VESIRALLI 1 kurssirunko
KERTA [ ALTAAN ALLAS SUORITUS/OSAAMINEN
REUNALLA
1 Tutustuminen 25m uimataidon tarkistus 25m uimataidon tarkistus
Hengitys Hengitys; ilmakuplat
Kehonhallinta Hypyt pohjasta
Asento; ryhti, Liuku
liukuasento
2. Tutustuminen 25m uimataidon tarkistus Hyppyja pohjasta 10 kertaa.
Hengitys Hengitys; ilmakuplat, sukellukset lImakuplien puhallus veteen 15
Kehonhallinta Hypyt pohjasta kertaa perakkain.
Asento; ryhti, Liuku
liukuasento
3. Tutustuminen 25m uintia Hyppyja pohjasta 10 kertaa.
Hengitys Hengitys; sukellukset llImakuplien puhallus veteen 15
Kehonhallinta Hypyt pohjasta kertaa perakkain.
Asento; ryhti, Liuku Sukelluksella kahden esineen
liukuasento Kellunnat noutaminen pohjasta.
Liuku seinasta ponnistaen 3-5
metrid oikeassa asennossa.
4. Hengitys 25m uintia Sukelluksella kahden esineen
Kehonhallinta Hengitys; sukellukset noutaminen pohjasta.
Asento; ryhti, Hypyt pohjasta, Alligaattori Liuku seinasta ponnistaen 3-5
liukuasento Liuku metrid oikeassa asennossa.
VU/SU potkut Liuku + késilla seisonta.
5. Hengitys 25m uintia Liuku seinasté ponnistaen 3-5
Kehonhallinta Hengitys; sukellukset metrid oikeassa asennossa.
Asento; Hypyt pohjasta Liuku + kasilla seisonta.
- kissa-lehma Liuku Kuperkeikka vedessa eteenpain.
- kyynarnoja VU/SU potkut kyljella Tikkuhyppy altaan reunalta.
Tikkuhyppy altaan reunalta.
6. Hengitys 25m uintia Liuku + kasilla seisonta.
Kehonhallinta Hengitys; hypyt pohjasta Kuperkeikka vedessa eteenpain.
Asento; Liuku Kyljella potkut (molemmilla, pysyy
- kissa-lehma VU/SU potkut kyljella pinnalla)
- kyynéarnoja Tikkuhyppy altaan reunalta. Tikkuhyppy altaan reunalta.
7. Hengitys 25/50m uintia Kuperkeikka vedessa eteenpain.
Kehonhallinta Hengitys; hypyt pohjasta Kyljella potkut (molemmilla, pysyy
Asento; Liuku pinnalla).
- kissa-lehma VU/SU potkut kyljella Sculling laudan paalla istuen
- kyynérnoja Sculling pyoritddn ympari.
8. Hengitys 50m uintia Kyljellda potkut (molemmilla, pysyy
Kehonhallinta Hengitys; hypyt pohjasta pinnalla).
Asento; Liuku Sculling laudan paalla istuen
- kissa-lehma VU/SU potkut kyljella pyoritdan ympari.
- kyynarnoja Sculling
9. Hengitys 50m uintia Kyljella potkut (molemmilla, pysyy
Kehonhallinta Hengitys; hypyt pohjasta pinnalla).
Asento; Liuku Sculling laudan paalla istuen
- kissa-lehma VU/SU potkut kyljella pyoritddn ympari.
- kyynarnoja Pallon kanssa uintia Omavalintainen pallon kuljetus 10-
25m.
50m uintia
10. Hengitys 50m uintia 50m uintia

Kehonhallinta

Hengitys; hypyt pohjasta
Liuku

VU/SU potkut kyljella
Pallon kanssa uintia

Omavalintainen kellunta 15 sek.
Omavalintainen pallon kuljetus 10-
25m.




