UKE kava

14.aastased ja vanemad

1.0sa 3-4 seeriat, kaks korvuti olevat harjutust vaheldumisi
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Kukist tleshtipped koos kate
sirutamisega ule pea.

6-10 korda

©Joanne Elphinston

Koostas: Marileen Vierland
Ujumisklubi Briis

Seistes, kaed on sirgelt pea
kohal.

Astu samm ette ja kdverda
mdlemad jalad pdlvest. Hoia
rindkere otse. tule tagasi
pusti.

12-15 korda mélema jalaga
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Plahvatusega katekdverdused

polvedel.

Toeta end sirgetele katele ja

pélvedele. Rahulikult kéverda

k&ed kuni saad rinna
véimalikult maa lahedale.
Toéuka end tugevalt maast
lahti, et ka kéaed téuseksid
maast Ules.

Ve Bl /e

Triitsepsi surumised toolil.

Ole seljaga tooli poole ja toeta
kaed toolile. Jalad on toetatud
pdrandale.

Kéverda kuunarnukid ja mine
nii stigavale kui saad. Téuka
end tagasi Ules.

15-20 korda
©Physiotools 10 korda ©Physiotools

Seistes. Kéed on sirgelt all, Seistes. Kéaed on sirgelt tleval

5, hoia mélema kaega pea kohal, hoia mélema
kummilindist kinni (lint on kaega kummilindist kinni (lint
kahekordselt). Lint on kergelt on kahekordselt). Lint on
pingul. kergelt pingul.
Tdmba katega lint pingule ja Too kaed sirgelt kdrvale ja too
tosta kaed sirgelt tles. Hoia lint kukla taha. Pinguta
6lad all. seljalihaseid.

©PhysioTools 15 korda 15-20 korda
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Seistes voi istudes. Kaed on
kéverdatult keha korval,
kadanarnukid vastu keha, hoia
kummilinti mélemas kaes.

Hoia kttnarnukid paigal ja vii
kuunarvarred laiali. Suru élad
taha.

15-20 korda
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Selili, toeta kaed korvale
maha.

Tosta tlakeha ja tks jalg
maast Ules. Puuduta
vastaskdega 6hus oleva jala
poida. Tule tagasi selili ja
korda samamoodi teisele
poole.

15-20 korda mélema jalaga
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Toenglamang kuunarvartel.
Hoia harjutuse ajal kdhu-,
selja- ja tuharalihased pingul
ning keha otse.

Koverda Uks jalg polvest ja
hoia jalg 6hus. Kontrollitud
tempoga liiguta jalga tles-alla.

10-15 korda mélema jalaga




2.0sa 3-4 seeriat, kaks kdrvuti olevat harjutust vaheldumisi
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Huppendoriga hupped 2 min
voi 250 hupet

Kui htippenoori ei ole, siis tee
kohapeal pdlvetdste jooksu 2
min
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Koostas: Marileen Vierland
Ujumisklubi Briis

Seistes, toeta seljaga vastu
seina, jalad umbes 20 cm
kaugusel seinast.

Libista selga aeglaselt
allapoole kuni oled
paralleelkikis. Ole asendis nii
kaua kui véimalik (ideaalis
voiks olla I16puks asendis
jarjest 2 min). Paus 1,5-3 min.

Korrata 3 korda.
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Selili, jalad on kdverdatud.
Uks jalg on kéverdatult hus.
Raske seljakott on toetatud
puusale

Pinguta tuharalihaseid ja tdsta
puusad Ules. Hoia 2 sek, lase
puusad aeglaselt tagasi alla.

Paremal kuljel lamades, toeta
end kulnarvarrele. Vasak jalg
toeta toolile véi pingile.
Kergem variant: saar ja pélv
on toetatud. Raskem variant:
ainult labajalg on toetatud

Tosta puusad ja parem jalg
maast ules, hoia hetk ja lase
aeglaselt puusad ja jalg tagasi
maha.

15 kordust
©Physiotools ©Physiotools 10-15 korda

Seistes ette kallutatud

) asendis. Kummilint on jalgade o -

4 all. Kaed on sirgelt all, hoia Istudes voi seistes, kummilint
moélema kaega kummilindist on jala all ning hoia kaega
kinni. kummilindi otstest kinni.
Too ké&ed sirgelt kérvale ja Painuta katt kutnarliigesest
suru abaluud kokku. Hoia utles, hoia hetk ja lase kasi
randmed otse. Hoia keha aeglaselt tagasi alla.
tugevana ning jalgi, et kehaga
Ules-alla ei liiguks. 15-20 kordust
©PhysioTools

Korrata 15-20 korda ©Physiotools
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Kdlili toenglamang, toeta end
kaunarvarrele.

Too 6hus olev kasi keha alla
ja poéora end rindkerest kaasa.
Sirua end tagasi Ules. Hoia
keha taskaalus ja kéhulihased

pingul.
15-20 korda
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Selili, jalad on 8hus. Pinguta
kdhulihaseid.

Tosta puusad maast Ules ja
proovi vaagen rullida roiet
poole

15-20 kordust
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Toenglamangus.

Tule allavaatava koera ehk
kolmnurga asendisse ja
puuduta kdega vastas jala
saart. Tee vaheldumisi Uhele
ja teisele poole.

15 korda mélemale poole




