


Ressurss on loodud Golisano Foundationi, USA Haiguste Kontrolli ja Ennetamise
Keskuse, Finish Line'i ja Herbalife'i rahastusel.

Ressurssi toetas USA Haiguste Kontrolli ja Ennetamise Keskuse rahastatud grant
vOi koostdoleping nr U27 DD001156. Selle sisu eest vastutavad Uksnes selle au-
torid ja see ei pruugi valjendada USA Haiguste Kontrolli ja Ennetamise Keskuse
vOi USA Tervishoiu- ja Sotsiaalministeeriumi ametlikke vaateid.






JUHISED ae 0

VASTUPIDAVUS
Tee iga harjutust 30 sekundit. Puhka harjutuste vahel 1 minut. Tee ldbi 3 korda.

JOoubp
Tee iga harjutust 10 korda ja siis alusta jargmisega. Puhka 1 minut.
Tee l&bi 3 korda.

PAINDUVUS

Tee jargmisi venitusi 30 sekundit. Kui venitusharjutus on moeldud Ghele
kehapoolele, dra unusta ka teist poolt venitada.

LIIGA LIHTNE? . 0
PROOVI SEDA! e

VASTUPIDAVUS

Et harjutust raskemaks teha, pikenda véhehaaval iga harjutust 15 sekundi
vorra voi vahenda puhkeaega 15 sekundi vorra. Kui suudad teha neid harjutusi
1 minuti valtel ja vaid 30sekundise vaheajaga, liigu edasi VASTUPIDAVUSE 2.
TASEMELE.

JOuD
Et treeningut raskemaks teha, tee iga kord 1-2 harjutuste komplekti rohkem.
Kui suudad korrata neid harjutusi 20 korda, liigu edasi JOU 2. TASEMELE.

PAINDUVUS
Et end paremini venitada, pikenda vdahehaaval harjutuste kestust. Kui suudad
hoida venitust ihe minuti valtel, ligu edasi PAINDUVUSE 2. TASEMELE.

Ressurss on loodud Golisano Foundationi, USA Haiguste Kontrolli ja
Ennetamise Keskuse, Finish Line'i ja Herbalife'i rahastusel.

Ressurssi toetas USA Haiguste Kontrolli ja Ennetamise Keskuse
rahastatud grant voi koostooleping nr U27 DD001156. Selle sisu ﬂﬁ ﬁﬁ
eest vastutavad Uksnes selle autorid ja see ei pruugi valjendada USA 5pec’a’ o U

Haiguste Kontrolli ja Ennetamise Keskuse voi USA Tervishoiu- ja

Sotsiaalministeeriumi ametlikke vaateid. ﬂlympics §ﬁﬁ?
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Vastupidavus

Harki-kokku hiipe

1. HUppa jalad harki, vii kded Ules.
2. Hlppa jalad kokku, vii kded tagasi alla.

Eriolimpia sportlane Matthew Whiteside

Special f"{_ ﬁﬁ

Olympics ﬁﬁ




Vastupidavus BRES: 0

Marsi ja liiguta kasi
1. Marsi Ghe koha peal. Tosta polvi nii kdrgele kui saad.
Konni Ghtlases tempos.

2. Polve Ules tostes vii vastaskasi ette.
Kui vahetad jalgu, vaheta ka kasi.

Eriolimpia Glemaailmne sdnumitooja Benjamin Collins




Vastupidavus BRES: 0

Kiired loogid

1. Pane mdlemad rusikas kded rinnale.
Hoia kitnarnukid all.
Seisa jalad harkis veidi 6lgadest laiemalt.
Painuta kergelt polvi.

2. Pooravasakule.
L66 parema kdega selles suunas.

3. Poora tagasi keskele, mélemad rusikas
kded rinnal ja kiGnarnukid all.

4. NUUd podora paremale.
L606 vasaku kdega selles suunas.

Eriolimpia Glemaailmne sénumitooja Joe Wu

Special f"{_ ﬁﬁ

Olympics ﬁﬁ




Joud BRER: 0

Seisa sirgelt. Kasuta tasakaalu hoidmiseks tooli voi seina.

2. Ette:tostajalg aeglaselt enda ette nii kdrgele kui suudad. Hoia jalg sirgelt.
Vii tagasi algasendisse. Ara l6dvesta jalga. Ara viibuta jalga.

3. Korvale: tosta jalg aeglaselt korvale, varbad sirutatult. Hoia jalg sirgelt.
Vii tagasi algasendisse. Ara l6dvesta jalga. Ara viibuta jalga.

4. Kuioled koik jalatésted Ghe jalaga labi teinud, tee sama teise jalaga.

Sirged jalatosted

MARKUS: kasuta harjutuse raskemaks tegemiseks pahkluuraskusi.