KERTA | ALTAAN ALLAS SUORITUS/OSAAMINEN
REUNALLA

1 Tutustuminen 25m uimataidon tarkistus 25m uimataidon tarkistus
Hengitys Hengitys; ilmakuplat
Kehonhallinta Hypyt pohjasta
Asento; ryhti, Liuku
liukuasento

Reunalla Tutustuminen lapsiin, pelisddnnét altaalla toimimiseen

Allas

Muista:

'Jumppa’;

vaihtoehtoisesti hartioiden tai kdsien pyorittdminen,

hengittaminen (sisdan- ja uloshengitys); kokeillaan hengityksen pidattamista, uloshengitysta
nenan ja suun kautta seka molemmat yhta aikaa, kokeillaan hengittdmisté paikallaan ja
likkeessa

liukuasento (hyva ryhti); kokeillaan vartalon jannittamista, rentouttamista. Liukuasennossa paa
kasien valissa ja jalat yhdessa.

Tarkistetaan 25m:n uimataito; esim. 12,5m vatsallaan ja 12,5m selalldén

Hengitysharjoituksia — paljon toistoja

Hypyt pohjasta pomppien

Isoja ja pienia kuplia veteen puhaltaen

Kalakielta toisille puhuen (silméat auki)

Sukelteluja esineita pohjasta poimien, matkaa sukeltaen

Liukuharjoituksia - paljon toistoja

Kokeillaan, harjoitellaan seinasta ponnistusta liukuasennossa

Vatsallaan liuku oikeassa asennossa (katse pohjaan, niska pitkanda, ryhdikas asento)
- kokeillaan liukua pinnalla, puolivalissa, pohjassa

Selin liuku

Hengitys, liuku, kellunnat ovat vesitaitavuuden perusta.
Paljon toistoja, toimintaa ja innostavaa palautetta.

Kirjaa muistiin omat kommentit, arviot, ideat tuntimallista:



KERTA | ALTAAN ALLAS SUORITUS/OSAAMINEN
REUNALLA

2. Tutustuminen 25m uimataidon tarkistus Hyppyja pohjasta 10 kertaa.
Hengitys Hengitys; ilmakuplat, sukellukset llImakuplien puhallus veteen 15
Kehonhallinta Hypyt pohjasta kertaa perakkain.
Asento; ryhti, Liuku
liukuasento

Reunalla Tutustuminen lapsiin, muistellaan peliséannoét altaalla

'Jumppa’;

vaihtoehtoisesti hartioiden tai kasien pyorittdminen,

hengittaminen (sisdan- ja uloshengitys); kokeillaan hengityksen pidattdmista, uloshengitysta
nenan ja suun kautta sekd molemmat yhtéa aikaa, kokeillaan hengittdmista paikallaan ja
likkeessa

liukuasento (hyva ryhti); kokeillaan vartalon jannittamista, rentouttamista. Liukuasennossa paa
kasien valissa ja jalat yhdessa.

Allas Tarkistetaan 25m:n uimataito; esim. 12,5m vatsallaan ja 12,5m selallaan

Hengitysharjoituksia — paljon toistoja

Hypyt pohjasta pomppien esim. 5, 10, 15, 20 kertaa, yhdella jalalla pomppien

Isoja ja pienia kuplia veteen puhaltaen

Kalakielta toisille puhuen (silméat auki); lapset voivat arvaillaan esim. numeroita, véreja,
elaimia

Sukelteluja esineita pohjasta poimien, koskettaen, matkaa sukeltaen,

Liukuharjoituksia - paljon toistoja

Kokeillaan, harjoitellaan seinasta ponnistusta liukuasennossa

Vatsallaan liuku oikeassa asennossa (katse pohjaan, niska pitkanda, ryhdikas asento)
- kokeillaan liukua pinnalla, puolivalissa, pohjassa

- kokeillaan jalat yhdessa, auki / harallaan — misséd asennossa paasee pitkalle ?
Selin liuku

- kokeillaan kadet suorana, kadet kyljissa

Muista: Hengitys, liuku, kellunnat ovat vesitaitavuuden perusta.
Tehdaéan paljon toistoja, toimintaa ja innostavaa palautetta.
Vahvistetaan lapseen osaamista, taitavuutta.

