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ALGUS

* Treeneri ja sportlase rollid
* Monitooring ja tagasiside

* Marts-Aprill 2021 alustab sissejuhatavate
treeningutega

e 7.mai testis vorm kehv

* Edasi testist-testi treeningust-treeningule
sooritusvoime ja vajalike parameetrite hoogne kasv

Season timeline
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Abivahendid: online tarkvara, jarjepidev
testimine 6x ettevalmistus perioodil,
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Nightly Recharge

Téna
o Nightly Recharge'i olek :

Running
kolmapdev, juuli 3, 2019 09:04

How demanding was your training
session?

koostaa ANS-i olek Une olek 1. Very, very easy

Nadal 7 |Hommik Maht |Koormus| Treeningu eesmark Ohtu Maht |Koormy Treeningu eesmark |Kokku
E| 7-Feb|F ski (25' soojendus + 10" L3/4' + 4x3( 1:40 6| Kiirus/teravus Jooks 0:20 2| Lédvestav 2:00
T| 8-Feb|CL ski/F ski- oleneb ilmast 2:20 2| Rahulik tiks K&rven - 2:20
K| 9-Feb|Puhkepaev 0:00
N| 10-Feb|Jooks 0:20 2 F ski soojendustrenn (1x ring L3, 4-6 krpd, 1xringll 1:20 5| Soojendustrenn 1:40
R| 11-Feb|F Sprint SCAN Otepada 2:00 8| All out Jooks 0:20 2 |Lédvestus 2:20
L| 12-Feb|CL ski L1 - jalutamine suuskadel 1:30 2| Taastav Jooks + viimlemine 0:20 3 1:50
P| 13-Feb|15 CL SCAN Otepda 1:50 10| All out 1:50
12:00

Nadal 8| Hommik Maht |Koormus| Treeningu eesmark Ohtu Maht [Koormy Treeningu eesmark | Kokku
E| 14-Feb|CL ski L1 2.20 maratoni rajal 2:20 2| Pikk taastav - 2:20
T| 15-Feb|F ski L1 - kergemal profiilil 1:30 2| Taastav treening |Jdusaal 1:20 5| Véimsus/Kiirus 2:50
K| 16-Feb 0:00
N| 17-Feb|Puhkepaev 0:00
R| 18-Feb|S6it Priekuli CL suusk L1 (6xkrp) 1:30 9 1:30
L| 19-Feb |10 CL FIS Priekuli 1:45 8 1:45
P| 20-Feb|15 F FIS Priekuli 1:50 10 1:50

10:15



Tagasil6ogid

 2x haige (oktoober ja detsember; viirused)

e OM valiku normi ei Onnestunud kiiresti taita

e Suusapark
e El kvalifitseerunud OMile

* Ettevalmistus dnnestus
* Vormiajastamine onnestus
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Heart rate variability
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ANS-i olek
Tavapdrasest palju madalam

0 Siidame l66gisagedus(4 h keskmine) E’

¥ Siidame lésgisagedus 71 I/min

Siidamelddkide vaheline
intervall keskm 839 ms

Algtase: 50 |/min (1200 ms)

V0D e B
1] oy A e et A

L e L T e L

L A i RS ) g e, L

I/min
C E 3
22:35 0640
o Stidame l66gisageduse muutus(4 h ?
keskmine)

4, Siidame l66gisageduse
HRY muutus

41 ms

Algtase: 105 ms



SPORTLASE MOTTED

» Sportlane nautis seda hooaega rohkem, kui varem

* Baastase oli kesine, mistottu algus oli raske

* SUsteemne tegevus motiveeris

* Edusammud motiveerisid

e Keeruline oli suvel to66d ja trenni Ghildada-distsipliin
* Kodust oli november-jaanuar 2 paeva

* PUstitas mitmeid isiklikke rekordeid