&

2%

Eriolimpia Glemaailmne sdnumitooja Alisa Ogden




Katekoverdused seina vastas

1.

Seisa ndoga seina poole. Suru peopesad 6lgade kérgusel vastu seina, kded
sirged. Jalad peaksid olema kehast tagapool, nii et sa toetud seinale.

2. Painuta késivarsi, et viia rind vastu seina. Hoia jalad paigal. Hoia keha sirgel

joonel.

3. Algasendisse naasmiseks likka kdsivarred sirgeks. Veendu, et su keha on

kogu aeg sirge.

Eriolimpia sportlane Garrett Barnes

Special f"{_ ﬁﬁ

Olympics ﬁﬁ



Ulestosted

1.

Lama selili pérandal. Painuta puusija polvi, nii et jalatallad on vastu
porandat. Siruta kded polvede poole.

2. Tosta peaja seejarel aeglaselt Glaselg, kuni puudutad polvi. Plla saada

olad maast taiesti lahti.

3. Tee pausjasiis liigu aeglaselt tagasi pdrandale, ka pea.

Eriolimpia Glemaailmne sdnumitooja Dan Tucholski

Special f"{_ ﬁﬁ
Olympics ﬁﬁ



Tase 0

Saarelihase venitus

1. Seisa ndoga seina poole. Pane kded
olgade korgusel vastu seina.

2. Aseta Uks jalg teise ette.

3. Painuta kasivarsi ja kalluta seina
suunas. Tunned venitust
sdarelihases.

4. Hoia polv sirgelt ja puusad eespool.
Veendu, et kand on vastu maad.

5. Vahetajalga ja korda venitust.

Eriolimpia Glemaailmne sdnumitooja Christa Bleull




Tase 0

Lapseasend

1. Pédlvita.
2. Painuta puusi. Istu kandadele. Siruta kded Ule pea enda ette pérandale.
Suru tagumik Gle kandade maha. Peaksid tundma venitust 6lgades ja

alaseljas.

Eriolimpia Glemaailmne sonumitooja Dan Tucholski

Polv rinnale

Lama selili, jalad sirgelt.
Tosta parem polv rinnale.
Vota kdega polve alt kinni. Tomba polv kehale l[dhemale, kuni tunned
venitust parema reie tagaosas.
4. Korda venitust vasaku jalaga.

Eriolimpia sportlaste eestvedaja Novie Craven

Special f"{_ ﬁﬁ

Olympics ﬁﬁ






JUHISED e Q

VASTUPIDAVUS
Tee iga harjutust 30 sekundit. Puhka harjutuste vahel 1 minut. Tee ldbi 3 korda.

JOoubp
Tee iga harjutust 10 korda ja siis alusta jargmisega. Puhka 1 minut.
Tee l&bi 3 korda.

PAINDUVUS

Tee jargmisi venitusi 30 sekundit. Kui venitusharjutus on moeldud Ghele
kehapoolele, dra unusta ka teist poolt venitada. Tee edasi ka teiste tasemete
painduvusharjutusi.

LIIGA LIHTNE? . e
PROOVI SEDA! d>€

VASTUPIDAVUS

Et harjutust raskemaks teha, pikenda véahehaaval iga harjutust 15 sekundi vorra
vOi vdhenda puhkeaega 15 sekundi vorra. Kui suudad teha neid harjutusi Ghe
minuti valtel ja vaid 30sekundise vaheajaga, liigu edasi VASTUPIDAVUSE 3.
TASEMELE.

JOuD
Et treeningut raskemaks teha, tee iga kord 1-2 harjutuste komplekti rohkem.
Kui suudad korrata neid harjutusi 20 korda, liigu edasi JOU 3. TASEMELE.

PAINDUVUS
Et end paremini venitada, pikenda vdahehaaval harjutuste kestust. Kui suudad
hoida venitust ihe minuti valtel, ligu edasi PAINDUVUSE 3. TASEMELE.

Ressurss on loodud Golisano Foundationi, USA Haiguste Kontrolli ja
Ennetamise Keskuse, Finish Line'i ja Herbalife'i rahastusel.

Ressurssi toetas USA Haiguste Kontrolli ja Ennetamise Keskuse
rahastatud grant voi koostooleping nr U27 DD001156. Selle sisu ﬂﬁ ﬁﬁ
eest vastutavad Uksnes selle autorid ja see ei pruugi valjendada USA 5pec’a’ o )

Haiguste Kontrolli ja Ennetamise Keskuse voi USA Tervishoiu- ja

. \
Sotsiaalministeeriumi ametlikke vaateid. ﬂlymplcs ﬁﬁ



Vastupidavus BES: e

Kiljelt kiiljele hiipped

1. Painuta kergelt polvi ja hiippa Ghele kiljele nii kdrgele kui suudad ja
siis teisele kiljele.

MARKUS: void hiipata ka edasi ja tagasi voi iihe koha peal.

