DISTANTSOPPE ULESANNETE JUHEND 1.-7.KLASS

OPETAJA: SIGRID TILK

MURASTE KOOLI NAIDE

Jooksu ja jalgratta kursus (kokku 6 treeningut)

Jooksu v&i jalgratta treeningkursus koosneb 6st treeningkorrast (2-nddala perioodi jooksul). Opilane
valib iga paev ise, kas soovib joosta vdi sdita jalgrattaga ning jargib tapselt treeningkavas olevaid
koormuseid (mille intensiivsus tduseb vastavalt treeningnddalale ning Gpilase enda vdimekusele).
Treeningkavad 1.-7. klassile on alljargnevad ning ka pered on oodatud antud kursusel osalema koos
oma lapsega.

JOOKSUKURSUSE TREENINGPLAAN 1.-7.KL

1.KLASS - 1.nadal

1.KLASS - 2.nadal

Trenni aeg |Trenn kestab kokku 30min Trenniaeg |Trenn kestab kokku 30min
T. [17.marts |1min kdnd + 1min sorkjooksu....kokku 30min T. [24.marts |1min kdnd + 2min sorkjooksu....kokku 30min
N. [19.marts |1min kdnd + 1min sorkjooksu....kokku 30min N. |26.marts [1min kdnd + 2min sorkjooksu....kokku 30min
L. [21.maérts [1min kdnd + 1min sérkjooksu....kokku 30min L. [28.maérts |1min kdnd + 2min sorkjooksu....kokku 30min
2.KLASS - 1.nadal 2.KLASS - 2.nadal
Trenni aeg |Trenn kestab kokku 30min Trenni aeg |Trenn kestab kokku 30min
T. |17.marts |1min kdnd + 2min sérkjooksu....kokku 30min T. |24.marts [1min kdnd + 3min sorkjooksu....kokku 30min
N. [19.marts |1min kdnd + 2min sorkjooksu....kokku 30min N. |26.mérts [1min kdnd +3min sorkjooksu....kokku 30min
L. [21.marts |1min kdnd + 2min sorkjooksu....kokku 30min L. |28.mérts [1min kdnd +3min sorkjooksu....kokku 30min
3.KLASS - 1.nadal 3.KLASS - 2.nédal
Trenni aeg |Trenn kestab kokku 30min Trenni aeg |Trenn kestab kokku 30min
T. [17.marts |1min kdnd + 3min sorkjooksu....kokku 30min T. [24.marts |[1min kdnd +4min sorkjooksu....kokku 30min
N. [19.marts |1min kdnd + 3min sorkjooksu....kokku 30min N. |26.marts [1min kdnd +4min sorkjooksu....kokku 30min
L. [21.marts |1min kdnd + 3min sorkjooksu....kokku 30min L. [28.maérts |1min kdnd + 4min sorkjooksu....kokku 30min
4.KLASS - 1.nadal 4.KLASS - 2.nadal
Trenni aeg |Trenn kestab kokku 30min Trenni aeg |Trenn kestab kokku 30min
T. |17.marts |1min kdnd +4min sérkjooksu....kokku 30min T. |24.marts [1min kdnd + 5min sorkjooksu....kokku 30min
N. [19.mérts [1min kdnd +4min sérkjooksu....kokku 30min N. |26.mérts [1min kdnd +5min sorkjooksu....kokku 30min
L. [21.maérts [1min kdnd +4min sérkjooksu....kokku 30min L. |28.mérts [1min kdnd +5min sorkjooksu....kokku 30min
5.KLASS - 1.nadal 5.KLASS - 2.nadal
Trenni aeg |Trenn kestab kokku 30min Trenni aeg |Trenn kestab kokku 30min
T. [17.marts |1min kdnd + 5min sorkjooksu....kokku 30min T. [24.marts |1min kdnd + 6min sorkjooksu....kokku 30min
N. [19.marts |1min kdnd + 5min sorkjooksu....kokku 30min N. |26.marts [1min kdnd +6min sorkjooksu....kokku 30min
L. [21.marts |1min kdnd + 5min sorkjooksu....kokku 30min L. |28.marts [1min kdnd +6min sorkjooksu....kokku 30min
6.KLASS - 1.nadal 6.KLASS - 2.nadal
Trenni aeg |Trenn kestab kokku 30min Trenni aeg |Trenn kestab kokku 30min
T. [17.méarts |1min kdnd + 1min sorkjooksu....kokku 30min T. |24.marts [1min kdnd + 2min sorkjooksu....kokku 30min
N. [19.mérts |[1min kdnd + 1min sérkjooksu....kokku 30min N. [26.mérts |1min k&nd + 2min s6rkjooksu....kokku 30min
L. [21.maérts [1min kdnd + 1min sérkjooksu....kokku 30min L. |28.mérts [1min kdnd + 2min sorkjooksu....kokku 30min
7.KLASS - 1.nadal 7.KLASS - 2.nddal
Trenni aeg |Trenn kestab kokku 30min Trenni aeg |Trenn kestab kokku 30min
T. [17.marts |1min kdnd + 7min sorkjooksu....kokku 30min T. [24.marts |[1min kdnd + 8min sorkjooksu....kokku 30min
N. [19.marts |1min kdnd + 7min sorkjooksu....kokku 30min N. |26.marts [1min kdnd +8min sorkjooksu....kokku 30min
L. [21.marts |1min kdnd + 7min sorkjooksu....kokku 30min L. |28.marts [1min kdnd +8min sorkjooksu....kokku 30min




