Hiippa dhel jalal pikk hiipe
korvale, hiippa 180° poore
ning tee pikk hiipe tagasi

hﬂl;\)lpl)l:rﬁist alguskohta ning soorita veel
valitud kohast tks 180° hupe.
ning tule nelja

hiippega algu-
sesse tagasi.

-
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Hiippa jérjest 4 ringi,
vahepeal jalga maha
panemata, ning alles siis
vaheta jalga.

UKE viib edasi

UKE-seeria kolmas kava on kontimodda neile
edumeelsetele, kellele tavalised katekoverdu-
sed tunduvad igavad ja kikid liiga lihtsad.

KUI oled kahes eelmises ajakirjanumbris iimunud harjutusi korralikult tei-
nud, on jarg uute véljakutsete kdes. Ka niisama on kasulik harjutus-
kava aeg-ajalt varskendada, sest pidevalt samu ligutusi sooritades opib keha
viilima — leiab véhehaaval voimalikult 6konoomse viisi ja koormus véheneb.
Samuti on harjumatud tegevused ainus voimalus kasvatada uusi ajurakke.
Seega on uued jouharjutused kasulikud rohkem kui thel moel.

Seekordsete harjutuste sooritamiseks on sul vaja eri kdrgusega astmeid
vOi toetuspunkte. Neid leiab toast, duest voi spordiklubist/hallist. Harjutuste
raskust saad muuta keha kaldenurgaga — naiteks katekoverdused (ja muud
toenglamangus harjutused) on seda raskemad, mida koérgemale jalad toe-
tad, ja seda kergemad, mida kérgemale kaed toetad.

Maksimaalse tulemuse nimel &ra unusta end koigi harjutuste sooritamisel
pidevalt jalgimast ja hoia ideaalset asendit. Ideaalis tee koik harjutused korra
l&bi ning I6dvesta seejarel kasi, joostes kerge sammuga 5 minutit. Uut seeriat
alusta uuesti Uhel jalal hupetest. Kui tunned pérast teist seeriat, et suudad
harjutused veel korda tehniliselt hasti Iabi teha, siis soorita ka kolmas ring.

36 UKS nr6 2010

samal ajal teist jalga tagant

Tosta kded (iles ja
Uks jalg ette, justkui
tahaksid hooga
kételseisu minna.

Hinga vélja ning vii
kéed ette maha, tostes

hooga iles.

Tule tagasi lahtesendisse ja korda sama
jalaga veel 8 korda.

Toeng-
lamangus
kéetosted
korvale /

Tosta molemat
kétt vaheldumisi
kokku 20 korda.

Alusta toenglamangus sirgetel katel,
hoides puusad-jalad-selja-pea iihel
joonel. Vélja hingates tosta vaheldumisi
kiiiinarnukist kdverdatud kéasi korvale,
hoides puusad paigal.
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Vota lahteasend
vdljaastekukiks selliselt,
et tagapool asuv jalg
toetub astmele.

olvenurk lubab.

Hinga sisse kiikki laskudes ja hinga vélja
, hagu oige po!

kiikist toustes, polvi ara lukusta ning kalluta

Uhe jalaga
soorita
harjutust 10

korda, seejarel

vaheta jalga.

keha nii palju ette

Valjaastekiikid /

Vali astme korgus selline,
et saad maasoleva jala
polvenurga hoida umbes
taisnurga all.

Tunneta oma piire ning
vali kiiki stigavus selline,
et saaksid turvaliselt
kiikist iles tousta.

Soorita harjutust \
molemal kédel kokku

20 korda.

Leia endale sobiv aste ning toetu iihe jalaga sellele.

Kiikid iihel
jalal / jala- ja
tuharalihased

Hinga sisse ning
lasku dihel jala
kikki nii stigavale
alla, kui saad,

hingates touse
uuesti seisma.

Aseta iks
kési korge-
male astmele
ja tee 10 kate-
koverdust...
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...seejarel vaheta kéteasendit ning
jatka ka selles asendis 10 korda. Valja
hingates liikka keha maast lahti, hoides
kiliinarliigese lukustamata, sisse
hingates lasku jélle allapoole.

ning vélja

goorita harjutust
molema jalaga
10 korda.
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Léahteasendiks
vota taga-
toenglamang
sirgetel
jalgadel.

Tosta vaheldumisi molemat
jalga polvest koverdatult

lles, hoides puusad (leval
ning keha likumatuna.

Vota lahte-
a}lsendiks
jalle toeng-
Liigendnuga : Ialmang.g
jalgade siruta-

misega /

Toetu astmele ning
hoia jalad polvest
koverdatult ileval.

Viia keha tahapoole ning

védlja hingates siruta jalad

diagonaalselt Gles, kokku
20 korda
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