Soojenduseks sobivad harjutused

Pearingid

Tee rahulikus tempos 10 ringi Uhes suunas ja 10 teises suunas. Valdi pea viimist kuklasse.
Olaringid

Seisa sirge seljaga, hoia dlad all ja tee 6lgadega tagant ette 10 ringi ja siis eest taha 10 ringi.
Lilkkumise amplituudi void suurendada kaeringideni.

Puusaringid

Hoia kded puusadel, selg sirge ja soorita 10 suurt ringi hes suunas ning 10 ringi
vastassuunas.

Polveringid

Aseta vaikeses kikis kaed reitele pblvede lahedale ja hoia selg sirge. Valdi katele toetamist
ja soorita koos hoitud pdlvedega mdlemas suunas 10-15 ringi.

Pakaringid

Jata varvas maha ja ringita kummagi pakaga 10 ringi mélemale poole.

Samm-pdlvetdsted

Siruta selg, pane kéed puusadele, aktiveeri korsetilihased, astu samm ette ja tdsta vaikese
hooga teise jala pdlv enda ette Ules. Astu nii 10 sammu. Kui soovid harjutust veidi
raskemaks muuta, haara pdélve tBstes saarest ja tdmba jalga kehale lahemale.

Jalatdsted

Hoia kerelihased tugevad, 6lad pingest vabad ja kded puusadel. Tdsta hooga jalg suunaga
eest labi valjapoole ja pane diagonaalselt enda ette maha. Korda liikumist teise jalaga. Astu
10 sammu edasi ja tule seejarel tagasi — tee jalaga 10 sammu kaarega valjast sissepoole.
Harjutus on mdeldud puusade liikuvuse parandamiseks.

Saaretdstesammud

Aseta kaed tuharatele, peopesad véljapoole, selg sirge. Astu samm edasi, tGsta teise jala
kand hoogsalt tuharate poole ja astu seejarel samm ette. Tee sel moel 10 sammu vai soorita
sama kerge jooksuga. Saaretdsted on mdeldud reie esikilje venituseks.

Venitus

Alaselja, tuhara, reietaguse ja sdare venituseks astu samm ette, lasku sirge seljaga alla
kallutades poolkikki. Hoia varbad Ules suunatuna ja reied paralleelselt ning too kéed jalgade
lahedalt alt tagant ette. Astu nii 10 sammu.

Treeningseeria
1.sirutusasendist kummardad ja ronid katega ette (jalad vdimalikult sirged), katekdverdus ja
ronid uuesti pisti, sirutad, 10x.

2. tasakaaluharjutus “tdheke”. seistes paremal jalal kallutad keret paremale kiljele nii palju
kui saad, tdstes vasakut jalga kiljele, ajades sirged kaed laiali, hoiad hetkeks asendit ja
tagasi, 10x uhele kiljele, 10x teisele kiljele.

3. kdhulilamangus, sirged k&ed ja jalad maast lahti ja liguvad Ules-alla vahelduvalt 40x.
4. maas neljakapukil, tdstad sirget jalga tagant tles, 10x Uhte jalga, 10x teist.
5. selililamangus, k&ed tagumiku all, jalgade kaaritamine suure amplituudiga 20x.

6. pustiasend, kaed seljal sdrmseongus, astud paremale poolkikki puudutades parema
kéega maad (selg sirge), tagasi pusti ja sama teisele poole, 20x.

7. tasakaaluharjutus, seis Uhel jalal, viid teise jala ette ja taha nii kaugele kui saad, 10x thele
jalale, 10x teisele jalale.

8. kbhulilamangus, jalad maast lahti, kéate toomine kiljelt ette (pea jaab kate vahele), kate
viimine taha koos kere ja pea téstmisega (delfiini ujumine) 20x.

9. maas neljakapukil, kbverdatud jala tdstmine kiljele (koer pissib), 10x thte jalga, 10 teist.

10.selililamangus, tood kdverdatud jalad Ule pea ja tagasi 20x.



11.plankasendis sirgetel katel, laskud kdhuli, tdstad sirged kaed-jalad maast lahti (nii kdrgele
kui saad) ja tagasi plankasendisse, 20x.

12.4x30 sekundit ujumine jarjekorras:
e delfiin (kahe k&ega ringid ette koos vaikese huppega)
o selili ( vahelduvad kateringid ilusa sirutusega)

o rinnuli (k&ed ees, pea kate vahel, katering koos peatdstmise ja
sissehingamisega)

e krooli (vahelduvad kateringid ette kallutuses)

https://www.youtube.com/watch?v=nETvtQGWA1c Harjutused soojenduseks, et véltida
vigastusi ja saavutada paremad tulemused
https://www.youtube.com/watch?v=fbk5XSR_CCs&feature=emb title Karl-Martin Rammo
naitab kuidas teha spordi soojendust

https://www.youtube.com/watch?v=J6ehHj-HOQI Venitus peale treeningut aitab sul
taastada lihaste pikkuse ja ennetada vigastusi



https://www.youtube.com/watch?v=nETvtQGWA1c
https://www.youtube.com/watch?v=fbk5XSR_CCs&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=J6ehHj-HOQI

