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OJooksud B Suusad ORattad OJéutrenn BEMuu

Oktoober NovemberDetsember Jaanuar

Veebruar  Marts Aprill Mai Juuni Juuli

August September



Oktoob J

e Treeningmaht ~5h nadalas
— Teen mida meeldib
- Niiske ilmaga pigem jooksen
- Halva ilmaga valja ei lahe

22. okt.12 esmaspae 1:53 36,5km Roller P2 Oismae 1401/min
Vv

25. okt.12 neljapaev 0:55 22km MTB JO Oismae 1201/min

27. okt.12 laupaev 1:05 15km Suusk P1 Harku 1301/min

28. okt.12 plhapaev 1:25 18,5km MTB Taastav Raku 1101/min




e Treeningmaht 5-10h nadalas
— Treenimise taas-alustamine
— Intensiivsus madal
— Treeningmaht koosneb igasugustest spordialadest
- Kerged jouharjutused

6. nov.12 teisipaev

7.nov.12 kolmapae
\Y

9. nov.12 reede
paeval

10. nov.12 laupaev

11. nov.12 puhapaev

1:05
2:30

0:21
0:51
1:37
1:44

27km
53km

7,5km
29,5km
44km

MTB
MTB

Joutrenn
Jooks
MTB
MTB

P1
P1

Uldjéud
Taastav
P1
P1

\oru
Ruusmae

Kubja
Volsi
Kiidjarve
Somerpalu

1201/min
125|/min

85l/min
113I/min
116l/min
1271/min




Detsember

e Treeningmaht ~10h nadalas

- Vastupidavustreeningud
e Rattasoidu osakaal pigem madal

— Joutreeningud

27. dets.11 teisipdev

29. dets.11 neljapaev
30. dets.11

reede

31. dets.11
1. jaan.12 puhapaev

laupaev

1:15
0:15

1:47
1:02
0:48
2:07
2:13
0:33

2,5km
27Kkm
7,7km

17km
39km

Jousaal
Jooks

MTB
Joutrenn
Jooks
Matk
MTB
Joutrenn

Max joud
Soojendus

P1
Uldjéud
P1
Taastav
P1
Uldjéud

\Voru Spordihall
\Véru Spordihall

Jarvede org
Kubja
Volsi

Verijarve
Nursipalu
Kubja

106l/min
123I/min

118l/min
97!/min
1261/min
110l/min
113l/min
971/min




e Treeningmaht ~12h nadalas
— Suusaorienteerumine

— Vastupidavustreeningud
e Rattasoidu osakaal pigem madal
e Suusatamine

— Joutreeningud

3. jaan.12 teisipaev 113 Jousaal Max joud |Voru Spordihall| 110l/min
0:17 3km Jooks  Soojendus [Voru Spordihall|f 1001/min
4. jaan.12 kolm\?pée 2:15 46km MTB P1 Sénna 115l/min
0:15 Kummid  Uldjéud Kubja 1001/min
5.jaan.12 neljapaev 1:00 10km Jooks Taastav Valsi 1301/min
6.jaan.12  reede 1:18 Jousaal Uldjéud Audentes 95!/min
0:12 2km Jooks Taastav Audentes 1201/min
7.jaan.12  laupaev 1:30 11km Matk Taastav Nomme 1111/min
0:30 18km Rullikud P1 Kodu 1191/min
8. jaan.12 puhapaev 2:32 37km Suusk P2 Harku 1401/min




e Treeningmaht ~12-15h nadalas
— Suusaorienteerumine - tostab treeningute intensiivsust

— Vastupidavustreeningud
e Suusatamine - lisaks intensiivsemad harjutused SO jaoks
e Rattasdidu osakaal hakkab tousma

— Joutreeningud

31. jaan.12 teisipaev

1. veebr.12 kolmapée
\

2. veebr.12 neljapaev

3. veebr.12 reede

4. veebr.12 laupaev

5. veebr.12 pluhapaev i ii iﬁkm Suusk Paaris Kubja 1221/min

1:00
0:30
3:40

0:07
1:15
0:15
1:17
0:13
2:16

32km

54, 5km

2,5km
33,9km

16,5km
7,1 km
24,5km

Rullikud
Joutrenn
Suusk

Suusk
Rullikud
Joutrenn

Suusk
Rullikud

Suusk

Taastav
Uldjéud
P1
A6
Taastav
Uldjéud
K4
Taastav
EKE

Kodu
Kodu
Hiiu-Harku
Hiiu
Kodu
Kodu
Hiiu
Kodu
Kubja

1071/min
90l/min
133l/min

1601/min
100I/min

90!/min
126l/min
1111//min
1271/min




e Treeningmaht - puhkenadalatel 7h
— laagri nadalatel 15-20h

— Suusatamine kuu alguses
— Puhkus kuu keskel

- Kuu |opus kevadlaager
e Peamiselt vastupidavussuunaline
e Lihasvastupidavus pikkadel tousudel
e Kiirusharjutusel laskumistel

