7.-9.aastased

UKE treeningplaan

Koostas: Marileen Vierland

Ujumisklubi Briis

Esmaspdev Teisipaev Kolmapaev Neljapdev Reede Laupdev Piihapdev
Painduvus UKE Painduvus UKE Painduvus
Manguviljakul Kéndimine 30-45 Puhkepdev Manguviljakul Kdndimine vdi Tegevus vabal Puhkepdev
mangimine 30-60 min | min mangimine 30-60 min | rattasdit 60 min valikul dues 45 min
10.-13.aastased
Esmaspdev Teisipdev Kolmapdev Neljapdev Reede Laupdev Piihapaev
Painduvus Venitused Painduvus
UKE Jooks 30 min vdi UKE Jooks 45 min vdi UKE Tegevus vabal valikul Puhkepdev
kdndimine 60 min jalgratas/kondimine 75 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 30 min Jooks intervall: K&ndimine voi Valik: Jooks 75 min vGi Kéndimine Gues 30-
pulss 125-140x/min | 10 min soojaks jalgratas rahuliku | 1. HIT (UKE kavas) ratas 90 min 60 min
8x2 min kiire + 45 tempoga 75 min 2. Intervall jooks: rahuliku tempoga Painduvus

sek kond
10 min rahulikult

10 min soojaks

2x10 min kiire + 2 min sork

10 min maha

Pulss 125-140
x/min