Kirjaa muistiin omat kommentit, arviot, ideat tuntimallista:



KERTA

ALTAAN ALLAS SUORITUS/OSAAMINEN
REUNALLA

Tutustuminen 25m uintia Hyppyja pohjasta 10 kertaa.
Hengitys Hengitys; sukellukset llImakuplien puhallus veteen 15
Kehonhallinta Hypyt pohjasta kertaa perakkain.

Asento; ryhti, Liuku Sukelluksella kahden esineen
liukuasento Kellunnat noutaminen pohjasta.

Liuku seinasta ponnistaen 3-5
metria oikeassa asennossa.

Reunalla

Allas

Muista:

Tutustuminen lapsiin, muistellaan pelisdannot altaalla

"Jumppa’;

vaihtoehtoisesti hartioiden tai kdsien pyorittdminen,

hengittaminen (sisdan- ja uloshengitys); kokeillaan hengityksen pidattamista, uloshengitysta
nenan ja suun kautta seka molemmat yhta aikaa, kokeillaan hengittdmista paikallaan ja
likkeessa

liukuasento (hyva ryhti); kokeillaan vartalon jannittamisté, rentouttamista. Liukuasennossa paa
kasien vélissa ja jalat yhdessa.

25m uintia; esim. omavalintaisesti, 12,5m vatsallaan ja 12,5m selalldan

Hengitysharjoituksia — paljon toistoja

Hypyt pohjasta pomppien esim. 5, 10, 15, 20 kertaa, yhdella jalalla pomppien

Isoja ja pienia kuplia veteen puhaltaen

Kalakielta toisille puhuen (silmat auki); lapset voivat arvaillaan esim. numeroita, véareja,
elaimia

Sukelteluja esineita pohjasta poimien, koskettaen, matkaa sukeltaen,

Liukuharjoituksia - paljon toistoja

Kokeillaan, harjoitellaan seinasta ponnistusta liukuasennossa

Vatsallaan liuku oikeassa asennossa (katse pohjaan, niska pitkand, ryhdikas asento)
- kokeillaan liukua pinnalla, puolivalissad, pohjassa

- kokeillaan jalat yhdessa, auki / harallaan — miss& asennossa paasee pitkélle ?
Selin liuku

- kokeillaan k&det suorana, kadet kyljissa

Kelluntaharjoituksia — paljon toistoja

Kokeillaan selin kelluntaa (keuhkot tayteen ilmaa hengitysta pidattaen)

- kellunta X- / meritdhti —asennossa, |-/ tikku —asennossa

- kokeillaan kuinka vaikuttaa kelluntaan, kun vaihdetaan kasien paikkaa, entéd kun keuhkot
ovat tyhjat

Kokeillaan vatsallaan kelluntaa (keuhkot tayteen ilmaa hengitysta pidattéaen)

- kellunta X- / meritdhti —asennossa, |-/ tikku —asennossa

- kokeillaan, kuinka vaikuttaa kelluntaan kun vaihdetaan kéasien paikkaa, entéd kun keuhkot
ovat tyhjat

Kokeillaan kilpikonna kelluntaa.
Hengitys, liuku, kellunnat ovat vesitaitavuuden perusta.

Tehdaan paljon toistoja, toimintaa ja innostavaa palautetta.
Vahvistetaan lapseen osaamista, taitavuutta.

Kirjaa muistiin omat kommentit, arviot, ideat tuntimallista:



KERTA | ALTAAN ALLAS SUORITUS/OSAAMINEN
REUNALLA

4. Hengitys 25m uintia Yhdella sukelluksella kahden
Kehonhallinta Hengitys; sukellukset esineen noutaminen pohjasta.
Asento; ryhti, Hypyt pohjasta, Alligaattori Liuku seinasta ponnistaen 3-5
liukuasento Liuku metrid oikeassa asennossa.