Eriolimpia sportlasliider Novie Craven




Vastupidavus BES: Q

Jooks iihe koha peal

1. Jookse Uihe koha peal.
2. Liiguta kogu aeg ka kasivarsi.

Eriolimpia sportlane Alicia Gogue

Special f"{_ ﬁﬁ

Olympics ﬁﬁ




Vastupidavus BES: e

Astumised korgendusele

Selle harjutuse jaoks vajad kérgendust voi
madalat pinki.

1. Astu kérgendusele voi pingile tGhe jalaga,
seejarel teise jalaga.

2. Nuld astu korgenduselt voi pingilt maha
esmalt Ghe jalaga, seejarel teise jalaga.
3. Toetuseks suru kded dles voi hoia kinni
seinast voi kasipuust.

4. Astu lles-lles-alla-alla nii kiiresti kui
suudad.

Eriolimpia Glemaailmne sénumitooja Munir Vohra




Joud BRER: o

Toolikiikid

Selle harjutuse jaoks vajad tooli. Ohutuse huvides véid panna tooli seina
ddrde.

1. Seisa tooli ees, kdes sirgelt ette sirutatud. Jalad peaksid olema dlgade
laiusel.

2. Painuta polvija puusi. Kiikita allapoole, kuniistud toolil. Ara kasuta kési.

3. NUUd touse pusti. Plia kasutada Uksnes jalgu (mitte kasi).

Eriolimpia tegevjuht Mary Davis




Joud BRER: o

1. Seisasirgelt, kded korval. Hoia kdes vaikseid raskusi*.
2. Tosta olad iles korvadeni.
3. Hoia Uks sekund. Lase olad aeglaselt tagasi algasendisse.

Olakehitused

* Alusta 1-2 kiloste raskustega ja suurenda, kui need tunduvad kerged.
Kui sul raskusi ei ole, void kasutada ka taidetud veepudeleid.

Eriolimpia sportlane Robbie Albano




Joud BRER: e

1. Seisa, raskused* kdes ja kiiinarnukid painutatud. Kéed peaksid olema
olgade korgusel, peopesad eespool.

2. Suru raskused aeglaselt pea kohale, kuni késivarred on sirged. Hoia
kohulihased pinges ja selg sirge.

3. Too raskused tagasi algasendisse.

Kate surumine iiles

* Alusta 1-2 kiloste raskustega ja suurenda, kui need tunduvad kerged. Kui sul
raskusi ei ole, void kasutada ka tdidetud veepudeleid.

»rT:m

e ON U

Eriolimpia Glemaailmne sdnumitooja David Godoy

Special f"{_ ﬁﬁ
Olympics ﬁﬁ




Joud BRER: o

Polvtoenglamang (polvili plank)

1. Mine toengpdlvitusse.

2. Liigu kdtega ettepoole. Lase puusad madalamale, kuni keha on 6lgadest
polvedeni Ghel joonel. Tosta labajalad Ules.

3. Hoia asendit 20 sekundit. Keskendu kdhulihaste pinges ja selg sirge
hoidmisele.

MARKUS: selles harjutuses tuleb piisida, ei tehta kordustena. Et teha harjutus
raskemaks, hoia seda 10 sekundit kauem. Pikenda jark-jargult harjutuse kestust,
kuni suudad seda hoida he minuti valtel.

Eriolimpia sportlane Solomon Burke




Tase o

Reie nelipealihase venitus

1. Lama paremal kiljel.

2. Painuta vasakut polve. Haara vasaku kdega paremast jalalabast.
Tomba jalalaba taha ja suru puus ette. Peaksid tundma venitust reie
eesosas.

4. NUud keera kilge, nii et lamad vasakul kiljel ja painuta paremat jalga.

MARKUS: kui sa ej ulatu jalalabast kinni votma, vaid kasutada jala Gmber
massitud ratikut, nii et saad haarata jala asemel ratikust.

Eriolimpia sportlane Danilo Benitez




Tase o

Tokkeiste venitus

1. Istu pérandal, vasak jalg sirgelt ees.

2. Painuta paremat jalga. Pane parema jala tald vasaku polve sisekdljele. Lase
paremal polvel porandale langeda.

3. Hoiaselg sirgelt. Painuta puusi vasaku polve poole ja siruta end vasaku
jalalaba suunas. Peaksid tundma venitust vasaku jala tagaosas ja parema
puusa sisekdljel.

4. Korda venitust sirge parema jala ja painutatud vasaku jalaga.

Eriolimpia sportlane James Black




Tase o

Rinnalihaste venitus

Seisa sirgelt seina juures.

