K. Palusalu Spordiklubi
Pardikeste kodutreeningu

narjutuskava

Meie harjutuskava on tehtud nii, et kdikidel oleks vGimalik seda teha kodustes tingimustes, kui teil

on vahegi vdimalik, siis vdite teha lisaks nendele harjutusatele :

1. Kerge jooks enne harjutuste algust. Kui vdimalik ja ilm lubab, v6ib teha ka viljas.
Kui aga mitte, siis toas kohapeal kerge soojendus jooks pakkadel, on alati hea!
2. Alati vBib ka mingi dare peal istudes lisada krooli jalalooke vGi peale astumisi.
Kodustes tingimustes sobiks mingi pink voi trepi aste, pink peab paigal plisima — kui ei ole
sellist vGimalust, vGite vahele jatta.
Lastele on need harjutused tuttavad kuna teeme neid basseinis enne ujumise algust.

3. Ujuja teab ka millal peatuda! — Kui poole harjutuse pealt tunned, et ole vaga vasinud, tee paus.
4. Kui kava on sulle liiga lihtne, proovi neid harjutusi korrata iga paev!
5. Kui Idpetad, dra unusta pesta kded ja nagu kindlasti dra, sooja vee ja seebiga!



Harjutuskavad :

Esmaspdev
1. Pea ringid(5x Uihte pidi, 5x teist pidi) 2 kordust, kui jduad 3, korduste vahel 10 sec paus

2. Ola ringid(5x Gihte pidi, 5x teist pidi) 2 kordust, kui jBuad 3, korduste vahel 10 sec paus

3. Kate ringid(5x Uhte pidi, 5x teist pidi) 2 kordust, kui jouad 3, korduste vahel 10 sec paus
4. Puusa ringid(5x Ghte pidi, 5x teist pidi) 2 kordust, kui jouad 3, korduste vahel 10 sec paus
PUHKUS 3-5min

5. Plank(20 sekundit) — v&ib ka kiitinarnukkidel

6. Kukid(polved 90 kraadi, ei kiirusta; 5x) 2 kordust, kui jduad 3, korduste vahel 10 sec paus

é_,,

7. Sirutame (3x 10sec, iga sirutuse vahel [6dvestame kasi)

Kolmapdev

1. Pea ringid(7x Uhte pidi, 7x teist pidi) 2 kordust, kui jduad 3, korduste vahel 10 sec paus
2. Ola ringid(7x Gihte pidi, 7x teist pidi) 2 kordust, kui jSuad 3, korduste vahel 10 sec paus

3. Kate ringid(7x Uhte pidi, 7x teist pidi) 2 kordust, kui jouad 3, korduste vahel 10 sec paus
4. Puusa ringid(7x Ghte pidi, 7x teist pidi) 2 kordust, kui jouad 3, korduste vahel 10 sec paus
PUHKUS 3-5 min

5. Katekdverdus(3x korralikult; kui ei j6ua 6x pSlvedel)

6. "Kuiv ujumine” —jaa kohuli, siruta kded ja jalad, tGsta sirutatud kded ja jalad maapinnast eemale
ning alusta nii kate kui ka jalgadega jalal6dke nagu ujuksid. Kindlkasti liiguvad vastas kasi ja vastas
jalg. Loogid on rahulikud ja aeglased, korda harjutust 10 sekundit, kui jduad, proovi teha kaks korda.

7. Kohuli olles sirutamine(3x 5sec, iga sirutuse vahel |6dvesta)

Laupdev

1. Pea ringid(10x ihte pidi, 10x teist pidi) 2 kordust, kui j6uad 3, korduste vahel 10 sec paus
2. Ola ringid(10x (ihte pidi, 10x teist pidi) 2 kordust, kui jduad 3, korduste vahel 10 sec paus
3. Kéate ringid(10x Ghte pidi, 10x teist pidi) 2 kordust, kui jouad 3, korduste vahel 10 sec paus
4. Puusa ringid(10x Ghte pidi, 10x teist pidi) 2 kordust, kui jduad 3, korduste vahel 10 sec paus
PUHKUS 3-5min

5. Vahelduv plank(4x kitnarnukkidel, 4x sirgete katega)

Alusta planguga kiitinarnukkidel, tee kded sirgeks, vaheta planku kuni 8x on tehtud.

6. Kiikid(polved 90 kraadi, ei kiirusta; 5x) 2 kordust, kui j6uad 3, korduste vahel 10 sec paus
7. Siruta kas seistes voi maas(3x 10 sec, iga sirutuse vahel |ddvestus)