JALGRATTAKURSUSE TREENINGPLAAN 1.-7.KLASS

1.KLASS - 1.nadal 1.KLASS - 2.nadal
Trenni aeg |Trenn kestab kokku 30min Trenni aeg |Trenn kestab kokku 30min
T. |17.marts |1min rahulik sdidutempo + 1min pingutuslik tempo....kokku 30min T. |24.marts [1min rahulik sidutempo + 2min pingutuslik tempo....kokku 30min
N. |19.maérts [1min rahulik s6idutempo + 1Imin pingutuslik tempo....kokku 30min N. [26.mérts [1min rahulik sGidutempo + 2min pingutuslik tempo....kokku 30min
L. [21.mérts [1min rahulik sidutempo + 1min pingutuslik tempo....kokku 30min L. |28.marts |1min rahulik sdidutempo + 2min pingutuslik tempo....kokku 30min
2.KLASS - 1.nadal 2.KLASS - 2.nadal
Trenni aeg |Trenn kestab kokku 30min Trenni aeg |Trenn kestab kokku 30min
T. |17.mdrts |1min rahulik sdidutempo + 2min pingutuslik tempo....kokku 30min T. |24.mdrts [1min rahulik sGidutempo + 3min pingutuslik tempo....kokku 30min
N. [19.mérts [1min rahulik sidutempo +2min pingutuslik tempo....kokku 30min N. [26.mérts [1min rahulik sGidutempo + 3min pingutuslik tempo....kokku 30min
L. [21.mérts [1min rahulik sidutempo +2min pingutuslik tempo....kokku 30min L. [28.mérts [1min rahulik sGidutempo + 3min pingutuslik tempo....kokku 30min
3.KLASS - 1.nddal 3.KLASS - 2.nddal
Trenni aeg |Trenn kestab kokku 30min Trenni aeg |Trenn kestab kokku 30min
T. |17.madrts |1min rahulik sdidutempo + 3min pingutuslik tempo....kokku 30min T. |24.madrts [1min rahulik sGidutempo + 4min pingutuslik tempo....kokku 30min
N. [19.mérts [1min rahulik sidutempo +3min pingutuslik tempo....kokku 30min N. [26.mérts [1min rahulik sGidutempo + 4min pingutuslik tempo....kokku 30min
L. [21.mérts [1min rahulik sidutempo +3min pingutuslik tempo....kokku 30min L. [28.mérts [1min rahulik sGidutempo +4min pingutuslik tempo....kokku 30min
4.KLASS - 1.nddal 4.KLASS - 2.nddal
Trenni aeg |Trenn kestab kokku 30min Trenni aeg |Trenn kestab kokku 30min
T. |17.marts |1min rahulik sdidutempo +4min pingutuslik tempo....kokku 30min T. |24.marts [1min rahulik sGidutempo + 5min pingutuslik tempo....kokku 30min
N. [19.mérts [1min rahulik sidutempo +4min pingutuslik tempo....kokku 30min N. [26.mérts [1min rahulik sGidutempo + 5min pingutuslik tempo....kokku 30min
L. [21.mérts [1min rahulik sidutempo +4min pingutuslik tempo....kokku 30min L. [28.mérts [1min rahulik sGidutempo + 5min pingutuslik tempo....kokku 30min
5.KLASS - 1.nddal 5.KLASS - 2.nddal
Trenni aeg |Trenn kestab kokku 30min Trenni aeg |Trenn kestab kokku 30min
T. |17.marts |1min rahulik sdidutempo + 5min pingutuslik tempo....kokku 30min T. |24.marts [1min rahulik sidutempo + 6min pingutuslik tempo....kokku 30min
N. [19.mérts [1min rahulik sidutempo +5min pingutuslik tempo....kokku 30min N. [26.mérts [1min rahulik sGidutempo + 6min pingutuslik tempo....kokku 30min
L. [21.mérts |1min rahulik sidutempo +5min pingutuslik tempo....kokku 30min L. [28.mérts [1Imin rahulik sGidutempo + 6min pingutuslik tempo....kokku 30min
6.KLASS - 1.nadal 6.KLASS - 2.nadal
Trenni aeg |Trenn kestab kokku 30min Trenni aeg |Trenn kestab kokku 30min
T. |17.marts |1min rahulik sdidutempo + 6min pingutuslik tempo....kokku 30min T. |24.marts [1min rahulik sidutempo + 7min pingutuslik tempo....kokku 30min
N. [19.mérts |1min rahulik sidutempo +6min pingutuslik tempo....kokku 30min N. [26.mérts [1min rahulik sGidutempo + 7min pingutuslik tempo....kokku 30min
L. |21.mérts |1min rahulik s6idutempo +6min pingutuslik tempo....kokku 30min L. |28.marts |1min rahulik sdidutempo + 7min pingutuslik tempo....kokku 30min
| [kass-inada 0 ) [ [ekass-2eada 00 ]
Trenni aeg |Trenn kestab kokku 30min Trenni aeg |Trenn kestab kokku 30min
T. |17.marts |1min rahulik sdidutempo + 7min pingutuslik tempo....kokku 30min T. |24.marts [1min rahulik séidutempo + 8min pingutuslik tempo....kokku 30min
N. |19.maérts [1min rahulik s6idutempo + 7min pingutuslik tempo....kokku 30min N. [26.mérts [1min rahulik sGidutempo + 8min pingutuslik tempo....kokku 30min
L. [21.mérts [1min rahulik sidutempo + 7min pingutuslik tempo....kokku 30min L. [28.mérts [1min rahulik sGidutempo + 8min pingutuslik tempo....kokku 30min




