TEKNIIKKARALLI

TUNNIT HARJOITETTAVA LAJI
1,2 VU

3,4 VU, SU

5,6 VU, SU

7,8 RU, PU

9,10 PU, omavalintainen
11, 12 RU, VU kaannos

13, 14 RU, SU kaannos

15, 16 VU, VU startti

17,18 PU, VU ja SU kaannos
19, 20 RU, SU startti

21, 22 SU, PU kaannos
23,24 VU, PU startti

25, 26 VU, SU, RU kaannos
27,28 PU, RU startti

29, 30 SuU, RU, VU

31, 32 VU, SU, RU kaannds, SU startti
33,34 VU, SU, PU, RU

35, 36 SKU, startit

37, 38 SKU, kdannokset

39, 40 SKU

Alkusanat: Tekniikkarallin tavoitteena on kehittda lasten uintitekniikkaa niin, etta lapsi pystyy
lopulta uimaan 100 metrin sekauinnin kilpailusdéntéjen mukaisella tekniikalla. Lapsen liikkuessa
monipuolisesti vedessa, kehittyy hanen luottamuksensa veteen ja samalla hanesta tulee taitava
vedessa liikkuja. Taitava uimari hallitsee hengityksen, asennon ja liikkeen vedessa ja omaa nain
edellytykset hyvan uintitekniikan oppimiseen. Jokainen tunti koostuu viidesté eri osa-alueesta:
kuivaharjoittelu, hengitys-, asento- ja tekniikkaharjoitukset seka loppuverryttely tai leikki. Yhden
tunnin kesto on 60 minuuttia, joista 15 min on kuivaharjoittelua ja 45 min allasharjoittelua. Ohjaaja
Voi itse soveltaa tuntijaon ryhmalleen sopivaksi esimerkiksi lisaamalla kuivaharjoittelun
minuuttimdaraa. Tunteihin ei ole siséllytetty varsinaista alkuverryttelyuintia, mutta tuntien alkuun
voi lisata oman alkuverryttelyuinnin ryhman tasosta riippuen, esimerkiksi 100/150/200 m uintia.
Hengitysharjoitusten pohjapomput toimivat my6s hyvina alkuverryttelyn osina.

Kertaaminen ja oikea tekniikka avainasemassa

Kaksi perékkaista tuntia ovat aina lahes samanlaiset, silla kertauksen merkitys on suuri. Tunnit
koostuvat monista oikeista lyhyista suorituksista. Ohjaajan tai valmentajan tulisikin huomioida, etta
lapsi tekee monta onnistunutta suoritusta, vaikka hiukan lyhyemman matkan, kuin paljon pitkia
virheellisia suorituksia. Suoritusmaarat ovat ohjeellisia. Jos ryhméan uimarit jaksavat tehda
oikeassa asennossa ja oikealla tekniikalla pidempia kertasuorituksia, voi matkan méaaritella heidan
tasonsa mukaan. Esimerkiksi suorituksen pituus voi olla 16-25 m, jos se tuntuu helpommalta
tavalta ilmaista asia ja uimarit kykenevat suoriutumaan matkasta toivottavalla tekniikalla. Jokaisen
suorituksen alussa tulee kiinnittad huomiota siihen, etta uimari tekee aina hyvan ponnistuksen ja
alkuliu’un.

Osassa tunneista kaytetaan apuvalineina lautaa, rapyloita, palloja ja 16tkopotkdja. Jos valineiden
kayttoon ei ole mahdollisuutta, tehtavid voi aina soveltaa ryhmalle sopiviksi.

Tuntimalleihin liittyy my6s Tekniikkaralli-vihkonen. Tavoitteena on suorittaa 100 metrin sekauinti:
startti, uintilajit ja kddnnokset kilpailusdénttjen mukaisella tekniikalla. Vihkosta uimari, valmentaja
seka kotivaki nakevat mitka ovat valitavoitteet ja mita pitaisi oppia. Tavoitteiden taytyttya voi
suorittaa 100 metrin sekauintimitalin.



1. Tunti: vu

Kuivaharijoittelu
o nena-suu hengitys tietoiseksi, pelkalla nenalla / suulla hengittdminen, sisaan nenalla ulos
suulla, siséén suulla ulos nenalla

o hengityslihasten tunnistaminen, pallea hengitys: kadet rintakehalla selinmakuulla syvien
hengityslihasten aktivointi

o erilaiset hypyt joissa asento vaihtuu esim. X-Y-I, X-1-Y

o luonnollisen liukuasennon etsiminen: ei jannitysta hartioihin

o jannehypyt, (=rakettihypyt, liukuasento ilmassa) 3*10

o  kadet suorana rinnan edessa, vuorottaisten késien heilautukset selén taakse

o  esineiden haku mahdollisimman nopeasti ottaen maasta ja laittaen maahan

viivajuoksutyyppisesti, lyhyt vali — matala asento

Uintitestaus
o  hyppy veteen - Uintia 100 m vatsallaan / seléllaan

Hengitysharjoituksia
o  hypyt pohjasta pomppien esim. 15-20 kertaa, kokeillaan yhdella jalalla
o  hypyt pohjasta ympari pyorahtaen, piruetti, molempiin suuntiin 5-10 kertaa
o alligaattorihengitys, paikoillaan ja liikkeessa (suu auki, alahuuli vedenpinnan alapuolella ja
ylahuuli vedenpinnan ylapuolella)

Asentoharjoituksia
o kellunta X-Y-I
o  painliuku oikeassa asennossa (katse pohjaan, niska pitkana, ryhdikéas asento)
o liukuja eri tasoissa (pohja, keskivali, pinta)

Vapaauinti
Potkuharjoitukset
o  ponnistus seinasta liukuun ja potkuja vatsallaan niin pitkalle kun padsee hengittamatta
hyvassa asennossa - useita toistoja
o  molemmilla kyljilld potkuja - 'terasmiesasento’, huomioi alimmaisen kaden rentous, ei scullaa
hengityksessa, tuen haku voidaan estaa laittamalla kasi nyrkkiin
o  kylkipotkuja vuorotellen, 6 potkua molemmilla kyljilla

Kasiveto ja asennon haku

o  ponnistus seindsta vapaauintiin ja 4-8 vetoparia ilman hengitysté uiden katse kohti pohjaa,
niska pitkana, vartalon kierto — useita toistoja

o  vapaauintia hengittdmatta 4-6 vetoparia, hengitys tapahtuu selkéduintiasennossa

Loppuverryttely/loppukiva
o hauskat eldinhypyt: ohjaaja maara mika elain kukin uimari on
o  pituushyppykisat



2. Tunti: vu

Kuivaharijoittelu
o nena-suu hengitys tietoiseksi, pelkalla nenalla / suulla hengittdminen, sisaan nenalla ulos
suulla, siséén suulla ulos nenalla

o hengityslihasten tunnistaminen, pallea hengitys: kadet rintakehalla selinmakuulla syvien
hengityslihasten aktivointi

o erilaiset hypyt joissa asento vaihtuu esim. X-Y-I, X-1-Y

o luonnollisen liukuasennon etsiminen: ei jannitysta hartioihin

o jannehypyt, (=rakettinypyt, liukuasento ilmassa) 3*10

o  kadet suorana rinnan edessa, vuorottaisten késien heilautukset selén taakse

o  esineiden haku mahdollisimman nopeasti ottaen maasta ja laittaen maahan

viivajuoksutyyppisesti, lyhyt vali — matala asento

Uintitestaus/alkuverryttely
o  hyppy veteen - Uintia 100 m vatsallaan / selalldan

Hengitysharjoituksia
o  hypyt pohjasta pomppien esim. 15-20 kertaa, kokeillaan yhdella jalalla
o  hypyt pohjasta ympari pyorahtaen, piruetti, molempiin suuntiin 5-10 kertaa
o rakettihyppy, voimakas ponnistus pohjasta liukuasennossa
o alligaattorihengitys, paikoillaan ja likkeessa (suu auki, alahuuli vedenpinnan alapuolella ja
ylahuuli vedenpinnan ylapuolella)
o alligattorihengitys paéa vaakatasossa

Asentoharjoituksia
o  kellunta X-Y-I
o  painliuku oikeassa asennossa (katse pohjaan, niska pitkana, ryhdikéas asento)
o  painliukuja eri tasoissa (pohja, keskivali, pinta)
o liuku + kasinseisonta, kuperkeikka
o  pain-/ selinliuku ja rulla jalat yhdessa

Vapaauinti

Potkuharjoitukset

o  ponnistus seinasta liukuun ja potkuja vatsallaan niin pitkalle kun paasee hengittamatta
hyvassa asennossa - useita toistoja

o  molemmilla kyljill& potkuja - 'terasmiesasento’, huomioi alimmaisen kaden rentous, ei scullaa
hengityksessd, tuen haku voidaan estaa laittamalla kasi nyrkkiin

o  kylkipotkuja vuorotellen, 6 potkua molemmilla kyljilld, puolen vaihtaminen vapaauinnin
kasivedolla

Késiveto ja asennon haku

o  ponnistus seinasta vapaauintiin ja 4-8 vetoparia ilman hengitysté uiden katse kohti pohjaa,
niska pitkana, vartalon kierto — useita toistoja

o  vapaauintia hengittamétta 4-6 vetoparia, hengitys tapahtuu selkauintiasennossa

o  ponnistus seinasta vapaauintiin 8-10 vetoparia hengitykselld; niska pitkdna, vartalon kierto,
oikean asennon ldytyminen tarkeaa hengityksen jalkeen

Loppuverryttely/loppukiva
o  hauskat elainhypyt: ohjaaja maara mika elain kukin uimari on
o  pituushyppykisat
o  asian tai ammatin esittamishyppy esim. lehden lukeminen, maalari



3. Tunti: vu, su

Kuivaharijoittelu

o hengityslihasten tunnistaminen, pallea hengitys: kadet kyljissa selinmakuulla/ istuen/ seisten
syvien hengityslihasten liikkeen tunnistaminen
VU ja su — ryhdin etsinta seisoen (selkad seinaa vasten): vapaauinnin ryhti on kuin normaali
hyva ryhti, selkauinnin ryhdissa kaanna lantio ylds, rintaranka alas ja napa selkaa kohti
seisoen jalkojen heiluttelut yksitellen eteen-taakse, sivuille, laajat liikeradat
liukuasennossa varpailla nopeat hypyt ylospain, useita sarjoja
vartalon kierto seisten, paa pysyy paikallaan, liitetdan mukaan kasien pyoraytykset
pareittain kotikarrykavely
istutaan parin kanssa vastakkain kadet kasissa jalat auki ja vedet&an toisia vuoronperaan,
nuotanveto

o

O O O O O

Hengitysharjoituksia
o  Hypyt pohjasta pomppien 15-20 kertaa, kahdella ja yhdella jalalla
Hypyt pohjasta ympari pyérahtaen, piruetti, molempiin suuntiin 5-10 kertaa
Rakettihyppy, voimakas ponnistus pohjasta liukuasennossa
Alligaattorihengitys, paikoillaan ja liikkeesséa
Alligattorihengitys paa vaakatasossa
Alligaattorihengitys, kdaydaan koskettamassa pohjaa ja palataan alligaattorinengitykseen

O O O O O

Asentoharjoituksia
o  painliuku oikeassa asennossa (katse pohjaan, niska pitkana, ryhdikéas asento)
selinliuku, kadet vartalossa kiinni ja liukuasennossa
painliukuja eri tasoissa (pohja, keskivali, pinta)
liuku + kasinseisonta, kuperkeikka
pain-/ selinliuku ja rulla jalat yhdessa
rento kellunta, rennosta kellunnasta I-asentoon
eli liukuasentoon siirtyminen

O O O O O

Vapaauinti ja selkauinti

Potkuharjoitukset

o  ponnistus seinasta liukupotkuun, vaihtaen asentoa vatsalta selélleen edestakaisin 6-8 potkun
valein, Kiinnitd huomiota vu/su erilaisiin asentoihin/ryhteihin — korjaa aina asento!

o  molemmilla kyljilla potkuja - 'terdsmiesasento’, huomioi alimmaisen kaden rentous, ei scullaa
hengityksessa, pida esim. nyrkissa!

o  kylkipotkuja vuorotellen, 6 potkua molemmilla kyljilld, puolen vaihtaminen vapaauinnin /
selkauinnin kasivedolla

Uintiharjoitukset

o  tynnyriuinti — uudessa asennossa aina asennon korjaus (rullataan ympari niin, etta uidaan 1
veto vu - 1 su -1 vu jne. tai vaihtoehtoisesti 2 vetoa vu - 2 su — 2 vu jne.)

Vapaauinnin kasiveto ja asennon haku

o  vapaauintia hengittamétta 4-6 vetoparia, hengitys tapahtuu selkauinnissa

o  ponnistus seinasta vapaauintiin 8-10 vetoparia hengitykselld; niska pitkana, vartalon kierto,
oikean asennon léytyminen tarkeaa hengityksen jalkeen — useita toistoja

Selk&auinnin kasiveto ja asennon haku
o  ohjaaja/pari kannattelee jalkapohjista jalkoja uimarin tehdesséa kasivetoja ja lopuksi tyontaa
vauhdin uimarille

Loppuverryttely/loppukiva
o  temppurata 50 m: 5 m kasilla kavellen, 20 m omavalintaista uintia jonka aikana 3
kuperkeikkaa, paadyssa ylos altaasta ja omavalintainen hyppy, pohjasta renkaan sukellus ja
sen kuljetus paan paalla toiseen paatyyn



4. Tunti: vu, su

Kuivaharijoittelu

O

o

O O O O O

hengityslihasten tunnistaminen, pallea hengitys: kadet kyljissa selinmakuulla/ istuen/ seisten
syvien hengityslihasten liikkeen tunnistaminen

VU ja su — ryhdin etsinta seisoen (selka seinaa vasten): vapaauinnin ryhti on kuin normaali
hyva ryhti, selkauinnin ryhdissa kaanna lantio ylds, rintaranka alas ja napa selkaa kohti
seisoen jalkojen heiluttelut yksitellen eteen-taakse, sivuille, laajat liikeradat

liukuasennossa varpailla nopeat hypyt ylospain, useita sarjoja

vartalon kierto seisten, paa pysyy paikallaan, liitetdan mukaan kasien pyoraytykset
pareittain kotikarrykavely

istutaan parin kanssa vastakkain kadet kasissa jalat auki ja vedet&an toisia vuoronperaan,
nuotanveto

Hengitysharjoituksia

O

(©]
o
o
o

hypyt pohjasta pomppien 15-20 kertaa, kahdella ja yhdella jalalla

hypyt pohjasta ympari py6rahtaen, piruetti, molempiin suuntiin 5-10 kertaa

rakettihyppy, voimakas ponnistus pohjasta liukuasennossa

alligaattorihengitys, kaydaan koskettamassa pohjaa ja palataan alligaattorinengitykseen.
uppoava kilpikonna eli kilpikonnakellunnassa puhalletaan kaikki ilmat pois