26. marts.12 esmaspae 2:28 69,5km MNT Taastav Javea 110l/min
Vv

27. marts.12 teisipaev 3:58 119km MNT J1 Javea 1351/min

28. marts.12 kolmapae 3:36 110km MNT P1 Javea 1191/min
Vv

30. marts.12 reede 3:14 99km MNT P1 Javea 1271/min

31. marts.12 laupaev 4:13 124,5km MNT J1 Javea 1301/min

1.apr.12 puhapaev 1:43 45,5km MNT Taastav Javea 104I/min




e Treeningmaht ~15h nadalas
— Puhkus peale kevadlaagrit
— Lihasvastupidavus
— Erialane joud maanteel

e Kaardiharjutused vastupidavustrenni osana
— Vanade radade labivaatamine
— Teevalikute tegemine

5. apr.10 esmaspaev
7.apr.10  kolmapaev
8. apr.10
9. apr.10 reede
10. apr.10
11. apr.10

neljapaev

laupaev

pUhapaev

2:20

1:20
3:05
2:31
1:24
3:33

Jalgratas

Jalgratas
Jalgratas
Jalgratas
Jalgratas
Jalgratas

P1

JO
Taastav
P1
JO
P1

Saku-Kiisa

Harutee
Saku
Arukila
Harutee
Laitse-Kohila-Tagadi

60km

43,8km

55km
72,3km
44,5km
99,8km

1141/min

1401/min
107I/min
118I/min
1311/min
1211/min




e Treeningmaht 10-12h nadalas
— Lihasvastupidavus
- Moned kiirus voi intensiivsusharjutused

e Kevadine voistlusperiood
— RO voistlused
- MTB ja MNT vdistlused

24. mai.11 teisipaev 0:52:39 Ratta-O Voistlus:TA Raudalu 13,5km 1411/min
0:32 Jalgratas  Soojendus Raudalu 13,5km 110l/min
25. mai.11  kolmapaev 0:10 Mégiratas A6 Némme 4,4km 1511/min
0:46 Jalgratas Taastav Nomme 17Km 108I/min
26. mai.11  neljapaev 2:25 Jalgratas P2 Ruila-Hageri-Kiisa 78km 1241/min
28. mai.11  laupaev 1:26 Jalgratas Taastav Jogisoo 41km 1101/min
29. mai.11 plhapdev| 3.3():34 Jalgratas Véistlus:0P Tartumaa 135km 1441/min
0:30 Jalgratas  Soojendus Tartu 10,5km 1101/min




e Treeningmaht - 10-12h voistlusnadalal
— 15-20h treeningnadalal
e Tousutreeningud
— Tempokas soit magisel maastikul
— Tousuloigud

14. juuni.10 esmaspaev 0:30 Ratta-O  Kaardiga Vaike-Oismae 9,3km 140!l/min
1:27 Jalgratas  Taastav Vaike-Oismae 25km 1101/min
15. juuni.10  teisipaev 2:33 Mégiratas J2 Némme 32km 124I/min
16. juuni.10 kolmapaev| ():41-:33 Méagiratas Voistlus:LU Humala 13km 1581/min
2:05 Jalgratas P1 K-Humala-K 52km 1141/min
18. juuni.10 reede 1:02 Jalgratas K4 Harku 25km 1091/min
19.juuni.10  laupaev 1:39:09 Magiratas Vaistlus:PlI Otepéaa 50Qkm 1601/min
0:30 Jalgratas  Soojendus Otepéaa 11km 1131l/min
20. juuni.10  puhapaev 3:43 Jalgratas P1 Murati-Misso-Kuindja 92km 102I/min




e Treeningmaht — 20h nadalas ja langeb
e Tousutreeningud
e Segareziimis ja anaeroobsed treeningud
e Intensiivsed kaardiharjutused

21. juuli.08
22.juuli.08

23. juuli.08
24. juuli.08

25. juuli.08

26. juuli.08

27. juuli.08

esmaspaev
teisipaev

kolmapaev

neljapaev
reede

ohtul
laupaev
ohtul
plhapaev

0:08
1:01
1:15
2:25
0:45
0:34
1:43
1:30
0:54
1:52
1:56
5:00

Jooks
Ratta-O

Taastav
Voistlus

Jalgratas Soojendus

Ratta-O

Voistlus

Jalgratas Soojendus

Jooks
Magiratas
Jalgratas
Jalgratas

Ratta-O
Ratta-O
Matk

Taastav
P1
P1
K3
P1
P1
Taastav

Nowa Kaletka
Nowa Kaletka
Nowa Kaletka
Nowa Kaletka
Nowa Kaletka
Strbske Pleso
Strbske Pleso
Strbske Pleso
Strbske Pleso
B. Bystrica - Kozlinec
B. Bystrica - Suchy
Krivan

