Lumehelbeke

Tule Ihteasendisse vastastikku

tagasi, hoides ilakeha
ja lhte jalga kogu aeg
Gihel joonel.

d Seisa lhele
jalale ja

§ siruta kded
lles.

Sisse hingates laskuge
kiikki, viies keha ette
kallutusse ja jala diago-
naalselt taha.

-

Kalluta keha
korvale, nii palju
kui saad.

Viljahingates tulge
lahteasendisse.

Lumine maapind annab sellele tasakaaluharjutusele uue raskusastme!

Kasulikke ja hdid harjutusi ei sega tegemast ei

praegune aastaaeg ega talveriietus — leia vaba
maalapp vOi terrass ja pane ennast proovile.

> Talv voib olla lumega vo1 lumeta — vahet ei ole, sest enne suusa-
voi jooksurajale minekut on hea ldbi teha funktsionaalsed
harjutused, mis keha kestvustreeninguks korralikult ette valmi-
tavad. Seckordseid harjutusi saab sooritada ka siis, kui seljas on
soe ja korralik talvevarustus. Veel parem, kui séber on kaasas —koos
on 16busam ja harjutustel teine hoog sees.

Soorita juuresolevaid harjutust jirjestikku kuni venitusteni ja alusta
siis otsast peale, tehes nii 2—3 ringi ja sooritades iga hatjutust 1620
korda. Venituste tegemise void jitta ka parast suusatamist voi jooksu/
kondi, kuid histi sobivad need ka trenni algusesse ja 16ppu. Toredat
talveaega ja treeninguid Sues!

polv ja kiiinarnukk

Piiiia lahteasendisse tagasi minna
aeglaselt ja tasakaalu hoides!

34 UKS nr1 2012

‘ yks 0112 yke.pmd 34 12/28/2011,

Toetuge sobraga

teise Olale.

Hoia kded kukla

taga ja seisa ihel jalal,
toetades teist jalga
kergelt maha.

Hinga vélja ning tosta

iiksteise suunas, painu-
tades keha killjele.

teine-

Kui sdpra ei ole, siis leia moni
liilkumatu toetuspunkt.
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Kui tasakaal
kées, liigu edasi
vOi tagasi.

Talvepuude Seisa paarilisega, Hiipped iile

L samapoolsed jalad ees, 4
saagimine ja vota tugev haare lumehangede

paarilise randmest.

/ Kui hanged kée-
parast, siis hiippa (le

\ hange ja jaa iihel jalal

tasakaalu hoidma.

Kui lund ei ole, siis kujutle, et hiippad
kivilt Kivile!

Seejdrel

kordab
paariline
sama.

Kombineeri
kétekoverdusi viisil,
nagu sa neid varem
teinud pole.

Tee paarilise kétt enda
poole tommates saagimis-
liigutus, rakendades
seljalihaseid.

on harjutus.

koverdused

Muuda ka kéte asendit — kési korge-
male astmele asetades saab rinnalihas
suurema koormuse.

Paarilise iilesandeks on reguleerida raskust —
mida aeglasemalt kétt sirutad, seda parem!

Hoia kiiiinarvarred

ees ja hippa hel

jalal edasi-tagasi,
poksi sébraga!

Venitus
“Titanic”

Hoides kaaslasel L1
kdest kinni, kalluta ennast R
ettepoole ja tomba rinna-

lihased venitusse. -

Kukeposk

4 . : ,
i P Tosta (ks jalg
i -~ e iile polve ja lasku
- : - kiikki. 2 lima eest
Leia “mugav” poos - kaitseh:
ning lase tuhara- ja
seljalihastel venida. —

-

Hoia venitusasendeid, lugedes samal Sobra puudusel ajab ka tugipost asja dra — sel juhul soorita venitust iikshaaval
ajal kiimneni! mdlema kaega!
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Mida korgemale
jalad korgendusel
tostad, seda raskem