Asentoharjoituksia

O O O O O

painliuku oikeassa asennossa (katse pohjaan, niska pitkana, ryhdikéas asento)
selinliuku, kadet vartalossa kiinni ja liukuasennossa

liukuja eri tasoissa (pohja, keskivali, pinta) pain- ja selinasennossa

selinliuku + voltti taaksepéain, kuperkeikka taaksepain

rento kellunta, rennosta kellunnasta I-asentoon / liuku asentoon siirtyminen

Vapaauinti ja selkauinti
Potkuharjoitukset

@)

O

ponnistus seinasta liukupotkuun, vaihtaen asentoa vatsalta seldlleen edestakaisin 6-8 potkun
valein, kiinnitd huomiota vu/su erilaisiin asentoihin/ryhteihin — korjaa aina asento!

molemmilla kyljilld potkuja - 'terasmiesasento’, huomioi alimmaisen kaden rentous, ei scullaa
hengityksessa, pida esim. nyrkissa!

kylkipotkuja vuorotellen, 6 potkua molemmilla kyljill&, puolen vaihtaminen vapaauinnin /
selkauinnin kasivedolla

Uintiharjoitukset

O

Vapaauinti
O
O

Selkauinti
o

O

tynnyriuinti — uudessa asennossa aina asennon korjaus (rullataan ympari niin, etta uidaan 1
veto vu - 1 su -1 vu jne. tai vaihtoehtoisesti 2 vetoa vu - 2 su — 2 vu jne.)

uinti, hengityksen pidattdaminen ja ennen hengitysta reilu puhaltaminen veteen
uinti, hengityksen jalkeisen asennon korjaaminen

ohjaaja/pari kannattelee jalkapohjista jalkoja uimarin tehdessa kasivetoja ja lopuksi tyontaa
vauhdin uimarille
kéasivedot hitaasti - nopeasti

Loppuverryttely/loppukiva

O

temppurata 50 m: 5 m kasilla kdvellen, 20 m omavalintaista uintia jonka aikana 3
kuperkeikkaa, paadyssa ylos altaasta ja omavalintainen hyppy, pohjasta renkaan sukellus ja
sen kuljetus paan paalla toiseen paatyyn



5. Tunti: vu, su

Kuivaharijoittelu

o
o

O 0O O O O

o

selkéd seinda vasten, hyva ryhti, kasien liike yl6s - alas

vu ja su — ryhdin etsinta seisoen (selké seinaé vasten): vapaauinnin ryhti on kuin normaali
hyva ryhti, selkauinnin ryhdissa kaanna lantio ylds, rintaranka alas ja napa selkaa kohti

kavely taaksepain isoin askelin tehden samalla su kasivetoja suorin kasin

polvennostojuoksu, pakara juoksu, jalat potkivat pienia potkuja suorina eteen-ylés, muista ryhti
késien heilautukset vuorottaisina eteen-taakse, vastakkaisina ylos-alas

kylkiasennossa lattialla ala- ja ylavartalon yhtéaikaiset nostot

kieriminen liukuasennossa lattialla / patjalla, huomioi keskivartalon tiukkuus, vain keskivartalo
lattiassa

'Venytystuoli 1’ (sarja, joka toistetaan muutamaan kertaan ja tehdaan vaikka kaikki yhdessa
ohjaajan luvun mukaan): istu taysistunnassa selka suorana — vie kadet ylos yhteen (hartiat
alhaalla) — venyta kasia taaksepain — taivuta ylavartalo alas lattiaan — nouse istumaan — kadet
pyoréhtavat takakautta vartalon viereen — jalat vieda&n paan yli lattiaan — jalkojen palautus
taysistuntaan

Hengitysharjoituksia

@)

O
@)
O
O

rakettinyppy, voimakas ponnistus pohjasta liukuasennossa

pohjapompuin eteneminen, tasajalkaa ja yhdella jalalla

pohjapompuin eteneminen etuperin, takaperin, sivuittain

uppoava kilpikonna, (kilpikonnakellunta-asennossa puhalletaan kaikki ilmat pois)

altaan pohjassa Spiderman, tyhjennetaan keuhkot ja vajotaan makaamaan altaan pohjaan,
jossa liikutaan vain sormia liikuttaen

Asentoharjoituksia

o selinliuku

o selinliukuja eri tasoissa (pohja, keskivali, pinta)

o selinliuku + voltti taaksepain, kuperkeikka taaksepdain

o selinliuku ja rulla jalat yhdessa

o  rento kellunta, rennosta kellunnasta I-asentoon eli liuku asentoon siirtyminen
Selkauinti

Potkuharjoitukset

o liukuasennossa potkuja selallaéan

o  puolikylkipotkut: kylkiasennossa 45 asteen kulmassa, katse kohti kattoa su potkuja

o puolikylkipotkut kylke& vaihtaen

Késiveto ja uintiharjoitukset

o  ohjaaja/pari kannattelee jalkapohjista jalkoja uimarin tehdessa kéasivetoja ja lopuksi tyontaa

vauhdin uimarille
o  kasivedot hitaasti — nopeasti
o 6 vetoparia selkauintia ja kuperkeikka takaperin, jatkuvana uintina

Vapaauinti ja selkauinti

O

25vu — 25 su- 25 vu- 25 su

Loppuverryttely/loppukiva

O

esineiden sukellus pohjasta



6. Tunti: vu, su

Kuivaharijoittelu

o selka seinaa vasten, hyva ryhti, kdsien liikke ylos - alas

o  vujasu—ryhdin etsintéa seisoen (selké& sein&dé vasten): vapaauinnin ryhti on kuin normaali
hyva ryhti, selkauinnin ryhdissa kaanna lantio ylds, rintaranka alas ja napa selkaa kohti
kavely taaksepain isoin askelin tehden samalla su késivetoja suorin kasin
polvennostojuoksu, pakara juoksu, jalat potkivat pienia potkuja suorina eteen-ylés, muista ryhti
késien heilautukset vuorottaisina eteen-taakse, vastakkaisina ylos-alas
kylkiasennossa lattialla ala- ja ylavartalon yhtéaikaiset nostot
kieriminen liukuasennossa lattialla / patjalla, huomioi keskivartalon tiukkuus, vain keskivartalo
lattiassa
'Venytystuoli 1’ (sarja, joka toistetaan muutamaan kertaan ja tehdaan vaikka kaikki yhdessa
ohjaajan luvun mukaan): istu taysistunnassa selka suorana — vie kadet ylos yhteen (hartiat
alhaalla) — veda kasia taaksepéain — taivuta ylavartalo alas lattiaan — nouse istumaan — kéadet
pyoréahtavat takakautta vartalon viereen — jalat viedaén paan yli lattiaan — jalkojen palautus
taysistuntaan

O 0O O O O

o

Hengitysharjoituksia
o rakettihyppy, voimakas ponnistus pohjasta liukuasennossa
o  pohjapompuin eteneminen, tasajalkaa ja yhdella jalalla
o  pohjapompuin eteneminen etuperin, takaperin, sivuittain
o  uppoava kilpikonna, (kilpikonnakellunta-asennossa puhalletaan kaikki ilmat pois)
o altaan pohjassa Spiderman, tyhjennetaan keuhkot ja vajotaan makaamaan altaan pohjaan,
jossa liikutaan vain sormia liikuttaen

Asentoharjoituksia
o selinliuku ja rulla jalat yhdessa
o  painliuku + pintautuminen ilman potkuja kantapaat/ selka/ paa edella
o  selinliuku + pintautuminen ilman potkuja kasvot/ vatsa/ varpaat edella

Selkauinti
Potkuharjoitukset
o liukuasennossa potkuja selallaéan

o  puolikylkipotkut: kylkiasennossa 45 asteen kulmassa, katse kohti kattoa su potkuja

o  puolikylkipotkut kylke& vaihtaen

Késiveto ja uintiharjoitukset

o  kova ponnistus seinasta ja heti su uintiin niin kauan kuin vauhti pysyy kovana (lyhyt matka),
useita toistoja

Vapaauinti ja selkauinti
o  6-8vetoparia vapaauintia ja kuperkeikka etuperin, jatkuvana uintina
o 6-8 vetoparia selk&uintia ja kuperkeikka takaperin, jatkuvana uintina
o 25vu-25su-25vu-25su

Loppuverryttely/loppukiva
o esineiden sukellus pohjasta ilman potkuja



7. Tunti: ru, pu

Kuivaharijoittelu

O

O O O O O

kissa — lehma, nelinkontin notkistetaan (hengitys sisdéan) ja pydristetdaan (hengitys ulos) selkaa
haarahypyt, hiihtohypyt ja niiden sekoitukset esim. 4+4 - 3+3 - 2+2 - 1+1

ru kasivedon kuivaharjoittelu seisten tai laudan / pallin paalla maaten

vatsalihahakset: rutistukset; suorat ja vinot (n * 10 krt)

selkalihakset: yla- ja alavartalon nostot (n * 10 krt)

‘Venytystuoli 2’ (sarja, joka toistetaan muutamaan kertaan ja tehd&an vaikka kaikki yhdessa
ohjaajan luvun mukaan): istu taysistunnassa selka suorana — vie kadet ylos yhteen (hartiat
alhaalla) — veda kasia taaksepéain — taivuta ylavartalo alas lattiaan — nouse ylos — kadet
pyoréahtavat takakautta vartalon viereen — jalat vieda&n paan yli lattiaan — jalkojen palautus
taysistuntaan — avaa jalat haaraan — venyta kummatkin kyljet siirtymalla alakautta toiselle
puolelle — mene selinmakuulle ja tee suorin jaloin auki yhteen 3 krt — palaa taysistuntaan

Hengitysharjoituksia

O

O

pohjapomput eli vieterihypyt yhdistettyna rintauinnin kasiliikkeeseen eli ponnistettaessa ylos
tehd&an rintauinnin kasiveto
pitka puhallus veteen ja nopea hengitys veden pinnalla * 10

Asentoharjoituksia

@)
@)

Rintauinti

liuku + pintautuminen ilman potkuja kantapaat/ selkd/ paa edella
selinliuku + pintautuminen ilman potkuja kasvot/ vatsa/ varpaat edella

Kasiveto ja vartalon liike

@)

@)
@)
@)
@)

@)

Perhosuinti

laudalla istuen sculling rinnan edessa eteenpain — taaksepain — pydrien

laudalla istuen rintauinnin kasivetoja

laudalla istuen ru kasivetoja, hengitys mukana ja veto kiihtyva loppuliukua kohti

lauta lantion/vatsan alla ru kasivetoja, hengitys mukana ja veto kiihtyva loppuliukua kohti

kova ponnistus seinasta ja loppua kohden kiihtyvia ru késivetoja niin kauan kuin vauhtia riittaa
n. 4-8 vetoa

ru kasivedot ja pu potkut, kovalla ponnistuksella seinasta

Potku ja vartalon liike

O

Uinti
O

sukeltaen norppauintia hengittamatta lyhyt matka useita kertoja: kédet vartalossa kiinni,
tehd&én isoja ja pienia potkuja, aaltoliike lahtee rintarangasta paan pysyessa paikallaan, katse
pohjaan

pinnalla kasvot vedessa norppauintia hengittamatta lyhyt matka useita kertoja: kadet
vartalossa kiinni, tehdaan isoja ja pienia potkuja

pinnalla norppauintia hengityksella: hengittdessa selkddn muodostuu kaari ja kasvojen
painautuessa veteen seléan pyoristys, hengitys nopea

perhosen potkut kylkiasennossa

omavalintainen uinti 150 m

Loppuverryttely/loppukiva

O

laudan kanssa temppuilu ja tasapainoilu: surffailu seisten laudan paalla kahdella/yhdella
jalalla, seisten parin kanssa laudan vaihto, laudan painaminen pohjaan, uinti ja laudan
pitdminen ilmassa, uinti ja laudan pitdminen paan paalla



8. Tunti: ru, pu

Kuivaharijoittelu

O

O O O O O

kissa — lehma, nelinkontin notkistetaan (hengitys sisédéan) ja pyoristetddn (hengitys ulos) selkéaa

haarahypyt, hiihtohypyt ja niiden sekoitukset esim. 4+4 - 3+3 - 2+2 - 1+1

ru kasivedon kuivaharjoittelu seisten tai laudan / pallin paalla maaten

vatsalihahakset: rutistukset; suorat ja vinot (n * 10 krt)

selkalihakset: yla- ja alavartalon nostot (n * 10 krt)

'Venytystuoli 2’ (sarja, joka toistetaan muutamaan kertaan ja tehdaan vaikka kaikki yhdessa
ohjaajan luvun mukaan): istu taysistunnassa selka suorana — vie kadet ylos yhteen (hartiat
alhaalla) — veda kasia taaksepéain — taivuta ylavartalo alas lattiaan — nouse ylos — kadet
pyorahtavat takakautta vartalon viereen — jalat vieddén paan yli lattiaan — jalkojen palautus
taysistuntaan — avaa jalat haaraan — venyta kummatkin kyljet siirtymalla alakautta toiselle
puolelle — mene selinmakuulle ja tee suorin jaloin auki yhteen 3 krt — palaa taysistuntaan

Hengitysharjoituksia

O

@)

pohjapomput eli vieterihypyt yhdistettyna rintauinnin kasilikkeeseen eli ponnistettaessa ylos
tehdaan rintauinnin kasiveto
pitka puhallus veteen ja nopea hengitys veden pinnalla * 10

Asentoharjoituksia

@)
@)

Rintauinti

Liuku + pintautuminen ilman potkuja kantapaat/ selk&/ paa edella
Selinliuku + pintautuminen ilman potkuja kasvot/ vatsa/ varpaat edella

Kasiveto ja vartalon liike

O
O
@)
O
@)

O

Perhosuinti

laudalla istuen sculling rinnan edessa eteenpain — taaksepain — pydrien

laudalla istuen rintauinnin kasivetoja

laudalla istuen ru kasivetoja, hengitys mukana ja veto kiihtyva loppuliukua kohti

lauta lantion/vatsan alla ru kasivetoja, hengitys mukana ja veto kiihtyva loppuliukua kohti

kova ponnistus seinasta ja loppua kohden kiihtyvia ru kasivetoja niin kauan kuin vauhtia riittaa
n. 4-8 vetoa

ru kasivedot ja pu potkut, kovalla ponnistuksella seinasta

Potku ja vartalon liike

o  sukeltaen norppauinti hengittamatta lyhyt matka useita kertoja: kadet vartalossa kiinni,
tehdaén isoja ja pienia potkuja, aaltoliike lahtee rintarangasta paan pysyessa paikallaan, katse
pohjaan

o  pinnalla kasvot vedessa norppauinti hengittdmaétta lyhyt matka useita kertoja: kadet vartalossa
kiinni, tehdaan isoja ja pienia potkuja

o  pinnalla norppauinti hengityksella: hengittdessé selkdan muodostuu kaari ja kasvojen
painautuessa veteen seléan pyoristys, hengitys nopea

o  perhosen potkut kylkiasennossa

Uinti

o  4*25m: 12,5m ru kasivedot + pu potkut reipasta vauhtia hyvalla ponnistuksella + 12,5

omavalintaista
Loppuveryttely/loppukiva
o laudan kanssa temppuilu ja tasapainoilu: surffailu seisten laudan paalla kahdella/yhdella

jalalla, seisten parin kanssa laudan vaihto, laudan painaminen pohjaan, uinti ja laudan
pitdminen ilmassa, uinti ja laudan pitdminen paan paalla



9. Tunti

Kuivaharjoittelu
o  hyppelyt: vastakkainen kasi ja polvi edesséa yhteen seka vastakkainen kasi ja jalkapohja
takana yhteen, esim. 8+8 — 6+6 — 4+4 — 2+2
o  koiran hanta pystyyn: seisten kdannetéan lantiosta kuviteltu hanté pystyyn ja piiloon jalkojen
valiin, lantion kaytto
o selinmakuulla p6tkyla tai pyyherulla lapaluiden vélissa kasien vienti ylos ja alas maata pitkin
hoover: kyynaretunojassa, vartalon ollessa tiukkana ja suorana, pysyminen maaratyn ajan
o  parin kanssa vastakkaiset kammenet yhteen ja rintalihasten venytys eri suuntiin

o

Hengitysharjoituksia
o  pohjapomput eli vieterinypyt yhdistettyna perhosuinnin kasilikkeeseen eli ponnistettaessa ylos
tehdaéan pu kv
o 8 pu potkua sukeltaen, kuinka pitkélle paaset?

