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ÜKE kava  

10.-13.-aastased 

Harjutusi teha 2-3 seeriat (ehk 2-3 ringi läbi) – sõltuvalt enda võimekusele. Oluline on see, et kava 

lõpetades oleks keha ja lihased mõõdukalt väsinud. 

 

 

 

 

 


