VESIRALLIN MERKKISUORITUKSET (osaamistavoitteet)

SAMMAKKO KALA NORPPA DELFIINI

HENGITYS IImakuplien puhallus Vieterihyppyja 5 Leijuminen. 8-10 metrin sukellus
veteen 15 kertaa molempiin suuntiin jona aikana noudetaan
perakkain. kierteella. Lahto kellunnasta 2 rengasta pohjasta (1,5

renkaan sukellus metria).
Vieterihyppyja 10 Sukeltaminen pohjasta (1,5
kertaa. delfiinipotkuilla. metria). Spiderman/Hamahakki
Alligaattori uinnilla
Sukelluksella kahden eteneminen.
esineen noutaminen
altaan pohjasta.

ASENTO Liuku seinasta Rennosta Rennosta kellunnasta
ponnistaen 3-5 metria Liuku ja kuperkeikka. kellunnasta uintiin 8-10 vetoparia
oikeassa asennossa. uintiasentoon (vu uintiasennon

Liuku kierteells. vatsallaan ja tarkkailu, asento pysyy
Liuku + kasilla seisonta. selallaan. kasassa).
Omavalintainen kellunta Rento kellunta. Omavalintainen
15 sekuntia. 25m uinti jonka
aikana 6
Kuperkeikka vedessa kuperkeikkaa.
eteenpain.

UIMAHYPYT Tikkuhyppy altaan Paa edellad hyppy polvi | Taittokaato. Paa edelld hyppy.
reunalta asennosta.

Vesipelastushyppy

TAITOUINTI Sculling laudan paalla Sculling laudan paalla | Killeria 10m Taitouinnin tynnyri ja
istuen pyoritaan ympari | istuen 15-25m. osteri.

VESIPALLO Omavalintainen pallon Pallon pitaminen Pallon kuljetus ja Pallon siirto kadesta
kuljetus 10-25m. yhdella kadella heitto altaan toiseen kyynarpaa

kyynarpaa veden reunalle tai maaliin | veden pinnan
pinnan ylapuolella 10 | tai kohteeseen. ylapuolella pitden
sekuntia. yhteensa 6-10 kertaa.

UINTI Kyljella potkut 4-5 vetoparia 8 vu vetoparia Rintauintia vahintaan 6

(molemmilla, pysyy
pinnalla).
Omavalintainen uinti
50m.

vapaauintia oikeassa
asennossa
hengittamatta.

10 vetoparia
selkauintia oikeassa
asennossa.

6 kylkipotkua
vuorotellen kyljelta
toiselle vahintaan

kaksi kertaa/kylki.

Omavalintaista uintia
100 m.

vartalon kierron
mukainen hengitys

Vapaauinnin
volttikddannos

Perhosuintia 3-5
vetoa (ilman
hengitysta)

Rintauintia
vahintdan 6
kasivetoa

Omavalintaista
uintia 150 m jossa
kaytetdan
vahintaan kahta
uintitekniikkaa.

vetoa.
Rintauinnin kdannos

Perhosuintia 4-5 vetoa
hengityksella.

200 metria
omavalintaista
yhtajaksoista uintia
josta vahintdan 50m
selallaan
(Pohjoismainen
uimataitovaatimus)