Asentoharjoituksia
o lautarinnan alla, kdsien vienti pinnan suuntaisesti ylhaalta alas ja alhaalta ylés
o  parikelluu ja toinen painaa alaspdin, uimarin pitdisi palautua samaan tilaan veden pinnalle
o liuku ja aaltoliike eli rintarankaa/rintakeh&a painetaan alaspain, kuvittele painavasi palloa
alaspain

Perhosuinti

Potku ja vartalon liike

o norppauinti hengitykselld: hengittaessa seléan kaari ja kasvojen painautuessa veteen selan
pyoristys, hengitys nopea

o  pohjasta pinnalle pystyasennossa potkien ja kasvojen pito pinnalla kolmen potkun ajan
(mahdollisuuksien mukaan voi tehda myds hyppyaltaassa)

Kasiveto ja vartalon liike

o lauta vatsan alla ja k&sivedon mallailua eli viedaan rauhassa kédet laudan alta, pyyhkéaisten
peukulla uikkarin reunusta (lantio), palauttaen kadet veden pinnan ylapuolelta takaisin

o  pomppuperhosta eli delfiinihyppy kasivedolla (kissa-lehma liikkeen aistiminen)

Kokonaissuoritus

o  perhosuintia hengittdmatta hyvalla ponnistuksella 4-5 vetoa, useita toistoja

Uinti
o  seuraa johtajaa uinti 6-10* 25m eli ensimmaéinen uimari maaraa aina lajin ja siirtyy uinnin
jalkeen viimeiseksi (maaréa riippuu uimareista)
Loppuveryttely/loppukiva

o elama on taynna valintoja -leikki: ohjaaja keksii kaksi paria esim. kivi ja puu, uimarit valitsevat
kumpia ovat, sitten kerrotaan mita tulee tehda; kivi = pommihyppy, puu= puu kaatuu reunalta
veteen; tarjoilija — siivooja, tarjoilija kuljettaa laudan toiseen paahan pinnalla kuten tarjoilija ja
siivoojaa siivoaa pohjaa siivous liikkeelld; peruna — porkkana, porkkanat muodostavat jonon ja
uivat jonossa vapaauintia toiseen paahan ja perunat piirissa rintauintia jne.

o  keksiitse lisaa!



10. Tunti

Kuivaharijoittelu

o hyppelyt: vastakkainen kasi ja polvi edessé yhteen seka vastakkainen kasi ja jalkapohja
takana yhteen, esim. 8+8 — 6+6 — 4+4 — 2+2

o koiran hantéa pystyyn: seisten kdédnnetéaén lantiosta kuviteltu hanta pystyyn ja piiloon jalkojen
valiin, lantion kaytto

o selinmakuulla pétkyla tai pyyherulla lapaluiden vélissa kasien vienti ylos ja alas maata pitkin

o  hoover: kyynaretunojassa vartalon ollessa tiukkana ja suorana pysyminen maaréatyn ajan

o  parin kanssa vastakkaiset kimmenet yhteen ja rintalihasten venytys eri suuntiin

Hengitysharjoituksia
o  pohjapomput eli vieterihypyt yhdistettyna perhosuinnin kasilikkeeseen eli ponnistettaessa ylos
tehdaéan pu kasiveto
o 8 pu potkua sukeltaen, kuinka pitkalle paaset?

Asentoharjoituksia
o lautarinnan alla, k&sien vienti pinnan suuntaisesti ylhaalta alas ja alhaalta yl6s
o  parikelluu ja toinen painaa alaspdin, uimarin pitdisi palautua samaan tilaan veden pinnalle
o liuku ja aaltoliike eli rintarankaa/rintakehaa painetaan alaspain, kuvittele painavasi palloa
alaspain

Perhosuinti

Potku ja vartalon liike

o norppauinti hengitykselld: hengittdessa seléan kaari ja kasvojen painautuessa veteen selan
pyoristys, hengitys nopea

o  pohjasta pinnalle pystyasennossa potkien ja kasvojen pito pinnalla 3-5 potkun ajan
(mahdollisuuksien mukaan voi tehd& myos hyppyaltaassa)

Kasiveto ja vartalon liike

o lauta vatsan alla ja kasivedon mallailua eli viedaan rauhassa kadet laudan alta, pyyhkaisten
peukulla uikkarin reunusta (lantio), palauttaen kadet veden pinnan ylapuolelta takaisin

o  pomppuperhosta eli delfiininyppy kasivedolla (kissa-lehma liikkeen aistiminen)

o  pomppuperhosta, tehden pintautuminen jokaisen kasivedon jalkeen

Kokonaissuoritus

o  pu hengittamatta hyvalla ponnistuksella 4-5 vetoa, useita toistoja

o  pu hengittéden 6-8 vetoa hyvalla ponnistuksella, useita toistoja

Uinti
o  Seuraa johtajaa uinti 6-10* 25m eli ensimmainen uimari maaraa aina lajin ja siirtyy uinnin
jalkeen viimeiseksi (maara riippuu uimareista)
Loppuveryttely/loppukiva

o elama on taynna valintoja -leikki: ohjaaja keksii kaksi paria esim. Kivi ja puu, uimarit valitsevat
kumpia ovat, sitten kerrotaan mita tulee tehda; kivi = pommihyppy, puu= puu kaatuu reunalta
veteen; tarjoilija — siivooja, tarjoilija kuljettaa laudan toiseen paéhén pinnalla kuten tarjoilija ja
siivoojaa siivoaa pohjaa siivous liikkeelld; peruna — porkkana, porkkanat muodostavat jonon ja
uivat jonossa vu toiseen paahan ja perunat piirissa rintauintia jne.

o  keksiitse lisaa!



11. Tunti

Kuivaharijoittelu

o liikutaan ohjaajan maaraamalla tavalla maaratty matka: karhukavely, rapukavely (etu- ja
takaperin), kyykkykavely, kyykkyhyppely, mittarimatokéavely, jattilaiskavely (korkeilla varpailla,
kadet ylhaalla), jalkojennostokavely (suorat jalat)
nilkkajumppa: nilkkojen pydrittelyt kumpaankin suuntaan seka nilkat koukkuun ja suoraksi
(saappaat jalassa - balettitanssija) seka koukkuun uloskierrossa (aku ankka)
rintauinnin potkun harjoitteleminen esim. maaten lahtopallilla, reunalla tai vastaavassa
selinmakuulla, jalat koukussa, ylavartalo ilmassa pallon vienti vartalon puolelta toiselle
pallon pydrittAminen oman lantion ympari
parin kanssa selat vastakkain pallon anto toiselta toiselle sivu kautta seka yla- ja ala kautta
TAl viestina: vahintaan 2 joukkuetta jotka ovat omissa jonoissaan, pallo liikkuu ensimmaiselta
viimeiselle siten, ettd joka toinen antaa yla- ja joka toinen alakautta / oikean kyljen ja
vasemman kyljen kautta pallon seuraavalle, vimeisen saatua pallon han juoksee
etummaiseksi ja laittaa pallon taas liikkeelle, kun kaikki ovat laittaneet pallon liikkeelle ja
juosseet ja jono on suora, selvidé pelin nopein joukkue eli voittaja

o

O O O O O

Hengitysharjoituksia
o  pohjapomput eli vieterihypyt yhdistettyna rintauinnin kasilikkeeseen eli ponnistettaessa ylos
tehdaan ru kasiveto
o  vieterihypyppy + kuperkeikka
o  pari pyorittda kilpikonna kellunnassa olevaa kaveria eri suuntiin

Asentoharjoituksia
o selinkellunta, jalat polvista koukussa, reidet veden pinnalla
o  seisoen pohjassa twist-hypyt vedessa
o  péinkellunta — kuperkeikka - painkellunta
o  painkellunta — kuperkeikka - selinkellunta

Rintauinti

Potku

o selallaén kadet alhaalla vartalon vieressa, rintauinnin potku; reidet veden pinnalla, jalkapohjien
vienti pepun alle, sormilla kosketus kantapéihin ja jalkojen potkaisu ulkokautta suoraksi

o vatsallaan kadet alhaalla vartalon vieressa, rintauinnin potku; sormilla kosketus kantapaihin ja
jalkojen potkaisu ulkokautta suoraksi

o  6-8ru potkua laudalla; tarvittaessa ohjaaja auttaa aina ensimmaisen potkun, tarkoituksena
auttaa oikean liikeradan I6ytymista, useita toistoja

* muista ettd kannattaa tehdd vahemman oikeita toistoja kuin paljon vaaria toistoja!

Kasiveto ja vartalon liike

o  kova ponnistus seinésté ja loppua kohden kiihtyvié ru kasivetoja niin kauan kuin vauhtia riittaa
n. 4-8 vetoa

o  rukasivedot + pu potkut

Vapaauinnin k&annds
o  vu + kuperkeikka
o  ponnistus pohjasta, kuperkeikka seindn edessa, ponnistus selinliukuun, kédet ylhaalla
o  ponnistus pohjasta, kuperkeikka seindn edesséa, ponnistus selinliukuun, kédet ylhaalla ja
kaantyminen vatsalleen
o vu, kuperkeikka seindn edessa, ponnistus selinliukuun, kadet ylh&alla

Loppuveryttely/loppukiva
o vesipallopolkeminen, kyynarpaa veden pinnalla/ ilmassa tai mahdollisuuksien mukaan samalla
palloa kopitellen / pitaen ilmassa/ heitellen kaverin kanssa



12. Tunti

Kuivaharijoittelu

O

o

O O O O O

likutaan ohjaajan maaraamalla tavalla maaratty matka: karhukavely, rapukavely (etu- ja
takaperin), kyykkykavely, kyykkyhyppely, mittarimatokéavely, jattilaiskavely (korkeilla varpailla,
kadet ylhaalla), jalkojennostokavely (suorat jalat)

nilkkajumppa: nilkkojen pydrittelyt kumpaankin suuntaan seka nilkat koukkuun ja suoraksi
(saappaat jalassa - balettitanssija) seka koukkuun uloskierrossa (aku ankka)

ru potkun harjoitteleminen esim. maaten lahtopallilla, reunalla tai vastaavassa

selinmakuulla, jalat koukussa, ylavartalo ilmassa pallon vienti vartalon puolelta toiselle

pallon pydrittAminen oman lantion ympari

parin kanssa selat vastakkain pallon anto toiselta toiselle sivu kautta seka yla- ja ala kautta
TAl viestina: vahintaan 2 joukkuetta jotka ovat omissa jonoissaan, pallo liikkuu ensimmaiselta
viimeiselle siten, ettd joka toinen antaa yla- ja joka toinen alakautta / oikean kyljen ja
vasemman kyljen kautta pallon seuraavalle, vimeisen saatua pallon han juoksee
etummaiseksi ja laittaa pallon taas liikkeelle, kun kaikki ovat laittaneet pallon liikkeelle ja
juosseet ja jono on suora, selvida pelin nopein joukkue eli voittaja

Hengitysharjoituksia

O
O
@)

pohjapomput eli vieterihypyt yhdistettyna rintauinnin kasilikkeeseen
vieterihypyppy + kuperkeikka
pari pyorittdé kilpikonna kellunnassa olevaa kaveria eri suuntiin

Asentoharjoituksia

o selinkellunta, jalat polvista koukussa, reidet veden pinnalla

o  seisoen pohjassa twist-hypyt

o  painkellunta — kuperkeikka - painkellunta

o  péinkellunta — kuperkeikka - selinkellunta

o  liuku — kuperkeikka - liuku

Rintauinti

Potku

o selallaan kadet alhaalla vartalon vieressa, ru potku; reidet veden pinnalla, jalkapohjien vienti
pepun alle, sormilla kosketus kantapaihin ja jalkojen potku ulkokautta suoraksi

o vatsallaan kadet alhaalla vartalon vieressa, ru potku; sormilla kosketus kantapaihin ja jalkojen
potkaisu ulkokautta suoraksi

o  6-8ru potkua laudalla; tarvittaessa ohjaaja auttaa aina ensimmaisen potkun, tarkoituksena
auttaa oikean liikkeradan I6ytymista, useita toistoja

o  4-6 ru potkua veden alla kddet edessa hyvélla ponnistuksella

Kasiveto ja vartalon liike

o  kova ponnistus seinésté ja loppua kohden kiihtyvié ru kasivetoja niin kauan kuin vauhtia riittaa
n. 4-8 vetoa

o  rukasivedot + pu potkut, nopea kasien palautus eteen

Kokonaissuoritus

o liuku + ru 4-6 vetoa, tarkkaile ettd aloitusasento on aina liukuasento; kadet edessa, katse

pohjaan ja jalat suorana, kadet aloittavat likkeen

Vapaauinnin kdannos

o  ponnistus pohjasta, kuperkeikka seindn edessa, ponnistus selinliukuun, kadet ylhaalla
o  ponnistus pohjasta, kuperkeikka seindn edessé, ponnistus selinliukuun ja kaantyminen
vatsalleen
o VU, kuperkeikka seinan edesséa, ponnistus selinliukuun, kadet ylhaalla
o  vu, kuperkeikka seindn edessa, ponnistus selinliukuun, ja kaantyminen vatsalleen
Loppuveryttely/loppukiva
o vesipallopolkeminen, kyynarpaa veden pinnalla/ ilmassa tai mahdollisuuksien mukaan samalla

palloa kopitellen / pitaen ilmassa/ heitellen kaverin kanssa



13. Tunti

Kuivaharijoittelu

o  hyppelypiiri: jokainen nayttad vuoron peraan yhden hypyn jota kaikki tekevat ohjaajan
maaraaman ajan

o tasapanopiiri: jokainen nayttaa vuorollaan paikallaan olevan tasapainoliikkeen johon siirrytaan
suoraan edellisesta liikkeesta

o  nilkkajumppa: nilkkojen pydrittelyt sek& koukistus-ojennus

o  kuperkeikka, kuperkeikka + jannehyppy, kuperkeikka + kaannosjannehyppy (180 astetta
ympari)

o  ’Venytystuoli 2" istuen haara-asennossa jalkojen takaosien ja kylkien venyttelyt -
selinmakuulla jalkojen nosto yl0s ja leveasséa haara-asennossa venytys - jalkojen vienti paan
yli - tdysistunnassa selan rullaus suoraksi

