Koostas: Marileen Vierland
Ujumisklubi Briis

UKE kava
10.-13.-aastased

Harjutusi teha 2-3 seeriat (ehk 2-3 ringi labi) — s6ltuvalt enda véimekusele. Oluline on see, et kava
I6petades oleks keha ja lihased méddukalt vasinud.

Diagonaali vdljaasted.

Astu ihe jalaga pikalt ette vaheldumisi vasakule risti ja
paremale risti. Kbverda molemad jalad pdlvest kuni
saad tagumise jala pdlve peaaegu vastu maad. Tule
tagasi pusti. Hoia keha koguaeg otse ette suunatult.

10-15 kordust mélema jalaga

«— Kohuli ritiku sliderid

K&huli porandal suure ratiku peal. Kéed on
sirgelt iile pea pdrandale toetatud.

Tomba end kiatega mooda porandat edasi ning
too kiitinarnukid roiete juurde. Suru abaluud
kokku, hoia hetk ja liikkka kded tagasi sirgeks.
Kéed on koguaeg porandaga kontaktis. 15 korda
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Kdlili puusatosted. Toeta end kiilinarvarrele. Hoia keha otse ning
pinguta kdhu- ja tuharalihaseid. Tésta puusad lles, hoia 2 sek.
Lase puusad tagasi alla. All pausi ei tee. 15-20 kordust

Kergem variant: alumine jalg on kdverdatud

Raskem variant: jalad on sirgelt voi alumine jalg on kdverdatud ja
pealmine jalg on sirgelt 6hus
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Toenglamang sirgetel katel.

Hoia koguaeg k&hu-, selja- ja f Se.istes; Kaed on sirgelt ees,
- . hoia mdlema k&ega
tuharalihased pingutatult. Ole - kummilindist kinni. Lint on
asendis nii kaua kuni suudad kergelt pingul. ’
veel keha sirgelt hoida ja
tunned k&hulihaste Too kaed sirgelt kdrvale ja
pingutmist. suru abaluud kokku. Lint on
rinna kdrgusel. Hoia randmed
Kui suudad hoida >30 sek. Siis otse.
e asendit hoides tOsta kasi
T ©PhysioTools Korrata 15-20 korda

—— vaheldumisi lles (kas puuduta
teist katt voi siruta Ule pea).
10 korda molema kéega