Tosta vasak kasi, nii et kiitinarliiges on 6lgade korgusel.
Aseta kasivars vastu seina.

Keera keha paremale. Peaksid tundma venitust rinnalihastes.
Korda venitust parema kdsivarrega seina vastas ja

pddrates vasakule poole.

ik W=

KL

GAME ON

Eriolimpia Glemaailmne sdonumitooja Dan Tucholski
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JUHISED Tae Q

VASTUPIDAVUS
Tee iga harjutust 30 sekundit. Puhka harjutuste vahel 1 minut. Tee ldbi 3 korda.

Joubp
Tee iga harjutust 10 korda ja siis alusta jargmisega. Puhka 1 minut. Tee l&bi 3
korda.

PAINDUVUS

Tee jargmisi venitusi 30 sekundit. Kui venitusharjutus on moeldud Ghele
kehapoolele, dra unusta ka teist poolt venitada. Tee edasi ka teiste tasemete
painduvusharjutusi.

LIIGA LIHTNE? . e
PROOVI SEDA! sLe

VASTUPIDAVUS

Et harjutust raskemaks teha, pikenda vahehaaval iga harjutust

15 sekundi vorra voi vahenda puhkeaega 15 sekundi vorra. Kui suudad teha
neid harjutusi Ghe minuti valtel ja vaid 30sekundise vaheajaga, liigu edasi
VASTUPIDAVUSE 4. TASEMELE.

Joubp
Et treeningut raskemaks teha, tee iga kord 1-2 harjutuste komplekti rohkem.
Kui suudad korrata neid harjutusi 20 korda, liigu edasi JOU 4. TASEMELE.

PAINDUVUS
Et end paremini venitada, pikenda vahehaaval harjutuste kestust. Kui suudad
hoida venitust Ghe minuti valtel, ligu edasi PAINDUVUSE 4. TASEMELE.

Ressurss on loodud Golisano Foundationi, USA Haiguste Kontrolli ja
Ennetamise Keskuse, Finish Line'i ja Herbalife'i rahastusel.

Ressurssi toetas USA Haiguste Kontrolli ja Ennetamise Keskuse . .
rahastatud grant voi koostooleping nr U27 DD001156. Selle sisu - ﬂﬁ ﬁﬁ
eest vastutavad Uksnes selle autorid ja see ei pruugi valjendada USA spEC'a’ 0 ]
Haiguste Kontrolli ja Ennetamise Keskuse voi USA Tervishoiu- ja

- o
Sotsiaalministeeriumi ametlikke vaateid. D’ymp'cs ﬁﬁ



Vastupidavus RES: e

Kaarhiipped

1. Seisa, Uks jalg teise ees ja kded korval.
2. Hippa javahetajalga. Vii kded kilgedelt Gles.
3. Hilppa, too kied alla tagasi ja vaheta jalad tagasi algasendisse.

MBW\

Eriolimpia ergutusjuht Loretta Claiborne




Vastupidavus RES: e

Madgironija
1. Alusta kded maas, vasak jalg eespool, nii et jalg on pérandal rinna all.

2. Hoia kded maas. Hippa voi astu ja vaheta jalgu, nii et nddd on parem jalg
eespool.

3. Hlppa voi astu uuesti ja vaheta jalgu, nii et niiid on vasak jalg eespool.
Jatka hiippamist ja vahetamist nii kiiresti kui suudad.

@
@

Eriolimpia Glemaailmne sdnumitooja Alisa Ogden




Vastupidavus RES: e

Konnahiipped

1. Seisajalad harkis.

2. Painuta polvija puusi, et maha kikitada. Puuduta kdtega porandat.
3. Huppa dles, siruta kaed.

4. Maandu kikki, nii et kded puudutavad porandat.

fl

Eriolimpia sportlane Danilo Benitez




Joud BRER: e

Kiikid

1. Seisa, jalad olgade laiusel.

2. Painuta pdlvi ja puusi, kuni sa nagu istuksid kujuteldaval toolil.
Hoia rind Gleval. Hoia jalatallad porandal.

3. Kasuta tlestousmiseks jalgu.

Eriolimpia Glemaailmne sdonumitooja Dan Tucholski




Joud BRER: e

1. Seisasirgelt, kded all. Hoia kdes vaikseid raskusi.

2. Viikaed aeglaselt korvale 6lgade kdrgusele. Hoia kasivarred kogu aeg
sirgelt.

3. Oota Uks sekund ja seejarel vii nad aeglaselt tagasi keha juurde.

Kaetosted korvale

* Alusta poole- kuni Ghekiloste raskustega. Kui sa ei tunne end liiga vasinult,
suurenda raskusi jark-jargult poole kuni Ghe kilo vorra.