1,3km
13,7km
25km
31,8km
15km
5km
19,5km
35km
21km
14km
17Kkm
14km

95I/min
1571/min
115l/min
152I/min
110l/min
113l/min
130I/min
130I/min
130I/min
122|/min
118l/min
115l/min




e Treeningmaht ~10h nadalas
— Anaeroobsed intervallid

- Kiirus
- VOimsus
e Sugisene voistlusperiood - RO tiitlivoistlused
20. aug.12 esm?/Spée 1:07:48 20,5km Ratta-O Vaistlus:TA| Jako-Hegy 1521/min
0:25 6km MTB Soojendus | Jako-Hegy 1001/min
21.aug.12 teisipdev| (-:28:12 6,9km Ratta-O V&istlus:LU|  Osky del 165I/min
0:30 8km MTB Soojendus Osky del 1101/min
22. aug.12 kolmapaev| (:53:23 14,4km Ratta-O Vaistlus:TA| Nagyvazsony | 160l/min
0:45 15km MTB Soojendus | Nagyvazsony 110l/min
23. aug.12 neljapaev 0:50 18km MTB Taastav Veszprem 1101/min
24.aug.12  reede 1:01:52 13,6km Ratta-O Vaistlus:TA|Osky minefields| 150I/min
0:15 4km MTB Taastav [Osky minefields| 1001/min
25. aug.12 laupaev 1:35:13 29,3km Ratta-O  Vaistlus:Pl| Veszprem 1561/min
0:30 Okm MTB Taastav Veszprem 115l/min




e Treeningmaht ~8h nadalas
— Puhkus

— Kiirus
- VVoimsus
e Slgisese voist

usperioodi lopp

4. sept.12 teisipaev 1:05

0:25
5. sept.12  kolmapaev 2:54
6. sept.12  neljapdev 2:27

8.sept.12  laupéev 0:19:55

0:36

ohtul 0:44:14
0:38

9.sept.12  plhapaev 1:28:05
0:30

14,8km Ratta-O Kaardiga
8km MTB Taastav
49km MTB J2
73km MNT P
Bkm Ratta-O Voistlus:SP
13,5km MTB Soojendus
10,9km Ratta-O  V&istlus:LU
9km MTB Soojendus
26,9km Ratta-O Vaistlus:PlI
9km MTB Soojendus

Manniku

Manniku

Némme
Hageri-Kernu

Tuusula
Tuusula
Tuusula
Tuusula
Kuusalu
Kuusalu

120I/min
105!//min
123I/min
125!/min

161l/min
122I/min
1591/min
114l/min
141I/min
105!/min







Peamise lustalad

1. Rohke voistlemine
- sh SO
— sh O]

2. Vigade analuls nooremas eas

3. Kaasa aitab:
— Kaartide joonestamine
— Rajameistritoo



e "Tubane” treening
— Vanade voistluste labi vaatamine
— Teevalikute vordlemine

e \Vastupidavustrennides kaart kaasas
— Silmade t606 harjutamine
— Teevalikute markamine
- Teevalikute tegemine
e Sprindi intervallid
— Naiteks 6 x 5 min sprindikaardiga Mustamael






Oril

ORIENTE]
Eesti

124

é__,_
c klass

Saue spordikiubi «H

esmakaardistus




O-tehnika 'ék’sPerimendid

e Teisipaevakul: enne starti rada pahe, ca
10min (rajal 1x vaatasin)

e Teisipaevakul: enne starti 1 min jooksul
15KPga rada pahe (rajal 4x vaatasin)

e Kaartide pahe oppimine







e Ettevalmistava vaimse treeninguga sisuliselt ei

tegele - hea fuusiline vorm toob reeglina kaasa
hea vaimse vormi

— Eriti hea on vorm siis, kui sisetunne kisub kogu aeg
voistlema

e Vahel pllan juba varakult enne voistlusreisile
minemist naha ette stressikohti ja neist ule olla

e Vahel pulan varakult enne voistlust tekitada
endas positiivse tunde



Voistluseks valmistumine

e PlUlan seada endale realistlikud
eesmargid voistlusteks

— Tulemuseesmark vs soorituseesmark

o Keskendun soojenduse ajal
— 2008 Euroopa MV middle







e Alustalaks on rohke voistlemine maastikul
— Aga ka maanteel

e Soidutehnika puudujaagid ilmnevad
peamiselt avaldub pikkadel ja keerulistel
laskumistel

e Igasugustel ebatasastel rajaloikudel




Minu tugevUSe’"__ ja norkused

+ Jarsud ja ulijarsud - Hlupped
laskumised - Trepid
+ Jarsud tousunukid

+ Kiired laskumised

+ Tanavad,
urbaniseerunud alad




o

Mb’ne'('i' rekordid

e Tippkiirus RO voistluse sees - 68km/h
- Soome MM teade

e Tippkiirus maastikurattaga — 82km/h
— Itaalia MM treening




Tonis Erm

56 669 977
tonis@sportrec.ee
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