Esitada maksimaalselt 
2 leheküljel!

Treeningtunni konspekti näidis
Tunni andja nimi:
Tunni nimetus:   
Tunni kestvus:    
Kuupäev: 
	Tunni osa 
Aeg
	                                                              Tegevus

	 Soojendus
   ... minutit
	1. 8 sammu pj liikumisega ette ja tagasi
2. 4x samm kõrvale juurde pj + 2x 2 sammu kõrvale juurde pj
3. Raskuskanded õlgade ja käte ringidega
4. 4x sääretõstesamm pj + 3-ne samm põlvetõste pj 
     4x sääretõstesamm vj + 3-ne samm põlvetõste vj 
5. jne

	
	Jalgade tööle lisandub käte töö: õlatõsted ja –ringid, käteringid ja-hood, kerepöörded jne.
Soojenduse lõpus lühikesed dünaamilised jvenitused

	
	

	Aeroobne osa
   ... min
	A.
1-4
2 sammu ette pj + chasse ette pj
5-8
V-samm vj
9-12
chasse vj  liikumisega taha, pööre 180°  + ½ pivot pööre pj 
13-16
samm põlvetõste pj
17-32     korda 1-16 alustades vj             
B.
1-4        ristsamm kõrvale pj. sääretõstesse
5-8        2 sääretõstesammu vj+pj
9-16      2x mambo kõrvale ja taha risti vj.
17-32    korda 1-16 alustades vj      
C.     
1-4   jne

D.

 1-4 jne   
A+B+C+D+... jne
Aeroobse osa lõpus nn. Cool down ehk mahajahtumine (2-3 min)

	 Lihastreening
    .... min
	1. La. selili, jalad kõverdatud, käed kuklal
Rindkere tõstmine  a) otse   8x
                               b) diagonaalis   8x
Toime: kõhusirglihas, kõhupõikilihas
2. La. põlvtoenglamang, lai haare 
Käte kõverdamine ja sirutamine 12x 
Mõju: rinna-, õlavarre- ja õlavöötmelihased 
3.   jne

	  Venitused
   .... min
	1. La. iste: üks jalg sirge, teine kõverdatud
Kerekallutus ette
Toime: selja-, tuhara-ja reie tagumised lihased
2. jne
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