Eriolimpia Glemaailmne sonumitooja Joe Wu




Joud BRER: e

1. Alusta polvili plangu asendiga jou 2. taseme kaardilt. Pane kaed veidi
Olgadest kaugemale.
Painuta kasivarsi ja too keha allapoole. Piida viia rind kuni pérandani.
3. LiUkka keha tagasi Gles algasendisse. Hoia kogu harjutuse ajal keha
polvedest 6lgadeni Ghel joonel.

Polvili katekoverdused

Eriolimpia tlemaailmne sdnumitooja Christa Bleull




Joud BRER: e

Kae- ja jalasirutus

1. Mine toengpdlvitusse.

2. Tosta aeglaselt parem jalg ja vasak kasi, kuni oled kannast sdrmeotsteni
Ghel joonel.

3. Viikasijajalg tagasi algasendisse.
Tee koik kordused Uhe kiljega. Seejarel korda sama liigutust vasaku jala ja
parema kdega. Tasakaalu huvides tee harjutust aeglaselt.

Eriolimpia Glemaailmne sGnumitooja Alisa Ogden




Polvili puusavenitus

1. Polvita maas.

2. Astu Uks suur samm
ettepoole. Painuta
eespool olevat jalga.

3. Llkka puusad ettepoole
ja aseta kded puusadele.
Peaksid tundma venitust
tagapool oleva jala
pUUSA0Sas.

4. Korda venitust teise jalaga.

Eriolimpia sportlane Solomon Burke

Eriolimpia sportlane Robbie Albano

Liblikavenitus

1.

2.

Istu maas, nii et jalatallad on
teineteise vastas. Lase
polvedel porandale vajuda.
Jalad peaksid olema kehale
ldhedal.

Istu sirgelt ja kummardu
ettepoole jalgade kohale.
Peaksid tundma venitust
kubemes.




Tase e

Olavarre kolmpealihase (triitsepsi) venitus

1. Seisa voiistu sirgelt, siruta vasak kasi Gles. Painuta kidnarliigest, nii et kasi
puudutab selga.

2. Haara parema kdega vasakust kliGnarliigesest. Tomba vasak kési korvale
veel [8hemale. Peaksid tundma venitust vasaku kasivarre Glaosas.

3. Korda venitust, parem kasivars Uleval painutuses ja haara vasaku kdega
paremast kiUnarliigesest.

Eriolimpia Glemaailmne sénumitooja David Godoy
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JUHISED Tase Q

VASTUPIDAVUS
Tee iga harjutust 30 sekundit. Puhka harjutuste vahel 1 minut. Tee labi 3 korda.

JOuDp
Tee iga harjutust 10 korda ja siis alusta jargmisega. Puhka 1 minut. Tee l3bi
3 korda.

PAINDUVUS

Tee jargmisi venitusi 30 sekundit. Kui venitusharjutus on moeldud hele
kehapoolele, dra unusta ka teist poolt venitada. Tee edasi ka teiste tasemete
painduvusharjutusi.

LIIGA LIHTNE? T °
PROOVI SEDA! SIS

VASTUPIDAVUS

Et harjutust raskemaks teha, pikenda vahehaaval iga harjutust 15 sekundi vorra
vOi vdahenda puhkeaega 15 sekundi vorra. Kui suudad teha neid harjutusi Ghe
minuti valtel ja vaid 30sekundise vaheajaga, liigu edasi VASTUPIDAVUSE

4. TASEMELE.

JOuD
Et treeningut raskemaks teha, tee iga kord 1-2 harjutuste komplekti rohkem.
Kui suudad korrata neid harjutusi 20 korda, liigu edasi JOU 4. TASEMELE.

PAINDUVUS
Et end paremini venitada, pikenda vdahehaaval harjutuste kestust. Kui suudad
hoida venitust he minuti valtel, ligu edasi PAINDUVUSE 4. TASEMELE.

Ressurss on loodud Golisano Foundationi, USA Haiguste Kontrolli ja
Ennetamise Keskuse, Finish Line'i ja Herbalife'i rahastusel.

Ressurssi toetas USA Haiguste Kontrolli ja Ennetamise Keskuse . .
rahastatud grant voi koostooleping nr U27 DD001156. Selle sisu - ﬂﬁ ﬁﬁ
eest vastutavad Uksnes selle autorid ja see ei pruugi véljendada USA spEC'a’ J ]
Haiguste Kontrolli ja Ennetamise Keskuse voi USA Tervishoiu- ja

- ()
Sotsiaalministeeriumi ametlikke vaateid. D’ymp'cs ﬁﬁ



Vastupidavus RES: o

Harki-kokku hiipe koos kiikiga

Seisa, jalad koos ja kded all.

Hlppa jalad harki, vii kded Gles.

Maandudes painuta polvi ja kikita, jalad harkis.
Hlppa (les, jalad kokku, vii kded tagasi alla.

