Ujumisklubi Briis UKE kava 2

11.-17.01.21
Juhend:
Esmaspaev | Teisipdev | Kolmapdev | Neljapaev | Reede Laupdev Plihapaev
l.osa + 2.0sa + Aeroobne | 1.o0sa 2.0sa + Venitused + | Vaba
Aeroobne | Aeroobne | 1-1,5h Aeroobne | Aeroobne 1-
45-60 min | 30-45 min 45-60 min | 1,5h

Aeroobse treeningu valik — kdnd, jooks, suusatamine.

Kavasid tee labi 3 seeriat. Tee kas 2 harjutust vaheldumisi v6i kéik harjutused jarjest labi
ringtreeninguna. Treeningkavade juurde on margitud:

e Kergem variant: teevad kella 14 ja 15 riihma lapsed

e Raskem variant: teevad kella 16 ja 17 riihma lapsed
e Kui marget ei ole, siis teevad kdik sama raskusega harjutust

1.0sa

Kergem variant: seistes (ks jalg pikalt ees, teine taga.
Tagumise jala varbad on maha toetatud ja kand on
Ohus. Koverda mélemad jalad polvest kuni taisnurgani
ning tule tagasi pUsti.

10-15 kordust mélema jalaga

Raskem variant: Libista Uks jalg taha ja kdverda
molemad jalad pélvest. Tdmba jalg tagasi ette teise
jala juurde ja tule piisti. Soovitav on harjutust teha
sokkides, mille peal jalg libiseb hasti.

15 kordust mdlema jalaga

Kohuli, kded on sirutatud Ule pea ja jalad on sirgelt. Tosta
pea maast Ules, aga hoia pilk otse maha.

Tosta vaheldumisi Ules vastaskatt ja -jalga. Tee tempokalt.
&l Swimming — Lift the right arm and the left leg

Raskem variant: hoia kdes 0,5 veepudeleid.

1 minut jarjest

A Lift the left arm and the right leg



Kosmonaudid.

" Kergem variant: toenglamangust kokku hiipe ja
siis Ules hipe. 10 korda

Raskem variant: toenglamangus teed ka
% ) 0 ‘ katekdverduse 15 korda

Selili jalgade langetamine. Oluline on harjutuse ajal
hoida alaselg koguaeg vastu maad ja pingutada
kohulihaseid. Jalad lase vaid nii palju alla maa
poole kuni suudad veel alaselga vastu pdrandat
hoida.

Kergem variant: kdverdatud jalgadega 15-20 korda

Raskem variant: sirgete jalgadega 15-20 korda

Triitsepi surumised toolil/pingil.

Toeta kded toolile, jalad on enda ees sirgelt. Lase
kded koveraks kuni kitnarliiges on tadisnurkselt ja
siis suru kaed tagasi Ules sirgeks.

Kergem variant: 30 sek jarjest

Raskem variant: 1 min jarjest

Seistes 1 jalal, pinguta kdhu-, selja- ja tuharalihaseid.
Kalluta end sirge seljaga ette ja tGsta dhus olev jalg
sirgelt taha (les. Oluline on koguaeg hoida keha ja
jalga Uhel joonel.

Kergem variant: kded too maas oleva jala poole. 10-
15 kordust

Raskem variant: siruta kded Ule pea, et kded ja jalg
oleksid thel joonel. 15-20 korda



2.0sa

Seistes tooli ees. Istu aeglaselt toolile. Jaa korraks (1-2 sek)
istesse ning siis tduse toolilt {les joulise hippega. Maandu
pehmelt — maandu padkkadele, siis pane maha kannad ja I6puks
kdverda ka polved.

Kergem variant: 5-10 korda

Raskem variant: 10-15 korda

Katekoverdused. Hoia harjutuse ajal keha tugevana ja too rind
vOimalikult  pdranda ldhedale.  Kidnarnukid  suuna
diagonaalselt endast eemale.

Kergem variant: toeta pdlved maha. 15 -20 korda

Raskem variant: sirgetel jalgadel. 20-30 korda

Kummilindiga laiali tombed.

Hoia kummilinti kdes, kded on sirgelt ees rinna kdrgusel. Too
kded sirgelt kdrvale ja suru abaluud kokku. 20 korda

Kergem v6i kummilindita variant: kéhuli lamades, kded on
sirgelt kdrval nagu T-taht. TGsta kded maast (les. 20 korda

Kummilindiga ette ja kdrvale tosted

Hoia kummilinti kdes, kummilindi keskosa on taldade all. Kded on
sirgelt all. TGsta kaed sirgelt vaheldumisi ette ja kérvale. Hoia harjutuse
ajal kdhulihased pingutatud ja abaluud koos. Ette ja kérvale = 1 kordus

Kergem variant: 10-15 korda

Raskem variant: 20 korda

Kdlili puusatdsted. Toeta end kidnarvarrele. Hoia keha otse ning
pinguta k&hu- ja tuharalihaseid. Tdsta puusad ules, hoia 2 sek. Lase
puusad tagasi alla. All pausi ei tee.

Kergem variant: jalad on kdverdatud vdi ainult alumine jalg on
kdverdatud. 15 kordust

Raskem variant: jalad on sirgelt vGi alumine jalg on kdverdatud ja
pealmine jalg on sirgelt 6hus. 15 korda

Kohuli, kded on sirutatud lile pea nagu Y-taht. Tosta tlakeha ja jalad
maast lles ning kdverda kded roiete juurde. Pinguta seljalihaseid.

Kergem variant: 15 korda (void jatta ka rindkere maha)

Raskem variant: 20-25 korda