Hengitysharjoituksia
o  vieterihypyt ru k&sivedoilla edeten 25m, mahdollisimman vahilla pompuilla
o 4 vetoa potkuineen ru sukeltaen, kuinka pitkalle paaset?
o  vieterihypyppy + kuperkeikka, tiukka kera

Asentoharjoituksia
o sculling pain- ja selinliuku asennossa eteen ja taaksepain, itse kasien asennot oivaltaen; miten
likut eteenpéain/ taaksepain?
o sculling pystyasennossa, pystyasennossa pyorien

Rintauinti
Potku
o kajakkiasennossa ru potkut, (kasvot vedessa, kadet kyynarnivelesta koukistettuna n. 90
astetta kasien ollessa joko yhdessa tai erillaan, selka veden pinnalla)

Kokonaissuoritus
o  rukasivedot + pu potkut, jalat koukistuvat vahitellen rintauintiasentoon
o liuku + ru 4-6 vetoa, tarkkaile etta aloitusasento on aina liukuasento; kadet edessa, katse

pohjaan ja jalat suorana, kadet aloittavat likkeen
o ru rytmihokema; kasiveto, potku, liuuuku

Selk&uinnin kdannos

o VU, kuperkeikka, selinkellunta
o  su, kdannos vatsalleen, hengittamatta ja kuperkeikka, jatkuvana uintina
o VU, kuperkeikka seinan edessé, ponnistus selinliukuun, kadet ylhaalla
o  su, kierdhdys vatsalleen, kuperkeikka seinédn edessa, ponnistus selinliukuun, kadet ylhaalla
o su, kierdhdys vatsalleen, kuperkeikka seinan edessé, ponnistus selinliukuun kadet ylhaalla, su
4 vetoparia
Loppuveryttely

o Killerid 25 m ja omavalintaista 25m



14. Tunti

Kuivaharijoittelu

o  hyppelypiiri: jokainen nayttdd vuoron peraan yhden hypyn jota kaikki tekevat ohjaajan
maaraaman ajan

o tasapanopiiri: jokainen nayttaa vuorollaan paikallaan olevan tasapainoliikkeen johon siirrytaan
suoraan edellisesta liikkeesta

o  nilkkajumppa: nilkkojen pydrittelyt sek& koukistus-ojennus

o  kuperkeikka, kuperkeikka + jannehyppy, kuperkeikka + kaannosjannehyppy (180 astetta
ympari)

o  ’Venytystuoli 2" istuen haara-asennossa jalkojen takaosien ja kylkien venyttelyt -
selinmakuulla jalkojen nosto yl0s ja leveasséa haara-asennossa venytys - jalkojen vienti paan
yli - tdysistunnassa selan rullaus suoraksi

Hengitysharjoituksia
o  vieterihypyt ru k&sivedoilla edeten 25m, mahdollisimman vahilla pompuilla
o 4 vetoa potkuineen ru sukeltaen, kuinka pitkalle paaset?
o vieterihnypyppy + kuperkeikka, tiukka keréa

Asentoharjoituksia
o sculling pain- ja selinliuku asennossa eteen ja taaksepain, itse kdsien asennot oivaltaen; miten
likut eteenpéain/ taaksepain?
o sculling pystyasennossa, pystyasennossa pyorien

Rintauinti
Potku
o kajakkiasennossa ru potkut, (kasvot vedessa, kadet kyynarnivelesta koukistettuna n. 90
astetta kasien ollessa joko yhdessa tai erillaan, selka veden pinnalla)

Kokonaissuoritus
o  rukasivedot + pu potkut, jalat koukistuvat vahitellen rintauintiasentoon
o liuku + ru 4-6 vetoa, tarkkaile etta aloitusasento on aina liukuasento; kadet edessa, katse

pohjaan ja jalat suorana, kadet aloittavat likkeen

o ru rytmihokema; kasiveto, potku, liuuuku

o ru, ensin rauhallisesti, liu’uttaen ja jos oikea rytmi onnistuu, lopuksi kiihdyttéaen, liukua
vahentaen

Selkauinnin kadnnos

o VU, kuperkeikka, selinkellunta
su, kdannds vatsalleen, hengittamattd ja kuperkeikka, jatkuvana uintina
vu, kuperkeikka seindn edessa, ponnistus selinliukuun, kadet ylhaalla
su, kierdhdys vatsalleen, kuperkeikka seinan edessa, ponnistus selinliukuun, kadet ylhaalla
su, kierahdys vatsalleen, kuperkeikka seinan edessé, ponnistus selinliukuun kadet ylhaalla, su
4 vetoparia

o
o
o
o

Loppuveryttely
o Killerid 25 m ja omavalintaista 25m



15. Tunti

Kuivaharijoittelu
o ristiaskelia kylki edella, laukkahyppyja kylki edelld ja etuperin, kuviteltujen aitojen ylittdminen
tasajalkaa (polvet nousevat eteen), vuoropolvennostohyppyja
o selinmakuulla jalat kohti kattoa nosta peppua ylos niin etté jalat nousevat kohtisuoraan
ylospain (n *10 krt)
o  painmakuulla maassa/laudan paalla nosta ylavartalo irti lattiasta ja potki vu potkuja ilmassa
kottikarrykavely parin kanssa
o  'Venytystuoli 2’: istuen haara-asennossa jalkojen takaosien ja kylkien venyttelyt -
selinmakuulla jalkojen nosto yl0s ja leveasséa haara-asennossa venytys - jalkojen vienti paéan
yli - tdysistunnassa selan rullaus suoraksi — kasien vienti sivukautta ylos, venytys yhdessa
taaksepain ja sivukautta alas — ojentajien venytys vetamalla toisella kadella kyynarpaasta
taaksepain paan ylapuolella

o

Hengitysharjoituksia
o  matkitaan paria pohjapumpuissa
o  vedenalainen paritehtava: kivi, paperi, sakset — peli, eli puhalletaan keuhkot tyhjiksi ja
istutaan/ ollaan veden pohjassa ja pelataan

Asentoharjoituksia
o leijuminen, tyhjennetdén keuhkoja niin paljon ettd jaddaén kellumaan pinnan ja pohjan valiin
eri asennoissa: pystyasento, kilpikonna, meritahti
o rento kellunta
rennosta kellunnasta uintiasentoon siirtyminen
o rennosta kellunnasta uintiasentoon siirtyminen, pari korjaa koskettamalla sitd kohtaa jonka
pitaisi nousta pintaan

O

Vapaauinti
Potkut
o  pystypotkut: potku lantion alla, jalka suorana taaksepéin ja hiukan koukussa eteenpain, jalan
ollessa saranaton, kAmmenet kainaloissa/ rinnalla/ veden pinnalla
o kajakkipotkut, kadet voivat olla joko yhdessa tai erillaan

Kokonaissuoritus

o  pintaliv’usta uintiin siirtyminen
o  kajakkipotkuista uintiin siirtyminen

o  kovasta vedenalaisliusta uintiin siirtyminen

o  rennosta kellunnasta uintiin siirtyminen

o  vu, hengitys joka 3. vedolla

Startti

jalat edella hyppyja pallilta veteen: tasajalkaa ja jalat perdkanaa, kadet antavat vauhtia: pituus-
korkeus- ja kierahdyshyppyja

paa edella vanteeseen

paa edella veteen ja liuku vanteen lapi liukuasennossa

paa edella veteen ja liukupotku vanteen lapi

paa edella veteen ja liukupotku vanteen lapi ja 4 vetoparia vu

starttiasento ja hyppy veteen

o

O 0O O O O

Loppuveryttely/loppukiva
o  seuraa johtajaa leikki: 4 hengen ryhmissa edetdaan 100 m omavalintaisella tyylilla, jokaisen 25
m jalkeen johtaja vaihtuu eli ensimmainen siirtyy jonon viimeiseksi (uintia, sukellusta,
temppuja)



16. Tunti

Kuivaharijoittelu

O

O

o

ristiaskelia kylki edelld, laukkahyppyja kylki edelld ja etuperin, kuviteltujen aitojen ylittdminen
tasajalkaa (polvet nousevat eteen), vuoropolvennostohyppyja

selinmakuulla jalat kohti kattoa nosta peppua ylos niin etta jalat nousevat kohtisuoraan
ylospain (n* 10 krt)

painmakuulla maassa/laudan paalla nosta alavartalo irti lattiasta ja potki vu potkuja ilmassa
kottikarrykavely parin kanssa

'Venytystuoli 2’: istuen haara-asennossa jalkojen takaosien ja kylkien venyttelyt -
selinmakuulla jalkojen nosto yl0s ja leveasséa haara-asennossa venytys - jalkojen vienti paan
yli - tdysistunnassa selan rullaus suoraksi — kasien vienti sivukautta ylos, venytys yhdessa
taaksepain ja sivukautta alas — ojentajien venytys vetamalla toisella kadella kyynarpaasta
taaksepain paan ylapuolella

Hengitysharjoituksia

(©]
o

matkitaan paria pohjapumpuissa
pareittain peilid eli matkitaan paria ja ollaan kokoajan veden alla

Asentoharjoituksia

Vapaauinti

Startti

@)

O

leijluminen, tyhjennetdén keuhkoja niin paljon ettd jaddaéan kellumaan pinnan ja pohjan valiin
eri asennoissa: pystyasento, kilpikonna, meritéhti

rento kellunta

rennosta kellunnasta uintiasentoon siirtyminen

rennosta kellunnasta uintiasentoon siirtyminen, pari korjaa koskettamalla sitd kohtaa jonka
pitaisi nousta pintaan

Potkut

@)

o
K
o
o
o
o
o

o

O O O O O

pystypotkut; potkut lantion alla, jalka suorana taaksepdin ja hiukan koukussa eteenpain,
kéammenet kainaloissa/ rinnalla/ veden pinnalla/ pinnan ylapuolella
kajakkipotkut, kadet voivat olla joko yhdessa tai erillaan

okonaissuoritus

pintaliu’'usta uintiin siirtyminen

kajakkipotkuista uintiin siirtyminen

kovasta vedenalaisliusta uintiin siirtyminen

rennosta kellunnasta uintiin siirtyminen

vu, hengitys joka 3. vedolla tai jos onnistuu niin joka 5. vedolla

jalat edella hyppyja pallilta veteen: tasajalkaa ja jalat perakanaa, kadet antavat vauhtia: pituus-
korkeus- ja kierdhdyshyppyja

paa edella vanteeseen

paa edella veteen ja liuku vanteen lapi liukuasennossa

starttiasento, hyppy veteen ja liukupotku vanteen lapi

starttiasento, hyppy veteen ja vaakaliuku, pintautuminen potkuilla ja 4 vetoparia vu
starttiasento hyppy veteen ja vaakaliuku, pintautuminen potkuilla, hengittamatta siirtyminen
vapaauintiin, 4 vetoparia vu

Loppuverryttely/ loppuleikki

O

seuraa johtajaa leikki: 4 hengen ryhmissa edetddn 100 m omavalintaisella tyylilla, jokaisen 25
m jalkeen johtaja vaihtuu eli ensimmainen siirtyy jonon viimeiseksi (uintia, sukellusta,
temppuja)



17. Tunti

Kuivaharijoittelu

O

O O O O O

o O

kéasien pyorittelyt eteen ja taakse yksittdin, eri suuntiin samanaikaisesti

seisten jalkojen heilautukset eteen — taakse, sivuille

jannehyppyja

kissa — lehma, hengitys mukana

vu / su ryhtien tarkistaminen

perusasento - kasilla kavely punnerrusasentoon — kummankin kaden vuorottainen pyoraytys
vartalon pysyessa tiukkana — kavely takaisin — perusasento, toisto useita kertoja
rintalihasten venytys kasi seinaéan/pariin tukien

ojentajien venytys vetdmalla toisella kadella kyynarpaasta taaksepain paan ylapuolella
niska ja hartioiden venytys

Hengitysharjoituksia

o  pohjasta ponnistaen taitto ja p&éa edelld sukellus pohjaan, jossa kuperkeikka ja ponnistus yl6s
o  pohjasta ponnistaen taitto ja paa edella sukellus pohjaan jossa kuperkeikka ja ponnistus ylos
liukuasennossa
o vedenalainen paritehtdva keuhkot tyhjind: istutaan altaan pohjassa, toinen pareista nayttaa
sormin laskutehtavan ja toinen nayttad sormin vastauksen (esim. 2 + 3 = 5)
Asentoharjoituksia
o  pari nayttaa erilaisia asentoja eri tasoissa (pohjassa, keskella, pinnassa) ja toinen matkii
o liuku-kuperkeikka-liuku
o  selin liuku- takaperin kuperkeikka- selin liuku
o  HIP-HOP (hip = etuperin kuperkeikka, hop = takaperin kuperkeikka), ohjaaja sanoo sarjan
esim. hip-hop-hop, joka pitaa toteuttaa mahdollisimman nopeasti
Perhosuinti

Potkut, rapyloilla
(jos ei mahdollisuus rapyldihin, niin voit suorittaa tehtavat ilman rapyloita)

o  pu potkut liukuasennossa veden alla
o  pu kylkipotkut

o  pu potkut seldllaan veden alla

o nhorppauinti, nopea hengitys
Kokonaissuoritus

o  purapyldilla hengittamatta

o  pu rapyléilla hengittaen

Vapaa ja selkauinti

o
o
o

vu kasivetoja, pari tyontaa rapylapotkuilla vauhtia jaloista, huomioi uintiasento
su kasivetoja, pari tyontaa rapylapotkuilla vauhtia jaloista, huomioi uintiasento
vaihtoehtoisia rapylapotkuja: vu, su, pu

Vapaa- ja selk&uinnin kadnnokset

o
(@]

6-8 vetoa vu ja kuperkeikka, juuri ennen kuperkeikkaa ei hengitysta
uinti kdannokseen, kuperkeikka ilman hengitysta, liuku veden alla ja pintautuminen,
kierdhtaminen tarvittaessa (vu/su)

Loppuverryttely/ loppuleikki

O

maa-meri-laiva: rapyléilla tai ilman, leikki vaikeutuu jos turva ei ole reunalla/paadyssa