W=

Eriolimpia tegevjuht Mary Davis




Vastupidavus RES: o

Paigal polvetostejooks

1. Jookse Uihe koha peal. PliGia iga sammuga tosta jalgu nii korgele kui suudad.
2. Liiguta kogu aeg kasi.

Eriolimpia Glemaailmne sénumitooja Bryce Cole




Vastupidavus RES: o

Kiiljelt kiiljele hiipped

1. Seisa paremal jalal, parem polv painutatud.

2. HUppa vasaku jalaga vasakule nii kaugele kui suudad. Maandu vasakul jalal,
polv kergelt painutatud.

3. Arakaota tasakaalu. Niitid hiippa parema jalaga paremale nii kaugele kui
suudad. Maandu paremal jalal, polv kergelt painutatud.

4. Jatka hippamist kiljelt kiljele.

Eriolimpia sportlane Matthew Whiteside




Joud BRER: o

1. Seisa sirgelt. Vajadusel kasuta tasakaalu hoidmiseks tooli voi seina.

2. Astu parema jalaga pikk samm taha. Pane maha vaid pakk.
Kui oled saavutanud tasakaalu, painuta nii eespool kui ka tagapool olevat
jalga, nii et tagapool olev polv peaaegu puudutab maad.
Astu molema jalaga ette. Hoia keha kogu aeg otse.

5. Tee kobik kordused parema jalaga. Seejarel vaheta vasaku jala vastu.

Vdljaaste taha

Eriolimpia sportlane Danilo Benitez




Joud BRER: o

Puusatosted

1. Lama selili, kded all keha korval.
Painuta polvi, nii et jalatallad on vastu pérandat.

3. Hoia koéhulihased pinges. Tésta puusad maast lahti. Tésta nii korgele kui
suudad. Tee paus. Mine aeglaselt tagasi algasendisse.

Eriolimpia Glemaailmne sdnumitooja Munir Vohra




Joud BRER: o

Sirgete kdte tosted korvale ettekallutuses

Kummardu ettepoole, selg sirge ja otse. Painuta kergelt polvi.

Hoia polvede [dhedal kdes raskusi*.

Tosta kded korvale, kuni need on dlgadega Ghel joonel.

Hoia Uks sekund. Vii kded aeglaselt tagasi algasendisse. Hoia kogu aeg
selg sirge ja vaata ettepoole.

W=

* Alusta poole- kuni Ghekiloste raskustega ja kui sa ei tunne end liiga
vasinult, suurenda raskusi jark-jargult poole kuni Ghe kilo vorra.

iﬁ;T(

o @

Eriolimpia esimees Tim Shriver




Joud BRER: o

Kate koverdamine tagatoengus
Selle harjutuse jaoks vajad tooli. Ohutuse huvides véid panna tooli vastu seina.

1. Istu tugeva tooli voi pingi serval, hoia kdtega servast kinni. Hoia jalatallad
porandal umbes pool meetrit endast eespool.

2. Toeta end kate ja jalgadega. Toeta suurem osa keharaskusest kdtele.
Hoia selg tooli l8hedal. Painuta kasivarsi ja vii puusad allapoole.
Siruta kded ja tule algasendisse.

Eriolimpia sportlane James Black




Joud BRER: o

Toenglamang (plank)

1. Mine toengpodlvitusse.

2. Siruta Ukshaaval jalad ja aseta pdkad maha. Sinu keha peaks moodustama
kandadest dlgadeni sirge joone. Hoia kdhulihased pinges ja selg sirge.

3. Hoia asendit 20 sekundit.

MARKUS: selles harjutuses tuleb piisida, ei tehta kordustena. Et teha harjutus
raskemaks, hoia seda 10 sekundit kauem. Pikenda jark-jargult harjutuse kestust,
kuni suudad seda hoida Ghe minuti valtel.

Eriolimpia sportlane Terrel Limerick




Tase o

1. Polvita maas, ks jalg otse ees. Eespool oleva jala kand peaks olema vastu
maad. Varbad peaksid vaatama Ules.

2. Hoia eespool olev jalg sirgelt, painuta puusi ja kummardu jala kohale. Aseta
kded porandale kummalegi poole pdlve. Peaksid tundma venitust eespool

Reie tagumiste lihaste venitus polvituses

oleva jala tagaosas.
3. Korda venitust teise jalaga.

MARKUS: kui sul on selles asendis tasakaalu hoidmisega raskusi, véid toetuda
seinale voi toolile.

Eriolimpia sportlane Alicia Gogue




Tase o

Kiiljevenitus

1. Seisasirgelt, jalad harkis veidi puusadest laiemalt.
Vii vasak kasi (les, nii et see on korva ldhedal.
Painuta puusast paremale kiljele. Hoia késivars kogu aeg korva ldhedal.
Peaksid tundma venitust rinnakorvi vasakul pool.

