UKE kava

14.aastased ja vanemad

Koostas: Marileen Vierland
Ujumisklubi Briis

1.0sa 3 seeriat, kaks korvuti olevat harjutust tuleb teha vaheldumisi. Seeriate vahel paus 45 sek,
paus jargmise eelmise ja jargmise rea harjutuste vahel 1 min.
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Seistes, kded on sirgelt pea
kohal.

Astu samm ette ja kdverda
mdlemad jalad pélvest. Hoia
rindkere otse. tule tagasi
pusti.

12-15 korda mélema jalaga
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K&huli voodis, jalad on ile
voodi &are.

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

Vaid the ka konnajala
liigutusena.

20-30 korda
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Triitsepsi surumised toolil.

Ole seljaga tooli poole ja toeta
kaed toolile. Jalad on toetatud
pdrandale.

Kéverda kutnarnukid ja mine
nii stigavale kui saad. Téuka
end tagasi Ules.

15-20 korda
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Katekdverdused toolil voi
madalal pindil sirgete
jalgadega. Kéed liiguvad keha
ldhedalt. Lisaraskuseks void
panna raamatuid tais seljakoti
selga.

20-30 korda

Kapuli, toeta end sirgetele
katele. Pinguta kéhulihaseid
ja tosta polved maast Ules.

Hoia keha otse ja tugevana
ning siruta tks jalg taha
sirgeks. Hoia hetk ja too jalg
tagasi koveraks. Hinga
rahulikult.

10-20 kordust mélema jalaga
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K&huli, kéed ja jalad on
sirgelt. Tdsta kéed ja jalad
maast Ules

Tosta tempokalt Gles
vastaskatt ja -jalga.

50-100 korda
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Kerepdorded istudes.

Istu maas, jalad on sirgelt
enda ees 6hus. Hoia mdlema
kéega raskusest kinni. Pééra
Ulakeha vasakule-paremale
rahuliku tempoga. Hoia
kdhulihaseid kergelt
pingutatult.

30-40 kordust (m&lema
poolega kokku)
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Selili, jalad on kéverdatud.
Kéed on sirgelt rinna kohal,
hoia rasket seljakotti mélemas
kaes.

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

15-20 korda



Koostas: Marileen Vierland
Ujumisklubi Briis

2.0sa 3 seeriat, kaks korvuti olevat harjutust tuleb teha vaheldumisi. Seeriate vahel paus 45 sek,
paus jargmise eelmise ja jargmise rea harjutuste vahel 1 min.

Seistes 1 jalal, hoia
vastaskaes raskust voi
seljakotti.

Kalluta end sirge seljaga ette
ja tdsta dhus olev jalg taha
Ules. Hoia keha otse.

Korrata 15 korda
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Seistes, kummilint on seotud
Umber mélema hippeliigese.

Libista Uks jalg sirgelt kérvale
ja kdverda teist jalga polvest.
Hoia hetk ja too rahulikult
tagasi. Tunneta tuharate
pingutumist.

Korrata 15-20 korda
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Seistes ette kallutatud
; xi " a asendis. Kummilint on jalgade
Eﬁe\lfsetriisa;ﬁlt 'E;l;ge;érsgf’d on 4 all. Kaed on sirgelt all, hoia
. ’ . ol ka k ilindist
kttnarnukid vastu keha, hoia E;r?n?_ma BRI
kummilinti mélemas kaes.
Too k&ed sirgelt kérvale ja
Hoia ktiinarnukid paigal ja vii suru abaluud kokku. Hoia
kttnarvarred laiali. Suru &lad randmed otse. Hoia keha
taha. tugevana ning jalgi, et kehaga

©Physiotools

15-20 korda
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tles-alla ei liguks.

Korrata 15-20 korda
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Toenglamangus. Kummilinti
on Umber mdlema k&e. Hoia
tuhara- ja kéhulihaseid
pingutatult ning kehativi
tugevalt paigal.

Tdsta ks kasi korvale. Hoia
keha otse. Tosta kasi tagasi
keskele ning korda
samamoodi teise kdega.

Korrata 20-30 korda kokku

Lamades kohuli, kaed on
sirgelt tle pea.

Tosta kaed porandalt dles ja
suru abaluud kokku. Kdverda
kaed klunarliigesest ja too
kidnarnukid roiete juurde.
Suru abaluud alla puusa
poole. Hoia 2 sek asendit .
Too kaed rahulikult tagasi ules

* sirgeks ja pane kaed maha.
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Toenglamangus.

Tule allavaatava koera ehk
kolmnurga asendisse ja
puuduta kdega vastas jala
saart. Tee vaheldumisi thele
ja teisele poole.

15 korda mélemale poole
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Toenglamang kdlili, jalad on
sirgelt. Toeta end sirgele
kaele voi kuunarvarrele.

Pinguta kdhulihaseid ja tosta
puusad ules. Hoia keha
tasakaalus. Tosta rahuliku
tempoga pealmine jalg ules ja
pane tagasi maha.

Raskem variant: kummilint on
amber huppeliigeste

Korrata 10-20 korda



Koostas: Marileen Vierland
Ujumisklubi Briis

HIIT - ringtreeningu na, 4 seeriat. Paus harjutuste vahel 30 sek, seeriate vahel 1 min.
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Huppendériga hupped 2 min
voi 250 hlpet

Kui huppengori ei ole, siis tee
kqhapeal pdlvetdste jooksu 2
min

Seistes, toeta seljakott turjale.
Hoia selg sirgelt, suru élad
taha ning pinguta selja- ja
kéhulihaseid.

Kalluta end sirge seljaga ette,
lukka puusad taha ja kdverda
natukese pdélvi. Mine nii
kaugele kuni suudad veel
selga sirgena hoida.
Keharaskus on suunatud taha
kandadele.

15-20 kordust

uf

©PhysioTools

Trepiastemele hupped koos
jalgadega. Astu tagasi alla.

Kui astmele hupped pole
véimalik, siis tee hoota
edasihuppeid nii kaugele kui
voimalik.

Korrata 8-10 korda.
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Seistes ettekallutuses, jalad
kergelt polvest painutatud,
selg sirge. Hoia seljakotti
kaes, kaed on sirgelt all.

Koverda kasi ja too kott
kéhuni. Hoia selg sirge ja suru
abaluud kokku. Too kiire
tempoga

15-20 korda
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Seistes, hoia seljakotti kdes
enda ees.

Astu Uhe jalaga pikk samm
ette ja péora rindkere
eesoleva jala poole. Hoia
kehatlve lihased pingutatult.
Astu tagasi ja korda
samamoodi teise jalga.

10-15 korda mélema jalaga