18. Tunti

Kuivaharijoittelu
o  kasien pyorittelyt eteen ja taakse yksittain, eri suuntiin samanaikaisesti

o  seisten jalkojen heilautukset eteen — taakse, sivuille

o  jannehyppyja

o  kissa — lehma, hengitys mukana

o  vu/su ryhtien tarkistaminen

o  perusasento - kasilla kavely punnerrusasentoon — kummankin kéden vuorottainen pyoraytys
vartalon pysyessa tiukkana — kavely takaisin — perusasento, toisto useita kertoja

o rintalihasten venytys kéasi seindan/pariin tukien

o  ojentajien venytys vetamalla toisella kadella kyynarpaéasta taaksepain paén ylapuolella

o niska ja hartioiden venytys

Hengitysharjoituksia
o  pohjasta ponnistaen taitto ja paé edelld sukellus pohjaan jossa kuperkeikka ja ponnistus ylos
o  pohjasta ponnistaen taitto ja paa edella sukellus pohjaan jossa kuperkeikka ja ponnistus ylos
liukuasennossa
o vedenalainen paritehtava: toinen parista esittaa jotakin eldinta ja toinen arvaa, kummatkin ovat
yhta aikaa veden alla

Asentoharjoituksia
o  pari nayttaa erilaisia asentoja eri tasoissa (pohjassa, keskella, pinnassa) ja toinen matkii
o liuku-kuperkeikka-liuku
o  selin liuku- takaperin kuperkeikka- selin liuku
o  HIP-HOP (hip = etuperin kuperkeikka, hop = takaperin kuperkeikka), ohjaaja sanoo sarjan
esim. hip-hop-hop, joka pitaa toteuttaa mahdollisimman nopeasti

Perhosuinti
Potkut, rapyloilla
(jos ei mahdollisuus rapyldihin, niin voit suorittaa tehtavat ilman rapyloita)
o  pu potkut liukuasennossa veden alla
o  pu kylkipotkut
o  pu potkut seldllaéan veden alla
o nhorppauinti, nopea hengitys
Kokonaissuoritus
o  purapyloilla

Vapaa ja selkauinti
o  Vu kasivetoja, pari tyontaa rapylapotkuilla vauhtia jaloista, huomioi uintiasento
o  su kasivetoja, pari tyontaa rapylapotkuilla vauhtia jaloista, huomioi uintiasento
o vaihtoehtoisia rapylapotkuja: vu, su, pu

Vapaa- ja selkauinnin kdannokset
o  6-8vetoa vu ja kuperkeikka, juuri ennen kuperkeikkaa ei hengitysta
o uinti kAannokseen, kuperkeikka ilman hengitysta, liuku veden alla ja pintautuminen,
kierdhtaminen tarvittaessa (vu/su)

Loppuverryttely/ loppuleikki
o  maa-meri-laiva: rapyldilla tai ilman, leikki vaikeutuu jos turva ei ole reunalla/paadyssa



19. Tunti

Kuivaharijoittelu

O

o

nilkkajumppa: nilkkojen pyorittelyt kumpaankin suuntaan seké nilkat koukkuun ja suoraksi
(saappaat jalassa ja balettitanssija) seka koukkuun uloskierrossa

ru potkun harjoitteleminen painmakuulla lahtopallilla, reunalla tai vastaavassa

10* (perusasento — kyykkyyn - hyppy jalat taakse kasinojaan - hyppy kyykkyyn -jannehyppy)
selinmakuulla jalat koukussa lantion nostot: jalat erillaén/ yhdess&/ yhdella jalalla toisen jalan
levatessa nilkan kohdalta toisen paalla — kutakin 10 krt

silta; selinmakuulla tyonnetaan kasilla ja jaloilla keskivartalo mahdollisimman korkealle
limboa narun tms. ali

Hengitysharjoituksia

o  selin liuku veden alla

o  selin liuku ja pintautuminen kasvot/ vatsa/ varpaat edella

o  makaaminen pohjassa selin

Asentoharjoituksia

o selin kellunta liukuasennossa — jalkojen vienti koukkuun vatsan paalle ja k&sien vienti vartalon
sivuille — palautuminen alkuasentoon

o tynnyri: selinkellunnassa vedetaan jalat koukkuun vatsan paalle ja kasien liikkeella pyoritaéan
ympaéri niin etté kasvot pysyvat kokoajan pinnalla

o balettijalka: selinkellunnassa nostetaan yksi jalka suoraksi kohti suoraan kattoa, kdsien
voimakas scullausliike

o osteri: selinkellunta-asennosta, kadet ylhaalla, tehdaan linkkuveitsi ja vajotaan peppu edella
kohti pohjaa

Rintauinti

Potkut

o  ru potkuja pieni lauta tukena, keskity oikeisiin suorituksiin

Kasivedot ja vartalon liike

o  pari seisoo pohjassa ja pitda uimaria jaloista kiinni, uimari yrittd& vetaa lantion kasien valiin
samalla kun tekee kasivedon

o rukasiveto ja pu potku kovalla tempolla niin kauan kuin vauhtia riittd&, muista hyva potkaisu
seinasta seka loppua kohti kiihtyva kasiveto

o  voimakas potkaisu seindsta rintauintiin, kuvittele syoksyvasi suoraksi ja taas nosta itsesi

aallonharijalle josta syksyt suoraan eteenpéin, 6-8 vetoa, useita lahtdja

Selk&uinnin startti

O

o

kadet vartalon sivuilla ponnista pohjasta ja potkaise jalat ilmaan samalla kun sukellat paa
edelld veteen

ponnista pohjasta ja tee takaperin voltti, suorin vartaloin

starttiasento ja tee takaperin voltti suorin vartaloin

startti: ponnista, vie kadet mahdollisimman lahelta paata ylds ja kuvittele tulevasi veteen
yhdesta reidsta, liu'u ja potki su/pu veden alla kunnes tulet pinnalle

Loppuverryttely/ loppuleikki

O

myrkkykapselin (pallo tms. kelluva esine) tuhoaminen: kapseli on myrkyllinen ja tuhotaan
pitamalla sita veden alla 2-3 min (ohjaaja katsoo ajan) eli toimitaan 3-4 hengen ryhmissa ja
vahintdan yhden ryhmalaisen pitda olla pitAmassa kapselia pohjassa, muiden levatessa
pinnalla, pallo ei saa nousta pintaan ennen kuin aika on tayttynyt



20. Tunti

Kuivaharijoittelu

O

o

nilkkajumppa: nilkkojen pyorittelyt kumpaankin suuntaan seké nilkat koukkuun ja suoraksi
(saappaat jalassa ja balettitanssija) seka koukkuun uloskierrossa

ru potkun harjoitteleminen painmakuulla lahtopallilla, reunalla tai vastaavassa

10* (perusasento — kyykkyyn - hyppy jalat taakse kasinojaan - hyppy kyykkyyn -jannehyppy)
selinmakuulla jalat koukussa lantion nostot: jalat erillaén/ yhdess&/ yhdella jalalla toisen jalan
levatessa nilkan kohdalta toisen paalla — kutakin 10 krt

silta; selinmakuulla tydnnetaan kasilla ja jaloilla keskivartalo mahdollisimman korkealle
limboa narun tms. ali

Hengitysharjoituksia

o  selin liuku veden alla
o  selin liuku ja pintautuminen kasvot/ vatsa/ varpaat edella
o  makaaminen pohjassa selin
Asentoharjoituksia
o  selin kellunta liukuasennossa — jalkojen vienti koukkuun vatsan paalle ja k&sien vartalon
sivuille — palautuminen alkuasentoon
o tynnyri: selinkellunnassa vedetaan jalat koukkuun vatsan paalle ja kasien liikkeella pyoritaéan
ympaéri niin etté kasvot pysyvat kokoajan pinnalla
o balettijalka: selinkellunnassa nostetaan yksi jalka suoraksi kohti suoraan kattoa, kdsien
voimakas scullausliike
o osteri: selinkellunta-asennosta, kadet ylhaalla, tehdaan linkkuveitsi ja vajotaan peppu edelld
kohti pohjaa
Rintauinti
Potkut
o  ru potkuja pieni lauta tukena, keskity oikeisiin suorituksiin

Kasivedot, vartalon liike ja kokonaissuoritus

O

pari seisoo pohjassa ja pitda uimaria jaloista kiinni, uimari yrittd& vetaa lantion kasien valiin
samalla kun tekee kasivedon

ru kasiveto ja pu potku kovalla tempolla niin kauan kuin vauhtia riittd&, muista hyva potkaisu
seinasta seka loppua kohti kiihtyva kasiveto

voimakas potkaisu seindsta rintauintiin, kuvittele sydksyvasi suoraksi ja taas nosta itsesi
aallonharjalle josta syksyt suoraan eteenpéin, 6-8 vetoa, useita lahtdja

Selk&uinnin startti

O

O O O O

o

kadet vartalon sivuilla ponnista pohjasta ja potkaise jalat ilmaan samalla kun sukellat paa
edelld veteen

ponnista pohjasta ja takaperin voltti, suorin vartaloin

starttiasento ja takaperin voltti suorin vartaloin

starttiasento, ponnista riman/ pdtkylan yli, pyri selan kaareuteen

startti: ponnista, vie kéddet mahdollisimman lahelté paata ylos ja kuvittele tulevasi veteen
yhdesta reidsta, liu'u ja potki su/pu veden alla kunnes tulet pinnalle

startti: ponnista, vie kadet mahdollisimman lahelta paata ylds ja kuvittele tulevasi veteen
yhdesta reidsta, liu’u ja potki su/pu veden alla kunnes tulet pinnalle, ui selkaa

Loppuverryttely/ loppuleikki

O

myrkkykapselin (pallo tms. kelluva esine) tuhoaminen: kapseli on myrkyllinen ja tuhotaan
pitamalla sita veden alla 2-3 min (ohjaaja katsoo ajan) eli toimitaan 3-4 hengen ryhmissa ja
vahintdan yhden ryhmalaisen pitaé olla pitdaméassa kapselia pohjassa, muiden levatessa
pinnalla, pallo ei saa nousta pintaan ennen kuin aika on tayttynyt



21. Tunti

Kuivaharijoittelu

o  parin kanssa erilaisia hyppyja/hyppelyitd, vuoronperaan naytetadn ja matkitaan

o reaktioharjoittelu: alkuasennosta seisten, istuen, maaten vatsalleen/selalleen l&ahdetaan pillin
vihellyksesta muutaman askeleen juoksuun mahdollisimman nopeasti

o vatsalihasrutistukset: suorat ja vinot, (n *10 krt)

o  selkalihasliike: ylavartalon nosto - kasien vienti ylhaalta sivukautta vartalon vierelle ja takaisin
ylos - ylavartalon lasku (n *10 krt)

o  perhosuinnin kddnnoksen kuivaharjoittelu seindan (kasien liike)

Hengitysharjoituksia
o liikkkuminen eteenpéin alligaattorihengityksella (alahuuli veden alla ja ylahuuli pinnalla)
o alligaattorihengitys paéa pystysuorassa - vaakasuorassa - pystysuorassa
o alligaattorinengitys, kaydaan koskettamassa pohjaa ja palataan alligaattorihengitykseen

Asentoharjoituksia
o  péin- ja selinliukuja eri tasoissa (pohja, keskivali, pinta)
o liuku ja rulla jalat yhdessa
o selinkellunta - tynnyrin kautta - painkelluntaan

Selkauinti
o  pohjasta kova ponnistus uintiin
o  ohjaaja/ kaveri tydntaa uimarin jaloista uintiin
o  seinastad kova ponnistus uintiin
o  rennosta kellunnasta uintiin
o  starttijasu
Perhosen kdannos
o  ponnistus, liuku veden alla ja pu potkuilla pintautuminen
o  ponnistus, liuku veden alla ja pu potkuilla pintautuminen, pu
o  hyppy pohjasta, kadet seindan ja kdannos
o  hyppy pohjasta, kadet seindén, irrota toinen kasi ja vie se suoraksi, jalat seindan, pysahdy nyt
asentoon jolloin kasien pitaisi olla avoinna kuten sylivédlia mitatessa — jatka ponnistaen ja
vieden toinenkin kasi eteen suoraksi
o  2-3vetoa pu, katse pohjaan, kédet seindan, jata toinen kasi seindan, kdanny kyljen kautta
ympari vieden toinen kési suoraksi, jalat seindan, tyonna jaloilla seinadsté ja tydnna seindan
jaaneelld kadella seindsta irti vieden se mahdollisimman Iaheltad paata suoraksi, liu’u veden
alla ja pintaudu delfiinipotkuilla
o  3-5vetoa pu — ké&annds — pu
o  3-5vetoa pu — k&annos - su

Loppuverryttely/ loppuleikki
o  kiekon tai vastaavan kuljetus otsalla, huomioi p&én asento eli paina leukaa alaspain



22. Tunti

Kuivaharijoittelu

o  parin kanssa erilaisia hyppyja/hyppelyitd, vuoronperaan naytetadn ja matkitaan

o  reaktioharjoittelu: alkuasennosta seisten, istuen, maaten vatsalleen/selalleen I&ahdetaan pillin
vihellyksesta muutaman askeleen juoksuun mahdollisimman nopeasti

o vatsalihasrutistukset: suorat ja vinot (n *10 Kkrt)

o  selkalihasliike: ylavartalon nosto - kasien vienti ylhaalta sivukautta vartalon vierelle ja takaisin
ylos - ylavartalon lasku (n *10 krt)

o  perhosuinnin kddnnoksen kuivaharjoittelu seindan (kasien liike)

Hengitysharjoituksia
o liikkkuminen eteenpéin alligaattorihengityksella (alahuuli veden alla ja ylahuuli pinnalla)
o alligaattorihengitys paé pystysuorassa - vaakasuorassa - pystysuorassa
o alligaattorinengitys, kaydaan koskettamassa pohjaa ja palataan alligaattorihengitykseen

Asentoharjoituksia
o  péin- ja selinliukuja eri tasoissa (pohja, keskivali, pinta)
o liuku ja rulla jalat yhdessa
o selinkellunta - tynnyrin kautta - painkelluntaan

Selkauinti
o  pohjasta kova ponnistus uintiin
ohjaajan/ kaverin tydntadminen jaloista uintiin
seinasta kova ponnistus uintiin
rennosta kellunnasta uintiin
startti ja su
startti, su ja kdannos

O 0O O O O

Perhosen k&annds
o  ponnistus, liuku veden alla ja pu potkuilla pintautuminen
o  ponnistus, liuku veden alla ja pu potkuilla pintautuminen, pu
o  hyppy pohjasta, kadet seindén ja kddnnos
o  hyppy pohjasta, kéddet sein&dén, irrota toinen kasi ja vie se suoraksi, jalat seindén, pysahdy nyt
asentoon jolloin k&sien pitéisi olla avoinna kuten sylivélid mitatessa — jatka ponnistaen ja
vieden toinenkin kasi eteen suoraksi
o  2-3vetoa pu, katse pohjaan, kddet seindan, jata toinen kasi seinaan, kaanny kyljen kautta
ympari vieden toinen kasi suoraksi, jalat seindan, tydnna jaloilla seindsté ja tydnna seindan
jaaneelld kadella seindsta irti vieden se mahdollisimman Iaheltad paata suoraksi, liu’u veden
alla ja pintaudu delfiinipotkuilla
3-5 vetoa pu — kaannos — pu
o  3-5vetoa pu — k&énnos - su

o

Loppuverryttely/ loppuleikki
o  kiekon tai vastaavan kuljetus otsalla, huomioi p&an asento eli paina leukaa alaspain



