Ujumisklubi Briis UKE kava 1

04.01.-10.01.21

Juhend:
Esmaspaev | Teisipdev | Kolmapdev | Neljapdev | Reede Laupdev Plihapaev
Vaba 1.0sa 2.0sa Aeroobne | 1.osa 2.0sa Aeroobne
Aeroobne 1-1,5h Aeroobne 1-1,5h
30-45 min 30-45 min

Aeroobne — kdnd, jooks, suusatamine, jalgratas.

1.0sa — 3 seeriat. VOid teha kas 2 harjutust vaheldumisi vdi kdik harjutused jarjest labi
ringtreeninguna.

3' 15-20 kordust

Selili, jalad on kdverdatult. Uks
jalg on Ohus. Pinguta kdhu- ja
tuharalihaseid.

Tosta puusad liles, hoia 2 sek.
Lase puusad tagasi alla. All
pausi ei tee.

15-20 kordust

Seistes

Astu Uhe jalaga pikk samm
ette ja kéverda mdolemad
jalad pdlvest. Hoia keha
otse. Tee tempokalt.

Toenglamang sirgetel katel.
Hoia koguaeg kdhu-, selja- ja
tuharalihased pingutatult.

i

[

Kalili, toeta end kiitinarvarrele,
jalad on sirgelt. Hoia keha otse
ning pinguta kéhu- ja
tuharalihaseid.

Tosta puusad lles, hoia 2 sek.
Lase puusad tagasi alla. All
pausi ei tee.

15-20 kordust

Toenglamang, sokid on jalas.

Hoia kéaed sirgelt ja kehattivi
tugevalt. Libista jalad sirgelt
kate juurde ja tagasi.

15-20 kordust

Selili lamades. Pinguta
kohulihaseid ja hoia alaselg maas.
TOsta jalad maast natukese (les
ja siruta poiad.

Hoia keha paigal ning tosta
Uks kasi Ules ja puuduta teist
katt.

Raskem variant: siruta tks

L

Liiguta jalgu vaheldumisi 6hus
tles-alla.

Raskem variant: ilakeha on
maast Ules tostatud

kéasi liles pea korvale.

15-20 kordust molema kaega

40-50 kordust mdélema jalaga
kokku



2. osa - 3 seeriat. VOid teha kas 2 harjutust vaheldumisi voi kdik harjutused jarjest labi

ringtreeninguna.

siotools

©Joanne Elphinston
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Seistes poolkukis. Lisa
raskuseks void siduda
kummilindi Gmber pakkade.

Kdnni kikk asendis kilg ees
12-15 sammu. Tosta jalgu
maast Ules, ara libista.

Korrata 3 korda mélema
kiljega.

Seistes, hoia raskust kaes (nt
trennikotti). Kded on sirgelt "y‘
all.

Tee stigavkikk. Kiikist pusti a

tulles tdsta kaed sirgelt tles w
pea kohale. Tee tempokalt.

1 min jarjest &

©Physiotools

Selili, pélved on painutatult ),
6hus. Kaed on sirgelt ees %
Ohus. ]
Pinguta khulihaseid ja hoia g&
selg vastu maad. Aeglselt ;y

kalluta jalgu thele ja teisele
poole. Samal ajal proovi hoida
kaed paigal ja koht tugevana.

é
Raskem variant: tee sirgete #

jalgadega
15-20 kordust

Kéatelseis vastu seina

Void kas olla seljaga vdi ndoga
seina poole. Pinguta dla-, kdhu-,
selja- ja tuharalihaseid — kogu
keha on tugev! Proovi saada jalad
seina kiljest lahti.

5x1 min

Katekoverdused polvedel voi
sirgetel jalgadel

Hoia harjutuse ajal keha
tugevana ja too rind
vBimalikult pdranda lahedale.

Ktatnarnukid suuna
diagonaalselt endast eemale.

1 min jarjest

Lamades kohuli, kéded on
sirgelt Ule pea.

Tosta kaed porandalt iles ja
suru abaluud kokku. Kéverda
kaed kiunarliigesest ja too
kiitinarnukid roiete juurde.
Suru abaluud alla puusa
poole. Hoia 2 sek asendit .
Too kaed rahulikult tagasi tles
sirgeks ja pane kded maha.

15-20 kordust

Selili, jalad on kdverdatult
6hus. Pinguta kohulihaseid ja
hoia alaselg vastu maad.

Siruta jalad nii sirgeks kuni
saad veel alaselga vastu
maad hoida. Tunneta
kdhulihaste pingutust. Hoia
hetk ja too jalad tagasi
koveraks.

Raskem variant: tee sirgete
jalgadega
15-20 kordust



