Mis on CrossTraining?

Cross Training on mitmektlgne treening, mis holmab kogu keha. Treeningu jooksul arendad
vastupidavust, joudu, osavust ja kiirust.

Vorreldes CrossFitiga on CrossTraining kompaktsem ning mdeldud just igapaeva-
harrastajatele. Oleme kohandanud treeningu vastavalt siseruumile ja seal leiduvatele
raskustele ning vahenditele. Valistasime valjas toimuvad jooksud, rattas6idud ja ujumise, mis
on naiteks profispordis esindatud.

Treeningu tlesehitus on varieeruv. Saad panna ennast proovile individuaalselt v6i ka koos
paarilisega. Iga treening on uus, huvitav ja pakub parajalt viljakutset!

Antud treeningut on vdimalik teha nii jdusaalis, kodustes tingimustes kui ka kooli kehalise
kasvatuse tunnis. Pane ennast proovile!

CrossTraining tunni labiviimisel on oluline treeneri/dpetaja s6bralikkus, julgustav suhtlusstiil
ja koikide osalejate kaasamine. Oluline on kindlasti edasi anda infot, et hoolimata oma
hetkevormist voi treenituse tasemest on véimalik see tund kaasa teha igatihel nii, et valitakse
endale sobilik tempo ja raskused. Kindlasti tahame tundi ldbi viies rohutada ka aspekti, et
treeningut tehakse justkui ithe meeskonnana.

Tunnis on tahtis voistluslik aspekt, aga sama tdhtis on ka oma treeningpartneritele ja teistele
tunnis osalejatele kaasa elada ning soovida neile parimaid tulemusi. Naiteks, kui dpilane
16petab teistest enne, siis kindlasti voiks treener/opetaja kutsuda iiles varem ldpetajaid neile
kaasa elama, kellel veel harjutused tegemisel on. See aitab kaasa tlihtse ja sobraliku keskkonna
loomisele treeningul/tunnis.

—TRENNIS nAeME!
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