23. Tunti

Kuivaharijoittelu

O

O O O O O

o

jalannostohypyt, taputus jalan alla

vastakkainen kéasi koskee vastakkaiseen jalkaan vartalon takana —hypyt

kippurahypyt, ilmassa jalkojen veto koukkuun rinnan eteen

painmakuulta kasilla tydntd punnerrusasentoon vartalo suoraksi ja tiukaksi useita kertoja
puoli-istuvassa asennossa kadet rinnalla vartalon kierto puolelta toiselle (vatsalihas)
perusasennossa paan pysyessa paikallaan vartalon kiertoa ja lopuksi kasien pyoréahdysliike
litetd&n mukaan

haaraistunnassa jalkojen takaosien venytys - toisella kadella seindan tukien rintalihasten
venytys - karhukdvelyasennossa pohkeen venytys - ojentajien venytys

Hengitysharjoituksia

o  parin kanssa matkimista veden alla: keuhkojen tyhjennys ja toinen parista matkii toista veden
alla
Asentoharjoituksia
o  kellu lauta kasien jatkona — kellu ilman lautaa: mita eroja huomaat syntyvan?
o tuikkiva téhti: X-1-X-1-X-kellunta
o rento kellunta, rennosta kellunnasta l-asentoon / liuku asentoon siirtyminen
o  sama kuin edella, mutta pari korjaa koskettamalla sita kohtaa jonka pitéisi nousta pintaan
Vapaauinti
Potkut
o  pystypotkut: potku lantion alla, jalka suorana taaksepdin ja hiukan koukussa eteenpéain
potkittaessa, jalan ollessa saranaton, kdmmenet kainaloissa/ rinnalla/ veden pinnalla
o  kajakkipotkut: kadet voivat olla joko yhdessa tai erillaan
o  potkukisa: pareittain potkitaan vastakkain, lauta vélissa ja yritetaan paasta eteenpain

Kokonaissuoritus, useita toistoja: tarkkaile pyorivatkd 'saranattomat’ kadet tasaisesti ja
symmetrisesti, pysahtymattd; onko selka veden pinnalla ja niska pitkana; tasainen pieni potku

O

o
o
(@]
o

pintaliu’usta uintiin siirtyminen

kajakkipotkuista uintiin siirtyminen

kovasta vedenalaisliusta uintiin siirtyminen

rennosta kellunnasta uintiin siirtyminen

vu, hengitys joka 3. vedolla tai jos onnistuu niin joka 5. vedolla

Perhosuinnin startti

O

O O O O

o

jalat edella hyppyja pallilta veteen: tasajalkaa ja jalat perakanaa, kadet antavat vauhtia: pituus-
korkeus- ja kierdhdyshyppyja

paa edella vanteeseen

paa edella veteen ja liuku vanteen lapi liukuasennossa

paa edella veteen ja liu'ussa pu potkuilla vanteen lapi

starttiasento, tasajalkaa ja jalat perdkanaa, hyppy veteen, vaakaliuku ja pu potkuilla
pintautuminen

starttiasento, hyppy veteen, vaakaliuku ja pu potkuilla vanteen lapi, pintautuminen ja 4 vetoa
pu /vu

Loppuverryttely/ loppuleikki

O

pareittain kasi kéddessa uinti eri uintityyleilla



24, Tunti

Kuivaharijoittelu

O

O O O O O

o

jalannostohypyt, taputus jalan alla

vastakkainen kéasi koskee vastakkaiseen jalkaan vartalon takana —hypyt

kippurahypyt (ilmassa jalkojen veto koukkuun rinnan eteen)

painmakuulta kasilla tydntd punnerrusasentoon vartalo suoraksi ja tiukaksi useita kertoja
puoli-istuvassa asennossa kadet rinnalla vartalon kierto puolelta toiselle (vatsalihas)
perusasennossa paan pysyessa paikallaan vartalon kiertoa ja lopuksi kasien pydrahdysliike
litetd&n mukaan

haaraistunnassa jalkojen takaosien venytys - toisella kadella seindén tukien rintalihasten
venytys - karhukdvelyasennossa pohkeen venytys - ojentajien venytys

Hengitysharjoituksia

o  parin kanssa matkimista veden alla: keuhkojen tyhjennys ja toinen parista matkii toista veden
alla
Asentoharjoituksia
o  kellu lauta kasien jatkona — kellu ilman lautaa: mita eroja huomaat syntyvan?
o tuikkiva téhti: X-1-X-1-X-kellunta
o rento kellunta, rennosta kellunnasta l-asentoon / liuku asentoon siirtyminen
o  sama kuin edella, mutta pari korjaa koskettamalla sita kohtaa jonka pitéisi nousta pintaan
Vapaauinti
Potkut
o  pystypotkut: potku lantion alla, jalka suorana taaksepdin ja hiukan koukussa eteenpéin
potkittaessa, jalan ollessa saranaton, kdmmenet kainaloissa/ rinnalla/ veden pinnalla
o  kajakkipotkut: kadet voivat olla joko yhdessa tai erillaan
o  potkukisa: pareittain potkitaan vastakkain, lauta valissa ja yritetdan paasta eteenpain

Kokonaissuoritus, useita toistoja: tarkkaile pyorivatké 'saranattomat’ kadet tasaisesti ja
symmetrisesti, pysahtymattd; onko selka veden pinnalla ja niska pitkand; tasainen pieni potku

@)

O O O O

pintaliu’usta uintiin siirtyminen

kajakkipotkuista uintiin siirtyminen

kovasta vedenalaisliusta uintiin siirtyminen

rennosta kellunnasta uintiin siirtyminen

vu, hengitys joka 3. vedolla tai jos onnistuu niin joka 5. vedolla

Perhosuinnin startti

O

O O O O

o

jalat edella hyppyja pallilta veteen: tasajalkaa ja jalat perakanaa, kadet antavat vauhtia: pituus-
korkeus- ja kierahdyshyppyja

paa edella vanteeseen

paa edella veteen ja liuku vanteen lapi liukuasennossa

paa edella veteen ja liv'ussa pu potkuilla vanteen lapi

starttiasento, tasajalkaa ja jalat perdkanaa, hyppy veteen, vaakaliuku ja pu potkuilla
pintautuminen

starttiasento, hyppy veteen, vaakaliuku ja pu potkuilla vanteen lapi, pintautuminen ja 4 vetoa
pu /vu

Loppuverryttely/ loppuleikki

O

pareittain kasi kAdessa uinti eri uintityyleilla



25. Tunti

Kuivaharijoittelu

O

O O O 0 O O

jalkalapsy parin kanssa, kumpikin yrittda saada kosketettua toista varpailla jalkapoydalle
kyynarnojassa polkupydralla polkeminen, suoraan/oikealle/vasemmalle

selkélihasliike: painmakuulla vastakkainen kasi ja jalka nousevat yhtéa aikaa ylos (n *20 krt)
punnerruksia joko oikeassa tai polviasennossa, vartalo suora ja tiukka

askelkyykky kadet lanteilla, polvi ja varpaat osoittavat suoraan eteenpain (n *20 krt)
rintauinnin kAdnnodksen kuivaharjoittelu seindan (kasien liike)

etureiden venytys yhdella jalalla seisten - takareiden venytys haara-asennossa kumartuneena
- rintalihasten ja ojentajien venytys

Hengitysharjoituksia

o  hypyt pohjasta pomppien10-20 kertaa kahdella/ yhdella jalalla

o  hypyt pohjasta ympari pyorahtéen, piruetti, molempiin suuntiin 10-20 krt

o  rakettihypyt, voimakas ponnistus pohjasta liukuasennossa
Asentoharjoituksia

o liuku vatsallaan, selallaan, kyljellaan

o liuku eri tasoissa

o liuku, kuinka pitkalle paaset?

o liuku ja lapiveto, kuinka pitkélle paaset?

Vapaauinti ja selkauinti

Potkuharjoitukset

o  ponnistus seinasta liukupotkuun, vaihtaen asentoa vatsalta seldlleen edestakaisin 6-8 potkun
valein, kiinnitd huomiota vu/su erilaisiin ryhteihin — korjaa aina asento!

o  molemmilla kyljilla potkuja - 'terdsmiesasento’, huomioi alimmaisen k&den rentous, ei scullaa
hengityksessa, pida esim. nyrkissa!

o  kylkipotkuja vuorotellen, 6 potkua molemmilla kyljilla, puolen vaihtaminen vapaauinnin /

selkauinnin kasivedolla

Uintiharjoitukset

@)
@)

O

O

tynnyriuinti-asennon korjaus, asennon vaihto joka 3-2-1 vedolla

ponnistus seindsta vapaauintiin 8-10 vetoparia hengitykselld; niska pitkéna, vartalon kierto,
oikean asennon loytyminen tarkeaa hengityksen jalkeen — useita toistoja

ohjaaja/pari kannattelee jalkapohjista jalkoja uimarin tehdessa kasivetoja ja lopuksi tyontaa
vauhdin uimarille

ponnistus seinasta reippaaseen su 10-12 vetoparia; lantion pysyessa ylhaalla, rintarangan
painuessa alas, kasien pyoriessa tasaisesti pysahtymatta

Rintauinnin k&annos

o
o

ponnistus, liuku veden alla ja lapivedolla ja potkulla pintautuminen

hyppy pohjasta, kadet seindan, irrota toinen kasi ja se vie suoraksi, jalat seindan, pysahdy nyt
asentoon jolloin kasien pitaisi olla avoinna kuten sylivédlia mitatessa — jatka ponnistaen ja
vieden toinenkin kasi suoraksi eteen

3-5 vetoa ru, katse pohjassa kadet seinaan, jata toinen kasi seinaan, kaanny kyljen kautta
ympari vieden toinen kési suoraksi ja jalat seindan, tydnna jaloilla seindsta ja tydbnna seindan
jaaneella kadella seinasta irti vieden se mahdollisimman lahelta paata suoraksi, liu'u veden
alla ja pintaudu lapivedolla ja potkulla, ru

Loppuverryttely/ loppuleikki

O

hauskat hypyt: tikkuhyppy, x-hyppy, kierrehyppy, pommi, pelastushyppy, keréhyppy (ilmassa
‘pommi’ ja veteen tikkuna), peppuhyppy (veteen takaperin peppu edelld), inkkarihyppy
(pééedelld, kadet vartalossa kiinni veteen, huomioi syvyys), p6tkon ylitys hyppy



26. Tunti

Kuivaharijoittelu

O

O O O 0 O O

jalkalapsy parin kanssa, kumpikin yrittda saada kosketettua jalkapohjallaan toista jalkapoydalle
kyynarnojassa polkupydralla polkeminen, suoraan/oikealle/vasemmalle

selkélihasliike: painmakuulla vastakkainen kasi ja jalka nousevat yhtéa aikaa ylos (n *20 krt)
punnerruksia joko oikeassa tai polviasennossa, vartalo suora ja tiukka

askelkyykky kadet lanteilla, polvi ja varpaat osoittavat suoraan eteenpain (n *20 krt)

rintauinnin kAdnnodksen kuivaharjoittelu seindan (kasien liike)

etureiden venytys yhdella jalalla seisten - takareiden venytys haara-asennossa kumartuneena
- rintalihasten ja ojentajien venytys

Hengitysharjoituksia

o  pohjapomput 25 m mahdollisimman korkein hypyin

o  pohjapomput 25 m mahdollisimman véhin hypyin

o  rakettihypyt, voimakas ponnistus pohjasta liukuasennossa
Asentoharjoituksia

o liuku vatsallaan, selallaan, kyljellaan

o liuku eri tasoissa

o liuku, kuinka pitkalle paaset?

o liuku ja lapiveto, kuinka pitkélle paaset?

Vapaauinti ja selkauinti

Potkuharjoitukset

o  ponnistus seinasta liukupotkuun, vaihtaen asentoa vatsalta seldlleen edestakaisin 6-8 potkun
valein, kiinnitd huomiota vu/su erilaisiin ryhteihin — korjaa aina asento!

o  molemmilla kyljilla potkuja - 'terdsmiesasento’, huomioi alimmaisen k&den rentous, ei scullaa
hengityksessa, pida esim. nyrkissa!

o  kylkipotkuja vuorotellen, 6 potkua molemmilla kyljilla, puolen vaihtaminen vapaauinnin /

selkauinnin kasivedolla

Uintiharjoitukset

@)
@)

O

O

tynnyriuinti-asennon korjaus, asennon vaihto joka 3-2-1

ponnistus seinadsta vapaauintiin 8-10 vetoparia hengitykselld; niska pitkana, vartalon kierto,
oikean asennon loytyminen tarkeaa hengityksen jalkeen — useita toistoja

ohjaaja/pari kannattelee jalkapohjista jalkoja uimarin tehdessa kasivetoja ja lopuksi tyontaa
vauhdin uimarille

ponnistus seinasta reippaaseen su 10-12 vetoparia; lantion pysyessa ylhaalla, rintarangan
painuessa alas, kasien pyoriessa tasaisesti pysahtymatta

Rintauinnin k&annos

o
o

ponnistus, liuku veden alla ja I&pivedolla ja potkulla pintautuminen

hyppy pohjasta, kadet seindan, irrota toinen kasi ja se vie suoraksi, jalat seindan, pysahdy nyt
asentoon jolloin kasien pitaisi olla avoinna kuten sylivédlia mitatessa — jatka ponnistaen ja
vieden toinenkin kasi suoraksi eteen

3-5 vetoa ru, katse pohjassa kadet seinaan, jata toinen kasi seindan, kaanny kyljen kautta
ympari vieden toinen kasi suoraksi ja jalat seindan, tyonna jaloilla seindsta ja tydbnna seindan
jaéneella kadella seinasta irti vieden se mahdollisimman lahelta paata suoraksi, liu’'u veden
alla ja pintaudu lapivedolla ja potkulla, ru

Loppuverryttely/ loppuleikki

O

hauskat hypyt: tikkuhyppy, x-hyppy, kierrehyppy, pommi, pelastushyppy, kerahyppy,
peppuhyppy, inkkarihyppy, 16tképotkon yli hyppy



27. Tunti

Kuivaharijoittelu

O

o
(©]
o

o

seuraa johtajaa 3-4 hengen jonoissa: hyppyja, juoksuja jne.

lantion pydritys ja liikuttaminen eteen - taakse kadet lanteilla ja ylhaalla

kissa ja lehméa

pakaralihasliike: konttausasennossa yhden jalan nosto koukussa ylos sivulle ja taakse (n *10-
20 krt)

keksitdan yhdessa miten voin venyttaa etu- ja takareidet, pohkeet, pakarat, rinta-, ojentaja- ja
olkapaanlihakset, kyynarvarren seka niska- ja hartiaseudun lihakset

