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ÜKE kava 

14.aastased ja vanemad 

1.osa 3 seeriat, kaks kõrvuti olevat harjutust tuleb teha vaheldumisi. Seeriate vahel paus 45 sek, 

paus järgmise eelmise ja järgmise rea harjutuste vahel 1 min. 
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2.osa 3 seeriat, kaks kõrvuti olevat harjutust tuleb teha vaheldumisi. Seeriate vahel paus 45 sek, 

paus järgmise eelmise ja järgmise rea harjutuste vahel 1 min. 
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HIIT – ringtreeningu na, 4 seeriat. Paus harjutuste vahel 30 sek, seeriate vahel 1 min. 


