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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Lamades kdhuli, kded on
diagonaali Gleval (nagu Y-
taht). Pea on otse (void
toetada otmiku padja peale)

Tosta kded ules ning suru
olad taha ja abaluud kokku.
Hoia hetk ja pane kaed tagasi
maha

15-20 korda
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Selili, jalad on kéverdatud ja
k&ed on kukla taga. Toeta tGhe
jala hiuppeliiges teise jala
pdlve peale.

Tosta tlakeha maast Ules ja
too vastaskae kuunarnukk risti
oleva jala pdlve poole.
Tunenta kbhulihaste
pingutust. Ara vdta hoogu
Ules tulles.

15-20 korda mdlemale poole
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Kdhuli, kded ja jalad on
sirgelt. Tosta kaed ja jalad
maast Ules

Tosta tempokalt tles
vastaskatt ja -jalga.

50-100 korda
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Kapuli, kummilint on tmber
randmete. Pinguta kehative
lihaseid ja tosta pdlved maast
tles.

Hoia keha tugevalt paigal ning
tdsta Uks kasi korvale ja
tagasi keskele. Ara lase
kehale kaasa liikkuda.

15-20 korda molema kéega
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Ka&huli voodis, jalad on tle
voodi aare.

Kéverda jalad pdlvest ja too
kannad tuhara poole. Siis
siruta jalad pdlvest sirgeks, et
jalad oleksid kehaga uhel
joonel. Tunneta tuhara ja reie
tagakulje pingutust.

V6id the ka konnajala
ligutusena.

20-30 korda
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Selili, jalad on kdverdatud.
Kéed on sirgelt rinna kohal,
hoia rasket seljakotti mélemas
kéaes.

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

15-20 korda



