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Testimised!
PULSS
• Korralik soojendus
• 30’ pingutus
• Viimase 20’ keskmine pulss

VÕIMSUS
• Samast testist kesmine võimsus -5%
• Testi ka 5’’, 1’, 5’ võimekust

Piirangud:
• Liiga puhanult on pulss tegelikust kõrgem ja

vastupidi
• Võimsustsoonid muutuvad hooaja jooksul rohkem



Aasta plaani lisamine



Aasta ülesehitus



Enesetunde andmete sisestamine



Treening

• Lisamine
• Muutmine
• Salvestamine
• Treeningute kogusse

salvestamine



Treeningute kogu





Dünaamiline treeningplaan





Ülevaade –
pikk & lühike



Sama kava, erinevad sportlased…



Tagasiside



Tagasiside
Sportlaselt
Treenerilt



Panus teadusesse

• Eesti ratturid maailma tippu?

• Kui oled nõus jagama oma sportlaste andmeid, siis lisa mind 
teise treenerina TrainingPeaksi.

• Ma olen nõus alati aitama, konsulteerima ja arutlema. Võta
ühendust Messengeris, meili teel või helista 5214412


