Koostas: Marileen Vierland
Ujumisklubi Briis

UKE kava

14.aastased ja vanemad

1.0sa 4 seeriat, ringtreening. Harjutuste vahel paus 30 sek, seeriate vahel paus 1 min.

Seistes, kummilint on
kinnitatud kuhugile kérgele (nt
pandud sdlmega ule ukse).
Hoia kummilindist katega
kinni, kaed on sirgelt tleval.

Pinguta kéhu- ja seljalihaseid
ning too kaed sirgelt puusade
korvale. Hoia hetk aj too kaed

Seistes, hoia kummilindist
katega kinni, k&ed on sirgelt
ees.

Too ké&ed sirgelt diagonaali
lahku - tks dles, teine alla.
Pinguta tlaselja lihaseid. Hoia
hetk ja too kaed kontrollitult
tagasi ette kokku.

rahulikult tagasi Ules.

Korrata 15-20 korda mélemat
pidi
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Kéapuli, toeta end sirgetele
katele. Pinguta kohulihaseid
ja tosta pdlved 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 mdlema jalaga

Toenglamang kiilili, jalad on
sirgelt. Toeta end sirgele
kéele voi klilinarvarrele.

Pinguta kéhulihaseid ja tdsta
puusad Ules. Hoia keha
tasakaalus. Tosta rahuliku
tempoga pealmine jalg Ules ja
pane tagasi maha.

Raskem variant: kummilint on
Umber hiippeliigeste

Korrata 10-20 korda
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2.0sa 4 seeriat, kava teha kahes osas: ringtreeninguna esimesed 4 harjutust ning parast eraldi
ringtreeninguna viimased 4 harjutust. Harjutuste vahel paus 30 sek, seeriate vahel paus 1 min.

©Joanne Elphinston

Seistes, tagumine jalg on
toetatud toolile.

Kéverda mélemad jalad
pdlvest ja proovi tuua
tagumise jala pdlv véimalikult
maa lahedale.

15-20 korda
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Seistes veerandkikis,
kummilint on seotud tmber
pékkade.

Kénni kuikk asendis kilg ees
15 sammu. Tésta jalgu maast
ules, ara libista.
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Selili, jalad on kdverdatud.
Uks jalg on kéverdatult 6hus.
Raske seljakott on toetatud
puusale

Pinguta tuharalihaseid ja tdsta
puusad Ules. Hoia 2 sek, lase
puusad aeglaselt tagasi alla.

-20 kordust
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Katekdverdused vastu seina 1
kaega.

Raskem variant on teha koos
palliga - pall on seina ja kae
vahel.

Korrata 15-20 korda
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Kiilili toenglamang, toeta end
kitinarvarrele.

Too Shus olev kasi keha alla
ja poédra end rindkerest kaasa.
Sirua end tagasi tles. Hoia
keha taskaalus ja kéhulihased

pingul.
15-20 korda
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Seistes, kummilint on Uhe jala
all. Hoia samapoole kdega
kummilindist kinni. K&si on
kéverdatult pea korval.
kummilint jookseb selja
tagant.

Hoia keha tugevana ning
siruta kasi Ules sirgeks. Hoia
klitnarnukk paigal - ara liiguta
ktunarnukki ette-taha.

Korrata 15-30 korda.
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Toenglamangus.

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

15 korda mélemale poole
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Selili, toeta kaed korvale
mabha.

Tdsta tlakeha ja tks jalg
maast ules. Puuduta
vastaskéaega 6hus oleva jala
poida. Tule tagasi selili ja
korda samamoodi teisele
poole.

15-20 korda mdlema jalaga
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HIIT - ringtreeninguna, 4 seeriat. Paus harjutuste vahel 30 sek, seeriate vahel 1 min.
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Kohapeal polvetdste jooks.

1 min
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Seistes, hoia seljakotti kaes
enda ees.

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

10-15 korda mdlema jalaga
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Hoota edasihlppeid nii
kaugele kui véimalik +
maandumisel kohe Uleshiippe
kate sirutusega.

Korrata 6-8 korda
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Huppenodriga hipped 2 min
voi 250 hupet

Kui huppenéori ei ole, siis tee
kohapeal pSlvetdste jooksu 2
min
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Seistes ettekallutuses, jalad
kergelt polvest painutatud,
selg sirge. Hoia seljakotti
kaes, kaed on sirgelt all.

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

15-20 korda



