagasiminekut

S

NGIENVeImalik palju treenida onveimalikess

PRURENEVenitus kuuluvad igapaevase treeningu juurde

enjtamine enne TR (soojendus) ja parast (sailitaks
lifiase elastsuse)

Ujujaditeevad nadalas u 20 000 rotatsiooni dlaliigeses,
mis eeldab elastset lihast ning “lahtiseid” liigeseid

Massaaz tagab kvaliteetsete treeningute labiviimise
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Max J
PlaJ

Vas J

PlaJ

vas J

Venit

Mass

- Na 5
ENvattird (suure lihasmassiga ning vastandid)
mine vs kulturism

= ujujad

== Analiitisida tuleb veelkord olemasolevat staatust,
eesmarki ja aega, mis meil on jaanud selleks, et
saavutada seatud eesmarki

* Kas eesmark, mille me pustitasime on tldse saavutatav?

BEstmine etteva nerioodi erinevate
< etappIde
_;_
Makrotsukkel
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IStilisteks Valmistumise  intensiivsus sprinter
EESTH'REKORD!M. 34,58/ js '
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mottmisega)

SRIVipaEva koormus peaks olema vahemalt 60%
iaskeimal paeva max koormusest
Lihased ei ole voimelised korraga kohanema mdélema
thubi (Joud+vastupidavus) mojutustele max efektiivsel
Viisil
Organism vajab vahemalt thte intervalli kergema
koormusega treeninguks, et realiseerida
ellenevalt tehtud raske t66
Adaptatsioon toimub koormuse langetamise faasis

Makrotsikkel
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