7.-9.aastased

UKE treeningplaan — 12.-18.04

Koostas: Marileen Vierland

Ujumisklubi Briis

Esmaspdev Teisipaev Kolmapaev Neljapdev Reede Laupdev Piihapdev
Painduvus UKE Painduvus UKE Painduvus
Manguviljakul Kéndimine 3,2 km Puhkepdev Manguviljakul Palliming vabal Tegevus vabal Puhkepdev
mangimine 30-60 min mangimine 30-60 min | valikul 40-60 min valikul dues 45 min
10.-13.aastased
Esmaspdev Teisipdev Kolmapdev Neljapdev Reede Laupdev Piihapaev
Painduvus Venitused Painduvus
UKE Jooks 3,2 km UKE Jooks 30 min vdi UKE Tegevus vabal valikul Puhkepaev
jalgratas/kondimine 45 min oues 45-60 min
14.aastased ja vanemad
Esmaspaev Teisipaev Kolmapdev Neljapdev Reede Laupdev Piihapaev
UKE 1.o0sa UKE 2.0sa Painduvus UKE 1.0sa UKE 2.0sa Venitused
Jooks 20 min Jooks 3,2 km aja Kondimine voi HIIT kava Gues Jalgrattaga soit 60 Kéndimine Gues 45
pulss 125-140x/min | peale jalgratas rahuliku min rahuliku min
tempoga 45 min tempoga Painduvus
Pulss 125-140
x/min