4. Korda, parem kasi Uleval ja vasak pool painutatud.

Eriolimpia Glemaailmne sénumitooja Benjamin Collins




Randmevenitus

1. Seisa voiistu sirgelt ja siruta kded
otse enda ette.

2. Painutus: keera peopesa
allapoole. Kasuta teist katt, et
tdmmata kdelaba allapoole.

3. Sirutus: keera peopesa
Glespoole. Kasuta teist katt,
et tdbmmata sormed allapoole.

4. Vaheta kasi ja korda mélemat
venitust.

Eriolimpia sportlane Robbie Albano

PAINUTUS

SIRUTUS
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JUHISED Tase Q

VASTUPIDAVUS
Tee iga harjutust 30 sekundit. Puhka harjutuste vahel 1 minut. Tee ldbi 3 korda.

JOoubp
Tee iga harjutust 10 korda ja siis alusta jargmisega. Puhka 1 minut. Tee l&bi 3
korda.

PAINDUVUS

Tee jargmisi venitusi 30 sekundit. Kui venitusharjutus on moeldud Ghele
kehapoolele, dra unusta ka teist poolt venitada. Tee edasi ka teiste tasemete
painduvusharjutusi.

LIIGA LIHTNE? Tace

PROOVI SEDA!

Palju 6nne! Oled saanud hakkama treeningkaartide viimase tasemega! Selleks,
et end rohkem proovile panna, void iga tegevust teha kauem voi rohkem kordi,

vahendada tegevuste vahelist puhkeaega voi korrata varasemate kaartide
tegevusi.

VASTUPIDAVUS

Et harjutust raskemaks teha, pikenda vdahehaaval iga harjutust 15 sekundi vorra
vOi vahenda puhkeaega 15 sekundi vorra. Seejarel hakka lisama teiste tasemete
harjutusi, et treeningut pikendada.

JOuD
Et treeningut raskemaks teha, tee iga kord 1-2 harjutuste komplekti rohkem.
Seejarel hakka lisama teiste tasemete harjutusi, et treeningut pikendada.

PAINDUVUS
Et end paremini venitada, pikenda harjutuste kestust. Jatka kdigi tasemete
harjutuste tegemist, et oma keha taielikult venitada.

Ressurss on loodud Golisano Foundationi, USA Haiguste Kontrolli ja
Ennetamise Keskuse, Finish Line‘i ja Herbalife'i rahastusel.

Ressurssi toetas USA Haiguste Kontrolli ja Ennetamise Keskuse rahastatud

grant voi koostooleping nr U27 DD0O01156. Selle sisu eest vastutavad tksnes spECla’ ﬂﬁ ﬁﬁ.
selle autorid ja see ei pruugi véaljendada USA Haiguste Kontrolli ja Ennetamise
Keskuse v6i USA Tervishoiu- ja Sotsiaalministeeriumi ametlikke vaateid. D’ymp'cs



Vastupidavus RES: e

Kosmonaut

1. Seisa sirgelt. Kikita. Puuduta kdtega porandat jalgadest veidi eemal.
2. Hippa voi astu jalgadega taha ja vota sisse toenglamang.

3. Hippa voi astu jalgadega ettepoole, et saada tagasi kilkkasendisse.

4. Huppa korgele ohku ja vii kded Ules. Maandudes painuta kergelt polvi.

e

Eriolimpia esimees Tim Shriver
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Vastupidavus RES: e

Astumised korgendusele 0

hiippe ja vahetusega
Selle harjutuse jaoks vajad korgendust
voi madalat pinki.

1. Alusta parema jalaga kdrgendusel
voi pingil.

2. LUkka molemad jalad lahti, hiippa
javahetajalgu. Nild on korgen- e
dusel vasak jalg ja parem jalg on
porandal.

3. Kuioled tasakaalu tagasi saanud,
hippa uuestija vaheta jalgu.
Parem jalg on tagasi korgendusel
vOi pingil ja vasak jalg on pérandal.

4. Jatka hippamist ja jalgade vahe-
tamist.

Eriolimpia Glemaailmne sénumitooja Christa Bleull




Vastupidavus RES: e

Kagarhiipe

1. Seisa, jalad koos.

2. Viikded taha ja painuta polvi. Ni(d hiippa nii korgele kui saad ja tosta
polved lles enda ette.

3. Pida tosta polved igal hiippel vastu rinda.

Eriolimpia sportlane James Black




Tase e

Seina vastas istumine

1. Seisa seina vastas. Astu ette, nii
et jalad on eespool. Hoia puusad
vastu seina.

2. Painuta pdlvi ja puusi. Sa nagu
istuksid kujuteldaval toolil. Hoia
kded all voi ees. Ara puuduta polvi
vOi reisi.

3. Hoia kogu aeg keha pingutuses ja
selg vastu seina. Hoia asendit 20
sekundit.

MARKUS: selles harjutuses tuleb
plsida, ei tehta kordustena.