Hengitysharjoituksia

o  4*25vu, hengitys joka 3./ 5./ 7. kokeile kuinka jaksat? Muista pitaa asento hyvanal!
Asentoharjoituksia
o  meritadhtikellunta, pari painaa kellujan veden alle, joka pyrkii palautumaan samaan asentoon
uudestaan
o leijunta
o  spiderman
o luurankokavely: keuhkojen tyhjennys, painaudutaan pohjaan seisomaan ja lahdetaan
kavelemaan
Perhosuinti
Potkut
o  pu potkut liukuasennossa veden alla
o  pu kylkipotkut
o  pu potkut seldllaan veden alla
o norppauinti, nopea hengitys
Kokonaissuoritus
o  4-6 vetoa pu hengittdmattd ponnistaen seinasta
o  6-10 vetoa pu hengittden

Rintauinnin startti

O O O O

ponnistus seinasta ja lapiveto potkulla

starttihyppyja tasajalkaa ja jalat perdkanaa liu’'ulla

starttiasento, hyppy tasajalkaa ja jalat perdkanaa veteen, lapivedolla ja potkulla pintautuminen
starttiasento, hyppy tasajalkaa ja jalat perékanaa veteen, lapivedolla ja potkulla pintautuminen
jaru

Loppuverryttely/ loppuleikki

O

pariuintia: toinen parista potkii ja toinen tekee kasivedot, osien vaihto, lajeja vaihdellen



28. Tunti

Kuivaharijoittelu

O

o
(©]
o

o

seuraa johtajaa 3-4 hengen jonoissa: hyppyja, juoksuja jne.

lantion pydritys ja liikuttaminen eteen - taakse kadet lanteilla ja ylh&aalla

kissa ja lehméa

pakaralihasliike: konttausasennossa yhden jalan nosto koukussa ylos sivulle ja taakse (n *10-
20 krt)

keksitdan yhdessa miten voin venyttaa etu- ja takareidet, pohkeet, pakarat, rinta-, ojentaja- ja
olkapaanlihakset, kyynarvarren seka niska- ja hartiaseudun lihakset

Hengitysharjoituksia

o  4*25vu, hengitys joka 3./ 5./ 7. kokeile kuinka jaksat? Muista pitda asento hyvana!
Asentoharjoituksia
o  meritahtikellunta, pari painaa kellujan veden alle joka pyrkii palautumaan samaan asentoon
uudestaan
o leijunta
o  spiderman
o luurankokavely: keuhkojen tyhjennys, painaudutaan pohjaan seisomaan ja lahdetaan
kavelemaan
Perhosuinti
Potkut
o  pu potkut liukuasennossa veden alla
o  pu kylkipotkut
o  pu potkut seldllaan veden alla
o norppauinti, nopea hengitys
Kokonaissuoritus
o  4-6 vetoa pu hengittdmattd ponnistaen seinasta
o  6-10 vetoa pu hengittden

Rintauinnin startti

O O O O

ponnistus seinasta ja lapiveto potkulla

starttihyppyja tasajalkaa ja jalat perdkanaa liu’ulla

starttiasento, hyppy tasajalkaa ja jalat perdkanaa veteen, lapivedolla ja potkulla pintautuminen
starttiasento, hyppy tasajalkaa ja jalat perédkanaa veteen, lapivedolla ja potkulla pintautuminen
jaru

Loppuverryttely/ loppuleikki

O

pariuintia: toinen parista potkii ja toinen tekee kadsivedot, osien vaihto, lajeja vaihdellen



29. Tunti

Kuivaharijoittelu
o jonossa lautojen yli hypyt tasajalkaa ja yhdella jalalla
lautojen kohdalla haarahyppy ja valissa tasahyppy
laudan kuljetus paan paalla viesti
laudan anto sivukautta parille ja otto toiselta sivulta
laudan anto alakautta jalkojen valista ja otto ylakautta parin kanssa
painmakuulla lauta vatsan alla nostetaan yla- ja alavartalo irti maasta tehdaan haara-
perusliiketta maaratty aika
punnerruksia niin etta rinta osuu alhaalla lautaan
seiso jalat suorana laudan péaalla ja yritd saada kadet lattiaan
o  venyttelya

O O O O O

o O

Hengitysharjoituksia
o  sukellus pohjaa pitkin, vatsallaan, selallaéan, perhosen potkuilla

Asentoharjoituksia
o killeri, kAdet alhaalla ja paan ylapuolella
o liukuasennossa scullingilla eteen ja taaksepain, mieti itse miten vaihdat suuntaa?

Potkuharjoituksia
o  paina lauta pystyasennossa veden alle osittain/ kokonaan ja potki vu potkuja kadet suorina
edessa, vaihtele syvyytta, mita tunnet?
o  paina lauta veden alle vaakatasossa, vaihtele syvyytta, mita tunnet?
o  potkukisa: pareittain potkitaan vastakkain, lauta valissa ja yritetdan paasta eteenpain: vu, su,
ru

Selkauinti
o  su, nopeuta kasivetoa vahitellen asennon pysyessa kuitenkin hyvana
o  su kasivedot tasatahtiin ja ru potkut

Rintauinti
o  8-10 ru kasivetoja hengityksella
o  rukasivedot ja pu potkut
o  ru, kadet lahtevat vetoon kun potku valmis eli jalat koskettavat toisiaan
o rukasivedot ja vu potkut / vu k&sivedot ja ru potkut

Vapaauinti
o  vu hyvassa asennossa, hengitys selkéuinnilla
o  vu hengitys joka 3. vedolla, keskity ettd hyva asento palautuu hengityksen jalkeen

Loppuverryttely/ loppuleikki
o lajisekoitukset: pu potkut — vu kasivedot, ru potkut — su kéasivedot, ru potkut — pu k&sivedot jne.



30. Tunti

Kuivaharijoittelu
o jonossa lautojen yli hypyt tasajalkaa ja yhdella jalalla
lautojen kohdalla haarahyppy ja valissa tasahyppy
laudan kuljetus paan paalla viesti
laudan anto sivukautta parille ja otto toiselta sivulta
laudan anto alakautta jalkojen valista ja otto yldkautta parin kanssa
painmakuulla lauta vatsan alla nostetaan yla- ja alavartalo irti maasta tehdaan haara-
perusliiketta maaratty aika
punnerruksia niin etta rinta osuu alhaalla lautaan
seiso jalat suorana laudan péaalla ja yritd saada kadet lattiaan
o  venyttelya

O O O O O

o O

Hengitysharjoituksia
o  sukellus pohjaa pitkin, vatsallaan, selallaéan, perhosen potkuilla

Asentoharjoituksia
o killeri, kAdet alhaalla ja pdan ylapuolella
o liukuasennossa scullingilla eteen ja taaksepain, mieti itse miten vaihdat suuntaa?

Potkuharjoituksia
o  paina lauta pystyasennossa veden alle osittain/ kokonaan ja potki vu potkuja kadet suorina
edessa, vaihtele syvyytta, mita tunnet?
o  paina lauta veden alle vaakatasossa, vaihtele syvyytta, mita tunnet?
o  potkukisa: pareittain potkitaan vastakkain, lauta valissa ja yritetdan paasta eteenpain: vu, su,
ru

Selkauinti
o  su, nopeuta kasivetoa vahitellen asennon pysyessa kuitenkin hyvana
o  su kasivedot tasatahtiin ja ru potkut

Rintauinti
o  8-10 ru kasivetoja hengityksella
o  rukasivedot ja pu potkut
o  ru, kadet lahtevat vetoon kun potku valmis eli jalat koskettavat toisiaan
o rukasivedot ja vu potkut / vu k&sivedot ja ru potkut

Vapaauinti
o  vu hyvassa asennossa, hengitys selkéuinnilla
o  vu hengitys joka 3. vedolla, keskity ettd hyva asento palautuu hengityksen jélkeen

Loppuverryttely/ loppuleikki
o lajisekoitukset: pu potkut — vu kasivedot, ru potkut — su kéasivedot, ru potkut — pu k&sivedot jne.



31. Tunti

Kuivaharijoittelu
o lotkdpotkosta hartioiden leveydelta kiinni ja suorin kasin mahdollisimman laajassa kaaressa
kierretdan kasia vartalon ympari
o l6tkdpdtkon maastaveto, kuvittele vetavasi sukkahousut jalkaan (n *10 krt)
o  potko niskan takana tehdaan kyykkyja eli kuvitellaan istuvamme vessanpdntdlle, selka
suorana (n *10 krt)
o silta
makaa selin pituussuunnassa l16tkbpotkdn paalla ja siirrd kasia lattiaa pitkin ylos - alas
o  aitajuoksija asennossa taka- ja etureiden venytys - selinmakuulla jalkojen painaminen ilmassa
levedan haaraan

o

Hengitysharjoituksia
o  parin kanssa pohjassa laskutehtévien teko sormimerkein

Asentoharjoituksia
o  pain- ja selinliukuja eri tasoissa, loppuun liitettyné jokin tehtava esim. kuperkeikka, voltti, rulla,
taitto pohjaan jne.
o  selinkellunta - tynnyri — selinkellunta
o selinkellunta - tynnyrin kautta - painkelluntaan

Rintauinnin k&&annos
o  ponnistus, liuku veden alla ja lapivedolla ja potkulla pintautuminen
o  4-6 vetoa ru, kdannds, pintautuminen lapivedolla, ru

Vapaa- ja selkduintiharjoituksia
o  vu potkuja kadet vartalon sivuilla, katse pohjaan, niska pitkana, hengitys kyljellaan
su potkuja kéadet vartalon sivuilla, lantio pinnassa, napa selkaan kiinni
8 pot vu — 8 pot su — 8 pot vu — 8 pot su jne.
6 vetoparia vu — 6 vetoparia su — 6 vu — 6 su jne.

O O O

Selkauinnin startti

o  kéadet vartalon sivuilla ponnista pohjasta ja potkaise jalat iimaan samalla kun sukellat paa
edelld veteen

o  peppuhyppy starttiasennosta: ponnista starttiasennosta ja mene vartalo taitettuna peppu
edelld veteen kuten linkkuveitsiasennossa

o  starttiasennosta I&htd, mutta jata kadet kylkiin kiinni ja mene paa edella veteen

o  starttiasennosta laht6, mutta jata kadet kylkiin kiinni ja mene péa edelld veteen ja potkaise
jalat ylos

o  Su startti

Loppuverryttely/ loppuleikki
o  merihevoshippa: uimareilla 16tkopotkot jalkojen vélissa ja hipalla rengas, rengas sujautetaan
merihevosen hantaan, jolloin hippa vaihtuu
o  jos ei kaytdssa lotkopotkdja voidaan olla jotakin muuta hippaa, kuten esim. X-hippaa
(pelastaminen tapahtuu sukeltamalla jalkojen vélista)



32. Tunti

Kuivaharijoittelu
o lotkdpotkosta hartioiden leveydelta kiinni ja suorin kasin mahdollisimman laajassa kaaressa
kierretdan kasia vartalon ympari
o l6tkdpdtkon maastaveto, kuvittele vetavasi sukkahousut jalkaan (n *10 krt)
o  potko niskan takana tehdaan kyykkyja eli kuvitellaan istuvamme vessanpontélle, selka
suorana (n *10 krt)
o silta
makaa selin pituussuunnassa l16tkbpotkdn paalla ja siirrd kasia lattiaa pitkin ylos - alas
o  aitajuoksija asennossa taka- ja etureiden venytys - selinmakuulla jalkojen painaminen ilmassa
levedan haaraan

o

Hengitysharjoituksia
o  parin kanssa pohjassa laskutehtévien teko sormimerkein

Asentoharjoituksia
o  pain- ja selinliukuja eri tasoissa, loppuun liitettyné jokin tehtava esim. kuperkeikka, voltti, rulla,
taitto pohjaan jne.
o  selinkellunta - tynnyri — selinkellunta
o selinkellunta - tynnyrin kautta - painkelluntaan

Rintauinnin k&&annos
o  ponnistus, liuku veden alla ja lapivedolla ja potkulla pintautuminen
o  4-6 vetoa ru, kdannds, pintautuminen lapivedolla, ru

Vapaa- ja selkduintiharjoituksia
o  vu potkuja kadet vartalon sivuilla, katse pohjaan, niska pitkana, hengitys kyljellaan
su potkuja kéadet vartalon sivuilla, lantio pinnassa, napa selkaan kiinni
8 pot vu — 8 pot su — 8 pot vu — 8 pot su jne.
6 vetoparia vu — 6 vetoparia su — 6 vu — 6 su jne.

O O O

Selkauinnin startti

o  kéadet vartalon sivuilla ponnista pohjasta ja potkaise jalat iimaan samalla kun sukellat paa
edelld veteen

o  peppuhyppy starttiasennosta: ponnista starttiasennosta ja mene vartalo taitettuna peppu
edelld veteen kuten linkkuveitsiasennossa

o  starttiasennosta I&htd, mutta jata kadet kylkiin kiinni ja mene paa edella veteen

o  starttiasennosta laht6, mutta jata kadet kylkiin kiinni ja mene péa edelld veteen ja potkaise
jalat ylos

o  Su startti

Loppuverryttely/ loppuleikki
o lumme hippa, jossa muutama lumme = lauta, jonka alle voi sukeltaa turvaan, muuten
normaalisti hippaa



33. Tunti

Kuivaharijoittelu

o  kasien pyorittelyt eteen, taakse ja eri suuntiin

o reaktioharjoittelu: alkuasennosta seisten, istuen, maaten vatsalleen/selalleen l&ahdetaan pillin
vihellyksesta muutaman askeleen juoksuun mahdollisimman nopeasti

o  hoover: pysytaan kyynarnojassa maaratty aika

o selinmakuulla, jalat suorana ylospdin, ylavartalon nostot, kadet niskan takana, vatsalihasliike
(n *15 krt)

o yla- ja alavartalon rutistus yhteen (n *15 krt) ja keinuminen selélleen

o  venyttely: taysistunnassa vastakkaisella kadella otetaan vastakkaisen jalkapdydan
ulkoreunasta kiinni ja tydnnetaan jalkaa suoraksi - taysistunnassa kéadet yhdessa viedaan ne
suorina mahdollisimman taakse / sivuille / eteen

Hengitysharjoituksia
o  istuminen pohjassa
o  spiderman
o  makaaminen pohjassa selin
o luurankokavely

Asentoharjoituksia
o  selin kellunta liukuasennossa — jalkojen vienti koukkuun vatsan paalle ja k&sien vartalon
sivuille — palautuminen alkuasentoon
o  tynnyri, balettijalka — kasien scullausliike voimakas
o  osteri

Uintiharjoituksia rapyléilla

(jos ei mahdollisuus rapyl6ihin niin voit suorittaa tehtavat ilman réapyloitakin)
o  toinen pareista ui vu, su ja ru kasivetoja ja toinen potkii répyldilla vu, su, pu potkuilla vauhtia
o  rapyléilla vu, su, pu, hengittaen seka uintiasennot sailyttaen
o  rukasivedot ja pu potkut rapyldilla

Uintiharjoituksia
o rintauinti, rytmi: kasiveto, potku, liuuuku joka véhitellen muuttuu liuuku, liuku, liku, lik, jos
uimarin rytmi on oikea

Loppuverryttely/ loppuleikki
o  sukellusratojen tekeminen: pohjaan menevilla kaarilla tai vanteilla, sukellusesineiden avulla
merkaten, uimarien jalkojen valista sukeltaen tms.



