UKE kava

10.-13.-aastased

Koostas: Marileen Vierland
Ujumisklubi Briis

Harjutusi teha 2-3 seeriat (ehk 2-3 ringi labi) — s6ltuvalt enda véimekusele. Oluline on see, et kava

I6petades oleks keha ja lihased méddukalt vasinud.
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Kukist Uleshiipped koos kate
sirutamisega ule pea.

6-10 korda

Toenglamangus.

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

15 korda mélemale poole

Toenglamang kuunarvartel.
Hoia harjutuse ajal kdhu-,
selja- ja tuharalihased pingul
ning keha otse.

Kdverda (ks jalg pdlvest ja
hoia jalg hus. Kontrollitud
tempoga liiguta jalga ules-alla.

10-15 korda mdlema jalaga

Kohuli, kded ja jalad on
sirgelt. Tosta kaed ja jalad
maast Ules

Tosta tempokalt tles
vastaskatt ja -jalga.

50-100 korda
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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 I6puks asendis
jarjest 2 min). Paus 1,5-3 min.

Korrata 3 korda.

Kdlili toenglamang, toeta end
kGunarvarrele.

Too 6hus olev kési keha alla
ja poora end rindkerest kaasa.
Sirua end tagasi ules. Hoia
keha taskaalus ja kéhulihased

pingul.
15-20 korda

Selili, jalad on kdverdatud.
Kaed on sirgelt rinna kohal,
hoia rasket seljakotti mélemas
kaes.

Siruta ké@ed Ule pea peaaegu
maani ja siis too kéed tagasi
rinna kohale.

15-20 korda

Triitsepsi surumised toolil.

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

Kdverda kutinarnukid ja mine
nii suigavale kui saad. Touka
end tagasi Ules.

15-20 korda