Et teha harjutus raskemaks,

hoia seda 10 sekundit kauem.
Pikenda jark-jargult harjutuse kestust,
kuni suudad seda hoida (he minuti
valtel.

Eriolimpia sportlane Garrett Barnes




Joud BRER: e

Joutomme iihe jalaga

1. Seisasirgelt, jalad koos, kded all.

2. Seisa paremal jalal.
Hoia vasak jalg sirgelt. Kummardu aeglaselt ette ja siruta vasak jalg taha
maaga paralleelseks.
Touse aeglaselt pisti, ilma et vasakut jalga maha paneksid.

5. Tee koik kordused Gihe poolega ja seejarel teisega.

Eriolimpia sportlane Matthew Whiteside




Joud BRER: e

Kdetosted ette

1. Seisa, kded all. Hoia kaes raskusi*.

2. Hoia kdsivarred sirgelt. Siruta kded aeglaselt ette, kuni nad on dlgade
koérgusel. Pinguta kéhulihaseid, nii et 6lad, puusad ja selg on Ghel joonel.
Ara kalluta tagasi.

3. Algasendisse naasmiseks too kded aeglaselt alla.

* Alusta Ghekiloste raskustega ja kui sa ei tunne end liiga vasinult, suurenda
raskusi jark-jargult poole kuni Ghe kilo vorra. Kui sul raskusi ei ole, void kasutada
ka tdidetud veepudeleid.

. -

Eriolimpia sportlane Alicia Gogue




Joud BRER: e

1. Alusta 4. taseme toenglamangust (plankasendist).

2. Painuta kasivarsi ja too keha allapoole. Plita viia rind kuni pdrandani.

3. Llkka keha tagasi lles algasendisse. Hoia kogu harjutuse ajal keha
jalalabadest dlgadeni Ghel joonel.

Katekoverdused

Eriolimpia Glemaailmne sénumitooja Bryce Cole




Joud BRER: e

1. Lama kdljel, kGtnarnukk 6la all. Aseta Uks jalg teise peale.
2. Tbosta puusad maast lahti. Hoia keha sirgel joonel. Vaata ettepoole.
3. Hoia asendit 20 sekundit.

Kiiljeplank

MARKUS: selles harjutuses tuleb piisida, ei tehta kordustena. Et teha harjutus
raskemaks, hoia seda 10 sekundit kauem. Pikenda jark-jargult harjutuse kestust,
kuni suudad seda hoida Ghe minuti valtel.

Eriolimpia sportlane Robert Jones




Joud BRER: e

1. Lama selili porandal. Tosta jalad puusadest sirgelt Gles ja kded Ule pea.
2. Tosta kded Ules. Puuduta saari. Tosta painutuse ajal pea, kael ja Glaselg
maast lahti. Mine aeglaselt tagasi algasendisse.

Saarepuudutus

Eriolimpia Glemaailmne sénumitooja Bryce Cole




Tase e

Poordvenitus istudes

1. Istusirgelt pérandal, jalad sirgelt ees.

2. Tosta parem jalg risti Gle vasaku. Pane parem jalg vasaku polve ldhedal
porandale.

3. Po6ora Ulakeha paremale poole. Kasuta sirgelt pisimiseks paremat katt.
Pé6ramise holbustamiseks hoia vasak kasivars parema jala vastas. Peaksid
tundma venitust puusas ja selja kiljeosas.

4. Vaheta kilge ja korda venitust.

Eriolimpia ergutusjuht Loretta Claiborne




Tase e

Ristis jalgadega puusavenitus

1. Lama maas, parem polv 6hus.
Aseta vasak pahkluu paremale reiele.
Haara parema reie alt kinni. Tdmba reis rinnale [dhemale. Peaksid
tundma venitust vasakus puusas.

4. Vahetajalgu ja korda venitust.

Eriolimpia Glemaailmne sGnumitooja Munir Vohra




T - 6

Olavarre kolmpealihase ehk triitsepsi venitus

1. Seisa voiistu sirgelt.

2. Tosta parem kasi Ules ja painuta kUnarliigest. Siruta kasi allapoole
seljale nii kaugele kui suudad.

3. Hoia vasak kasi all. NGUd painuta vasakut kidnarliigest ja vii kési selja
taha. Siruta vasak kasi Glespoole seljale nii korgele kui suudad.
Peaksid tundma venitust molemas olas.

5. Korda venitust vasaku kdega korva juures.

Eriolimpia sportlane Solomon Burke