34, Tunti

Kuivaharijoittelu

o kasien pydrittelyt eteen, taakse ja eri suuntiin

o reaktioharjoittelu: alkuasennosta seisten, istuen, maaten vatsalleen/selédlleen lahdetéaéan pillin
vihellyksesta muutaman askeleen juoksuun mahdollisimman nopeasti

o  hoover: pysytdan kyynarnojassa maaratty aika

o selinmakuulla, jalat suorana ylospain, ylavartalon nostot, kédet niskan takana, vatsalihasliike
(n *15 krt)

o Yyla- ja alavartalon rutistus yhteen (n *15 krt) ja keinuminen selélleen

o  venyttely: taysistunnassa vastakkaisella kadella otetaan vastakkaisen jalkapdydan
ulkoreunasta kiinni ja tydnnetaan jalkaa suoraksi - tdysistunnassa kadet yhdessa viedaan ne
suorina mahdollisimman taakse / sivuille / eteen

Hengitysharjoituksia
o istuminen pohjassa
o  spiderman
o  makaaminen pohjassa selin
o luurankokavely

Asentoharjoituksia
o selin kellunta liukuasennossa — jalkojen vienti koukkuun vatsan paélle ja kasien vartalon
sivuille — palautuminen alkuasentoon
o  tynnyri, balettijalka — kdsien scullausliike voimakas
o  osteri

Uintiharjoituksia rapylailla

(jos ei mahdollisuus rapyl6ihin niin voit suorittaa tehtavat ilman réapyloitakin)
o toinen pareista ui vu, su ja ru kasivetoja ja toinen potkii rapyldilla vu, su, pu potkuilla vauhtia
o  rapyléilla vu, su, pu, hengittaen seké uintiasennot sailyttaen
o  rukasivedot ja pu potkut rapylailla

Uintiharjoituksia
o  rintauinti, rytmi: k&siveto, potku, liuuuku joka véhitellen muuttuu liuuku, liuku, liku, lik, jos
uimarin rytmi on oikea

Loppuverryttely/ loppuleikki
o  sukellusratojen tekeminen: pohjaan menevilla kaarilla tai vanteilla, sukellusesineiden avulla
merkaten, uimarien jalkojen valista sukeltaen tms.



35. Tunti

Kuivaharijoittelu

o  rapukavely etu- ja takaperin seka sivuttain, kyykkykavely, mittarimatokavely, karhukavely
reaktioharjoitus: merkista mahdollisimman nopea jannehyppy
kieriminen liukuasennossa, vain keskivartalon koskiessa maahan
kylkiasennossa makaaminen ja jalkojen nosto ilmaan potkimaan
hengitysharjoitus: sisdan vedolla kadet sivu/etu kautta ylos ja alas viedessa hengitys ulos -
sisdan hengitys kyykysté suoristautuminen nikama nikamalta ja uloshengitys takaisin kyykkyyn

o
(©]
o
o

Hengitysharjoituksia
o  pohjapomput liikkuen eteenpdin kahdella ja yhdella jalalla, etu- ja takaperin, kylki edella

Asentoharjoituksia

liuku ja kasilla seisonta

liuku ja kuperkeikka eteen/taaksepain

liuku ja rulla jalat yhdessa

liukukisat, kuinka pitkalle paaset liukumalla?

o 0O O O

Uintiharjoitukset, useita toistoja:

o  kova ponnistus seinasta ja pu 8-10 vetoa
kova ponnistus seinasta ja su 10-12 vetoparia
kova ponnistus seinasta ja ru 10-12 vetoa
kova ponnistus seinasta ja vu 8-10 vetoparia
pu 8-10 vetoa ja maaliintulo
su 10-12 vetoparia ja maaliintulo
ru 10-12 vetoa ja maaliintulo
vu 8-10 vetoparia ja maaliintulo

O 0O O O O O O

2-4 krt:
o  startti ja pu 25 m - startti ja su 25 m - startti ja ru 25 m - startti ja vu 25 m, hyvalla tekniikalla!

Loppuverryttely/ loppuleikki
o  peséanryosto: kaksi joukkuetta ja kummallakin omat pesét joissa yhtd monta sukellusesinetta,
merkista l[Ahdetddn hakemaan toisten pesasta tavaroita yksi kerrallaan ja kaikki yhta aikaa, se
joukkue voittaa jolla on loppumerkin jadlkeen enemman tavaroita omassa pesassaan



36. Tunti

Kuivaharijoittelu

o  rapukavely etu- ja takaperin seka sivuttain, kyykkykavely, mittarimatokavely, karhukavely
reaktioharjoitus: merkistéd mahdollisimman nopea jannehyppy
kieriminen liukuasennossa, vain keskivartalon koskiessa maahan
kylkiasennossa makaaminen ja jalkojen nosto ilmaan potkimaan
hengitysharjoitus: sisdan vedolla kadet sivu/etu kautta ylos ja alas viedessa hengitys ulos -
sisdan hengitys kyykysté suoristautuminen nikama nikamalta ja uloshengitys takaisin kyykkyyn

o
(©]
o
o

Hengitysharjoituksia
o  pohjapomput liikkuen eteenpdin kahdella ja yhdella jalalla, etu- ja takaperin, kylki edella

Asentoharjoituksia
o  selin liuku - kuperkeikka eteen/ taaksepain - selin liuku
o liukukisat, kuinka pitkalle paaset liukumalla?

Uinti- ja starttiharjoitukset, useita toistoja:

kova ponnistus seinasta ja pu 8-10 vetoa
kova ponnistus seinasta ja su 10-12 vetoparia
kova ponnistus seinasta ja ru 10-12 vetoa
kova ponnistus seinasta ja vu 8-10 vetoparia
pu 8-10 vetoa ja maaliintulo

su 10-12 vetoparia ja maaliintulo

ru 10-12 vetoa ja maaliintulo

vu 8-10 vetoparia ja maaliintulo

O O O O OO0 OO0

2-4 krt:
o  startti ja pu 25 m - startti ja su 25 m - startti ja ru 25 m - startti ja vu 25 m, hyvalla tekniikalla!

Loppuverryttely/ loppuleikki
o  pesanryosto: kaksi joukkuetta ja kummallakin omat pesat joissa yhta monta sukellusesinettd,
merkista lahdetddn hakemaan toisten pesasta tavaroita yksi kerrallaan ja kaikki yhta aikaa, se
joukkue voittaa jolla on loppumerkin jadlkeen enemman tavaroita omassa pesassaan



37. Tunti

Kuivaharijoittelu

o  parin kanssa pallon kopittelua

o  pari heittdd paloa toisilleen ja keskella kolmas yrittéda ottaa pallon pois, kiinni saaja paasee
kopittelijaksi

o pallon anto ja otto parin kanssa sivukautta seka jalkojen vélista ja paan ylapuolelta

o  selinmakuulla pallon puristus jalkojen véliin ja liikuttaminen sivuille ja alas (n *20 krt)

o  pallonkuljetusviesti, voit keksia erilaisia kuljetustapoja ottaen huomioon tilan ja pallon koon
esim. pompottelu, jalkojen valissa, kainalossa, yhdella kammenella

Hengitysharjoituksia
o 5 krt sukellushyppy pohjaan jossa kuperkeikka ja ponnistus ylés
o  5-10 krt sukellushyppy pohjaan jossa kuperkeikka ja ponnistus yl6s liukuasennossa

Asentoharjoituksia
o  pari nayttaa erilaisia asentoja eri tasoissa (pohjassa, keskella, pinnassa) ja toinen matkii
o  HIP-HOP (hip = etuperin kuperkeikka, hop = takaperin kuperkeikka), ohjaaja sanoo sarjan
esim. hip-hop-hop, joka pitda toteuttaa mahdollisimman nopeasti

Uinti- ja kdanndsharjoituksia, useita toistoja:
5m pu, kdannés, 5 m pu

10 m su, kdannos, 10 m su

10 m ru, k&dadnnos, 10 m ru

10 m vu, kdanndés, 10 m vu

5m pu, kdannds, 10 m su

10 m su, kdannos, 10 m ru

10 m ru, kddnnds, 10 m vu

O 0O O O O O O

o 200 m omavalintaista uintia, josta 50 m selallaan

Loppuverryttely/ loppuleikki
o  pallon kanssa syottely- seka kuljetusharjoituksia
o  vesipallopeli: voi pelata milla tahansa pallolla joka kelluu kuten sahlypallo, tennispallo,
ilmapallo, lasten pallo jne., pelialueena mahdollisuuksien mukaan 1 tai useampi rata, allas
poikittain jne., vinkki: jos tilaa ei ole paljon palloa ei saa kuljettaa vaan se taytyy heittaa
nopeasti joukkuekaverille



38. Tunti

Kuivaharijoittelu

o  parin kanssa pallon kopittelua

o  pari heittdd paloa toisilleen ja keskella kolmas yrittéda ottaa pallon pois, kiinni saaja paasee
kopittelijaksi

o pallon anto ja otto parin kanssa sivukautta seka jalkojen vélista ja paan ylapuolelta

o  selinmakuulla pallon puristus jalkojen véliin ja liikuttaminen sivuille ja alas (n *20 krt)

o  pallonkuljetusviesti, voit keksia erilaisia kuljetustapoja ottaen huomioon tilan ja pallon koon
esim. pompottelu, jalkojen valissa, kainalossa, yhdella kammenella

Hengitysharjoituksia
o 5 krt sukellushyppy pohjaan jossa kuperkeikka ja ponnistus ylos
o  5-10 krt sukellushyppy pohjaan jossa kuperkeikka ja ponnistus yl6s liukuasennossa

Asentoharjoituksia
o  pari nayttaa erilaisia asentoja eri tasoissa (pohjassa, keskella, pinnassa) ja toinen matkii
o  HIP-HOP (hip = etuperin kuperkeikka, hop = takaperin kuperkeikka), ohjaaja sanoo sarjan
esim. hip-hop-hop, joka pitda toteuttaa mahdollisimman nopeasti

Uinti- ja kdannosharjoituksia

useita toistoja:
5m pu, kdannoés, 5 m pu
10 m su, kdannos, 10 m su
10 m ru, kd&dnnos, 10 m ru
10 m vu, kdaannos, 10 m vu
5m pu, kdannés, 10 m su
10 m su, kdannds, 10 mru
10 m ru, kd&dnnoés, 10 m vu

O O O O O O O

o 300 m omavalintaista uintia, josta 100 m selallaan

Loppuverryttely/ loppuleikki
o  vesipallopeli: voi pelata milla tahansa pallolla joka kelluu kuten séhlypallo, tennispallo,
ilmapallo, lasten pallo jne., pelialueena mahdollisuuksien mukaan 1 tai useampi rata, allas
poikittain jne. vinkki: jos tilaa ei ole paljon palloa ei saa kuljettaa vaan se taytyy heittaa
nopeasti joukkuekaverille



39. Tunti

Kuivaharijoittelu

O

(©]
o

tasapainohypyt: kierdhda hypyn aikana 90-astetta, tasajalkaa ja yhdella jalalla, kadet alhaalla
ja ylhaalla

tasapainoilua: vaaka kummallakin jalalla

tehdaan silmat kiinni erilaisia tehtavia kuten seiso yhdella jalalla, ota jalasta kiinni vartalon
edessé/takana, tee polvennosto jne.

selinmakuulla jalkojen nosto ylds, pari tydontdd/heilauttaa jalkoja suorana maata kohti toisen
yrittdessa palauttaa ne mahdollisimman nopeasti takaisin ylos

seiso yhdella jalalla toinen jalka koukistettuna vatsan eteen, ota kAmmenilla polvesta kiinni ja
tyonna koukistetulla jalalla alaspain, venytys tuntuu hartioissa, voit etsia sopivaa
venytyskohtaa liilkuttamalla paata ylos ja alas, tarvittaessa nojaa seindan

Hengitysharjoituksia

o laske monta laattaa on ohjaajan maaraamalla matkalla
Asentoharjoituksia

o  Liuku + pintautuminen ilman potkuja kantapaat/ selkd/ paa edella

o  Selinliuku + pintautuminen ilman potkuja kasvot/ vatsa/ varpaat edella

Uintiharjoituksia, useita toistoja:

o
o
o
o
o

@)

12 m pu: kissa-lehméa asennon vaihtelut

25 m su: kadet pyorivat tasaisesti pysahtymatta, ryhti, potkut pienet ja tasaiset
25 m ru: rytmi, kasiveto loppua kohden kiihtyva

25 m vu: kadet pyorivat tasaisesti pysahtymatta, ryhti, potkut pienet ja tasaiset

kaikkien kdannosten kertaus

startti, 100 m sku kaannoksilla

Loppuverryttely/ loppuleikki

@)

hauskat hypyt: pommi, hamahakki, peppuhyppy,kuperkeikka/voltti, pellehypyt



40. Tunti

Kuivaharijoittelu

O

tasapainohypyt: kierdhda hypyn aikana 90-astetta, tasajalkaa ja yhdella jalalla, kadet alhaalla
ja ylhaalla

tasapainoilua: vaaka kummallakin jalalla

tehdaan silmét kiinni erilaisia tehtéavia kuten seiso yhdella jalalla, ota jalasta kiinni vartalon
edesséa/takana, tee polvennosto jne.

selinmakuulla jalkojen nosto ylds, pari tyontdd/heilauttaa jalkoja suorana maata kohti toisen
yrittdessa palauttaa ne mahdollisimman nopeasti takaisin ylos

seiso yhdella jalalla toinen jalka koukistettuna vatsan eteen, ota kAmmenilla polvesta kiinni ja
tydnna koukistetulla jalalla alaspéin, venytys tuntuu hartioissa, voit etsia sopivaa
venytyskohtaa liikuttamalla paata ylos ja alas, tarvittaessa nojaa seindén

Hengitysharjoituksia

O

laske monta laattaa on ohjaajan maaraamalla matkalla

Asentoharjoituksia

@)
@)

Liuku + pintautuminen ilman potkuja kantapaat/ selké/ paa edella
Selinliuku + pintautuminen ilman potkuja kasvot/ vatsa/ varpaat edella

Uintiharjoituksia, useita toistoja:

O

o
o
o

O

O

12 m pu: kissa-lehmé& asennon vaihtelut

25 m su: kadet pyorivat tasaisesti pysahtymatta, ryhti, potkut pienet ja tasaiset
25 m ru: rytmi, kasiveto loppua kohden kiihtyva

25 m vu: kadet pyorivat tasaisesti pysahtymatta, ryhti, potkut pienet ja tasaiset

kaikkien kdannosten kertaus

startti, 100 m sku kaannoksilla

Loppuverryttely/ loppuleikki

O

hauskat hypyt: pommi, hamahakki, peppuhyppy, kuperkeikka/voltti, pellehypyt