VU/SU potkut Liuku + kasilla seisonta.
Reunalla Kerrataan pelisdannot altaalla
‘Jumppa’;

vaihtoehtoisesti hartioiden tai kasien pyorittdminen,

hengittaminen (sisdan- ja uloshengitys); kokeillaan hengityksen pidattdmista, uloshengitysta
nenan ja suun kautta sekd molemmat yhta aikaa, kokeillaan hengittdmisté paikallaan ja
likkeessa

liukuasento (hyva ryhti); kokeillaan vartalon jannittamista, rentouttamista. Liukuasennossa paa
kasien valissa ja jalat yhdessa.

Allas 25m uintia; esim. omavalintaisesti, 12,5m vatsallaan ja 12,5m selallaan

Hengitysharjoituksia — paljon toistoja

Hypyt pohjasta pomppien esim. 5, 10, 15, 20 kertaa, yhdella jalalla pomppien
Sukelteluja esineita pohjasta poimien, koskettaen, matkaa sukeltaen,
solmujen teko

Alligaattori —uinti; edetddn vedessa kuin alligaattorit

Liukuharjoituksia - paljon toistoja

Vatsallaan liuku oikeassa asennossa (katse pohjaan, niska pitkana, ryhdikas asento)
- kokeillaan liukua pinnalla, puolivalissa, pohjassa

- kokeillaan liukua ja sukellusta pohjaan

- kokeillaan liukua ja kasilla seisontaa

- kokeillaan liukua ja potkuja

Kelluntaharjoituksia — paljon toistoja

Kokeillaan selin kelluntaa (keuhkot tayteen ilmaa hengitysta pidattéaen)

- kellunta X- / meritdhti —asennossa, |-/ tikku —asennossa

- kokeillaan kuinka vaikuttaa kelluntaan kun vaihdetaan kasien paikkaa, enté kun keuhkot
ovat tyhjat

Kokeillaan vatsallaan kelluntaa (keuhkot tayteen ilmaa hengitysta pidattaen)

- kellunta X- / meritahti —asennossa, |-/ tikku —asennossa

- kokeillaan kuinka vaikuttaa kelluntaan kun vaihdetaan kasien paikkaa, enté kun keuhkot
ovat tyhjat

Kokeillaan kilpikonna kelluntaa, uppoavaa kilpikonnaa (keuhkot tyhjiksi)
Kokeillaan 'kaveri liikuttaa’ kellujaa
Keksitdan omia kelluntoja yksin, parin, ryhmén kanssa

Muista: Hengitys, liuku, kellunnat ovat vesitaitavuuden perusta.

Tehdaéan paljon toistoja, toimintaa ja innostavaa palautetta.
Vahvistetaan lapseen osaamista, taitavuutta.

Kirjaa muistiin omat kommentit, arviot, ideat tuntimallista:



KERTA | ALTAAN ALLAS SUORITUS/OSAAMINEN
REUNALLA
5. Hengitys 25m uintia Liuku seinasté ponnistaen 3-5

Kehonhallinta Hengitys; sukellukset metrid oikeassa asennossa.

Asento; Hypyt pohjasta Liuku + kasilla seisonta.

- kissa-lehma Liuku Kuperkeikka vedessa eteenpain.

- kyynarnoja VU/SU potkut kyljella Tikkuhyppy altaan reunalta.

Tikkuhyppy altaan reunalta.
Reunalla Kerrataan pelisdannot altaalla
"Jumppa’;
vaihtoehtoisesti hartioiden tai kdsien pyorittdminen,
hengittaminen (sisdan- ja uloshengitys); kokeillaan hengityksen pidattamista, uloshengitysta
nenan ja suun kautta seka molemmat yhta aikaa, kokeillaan hengittdmista paikallaan ja
likkeessa
liukuasento (hyva ryhti); kokeillaan vartalon jannittamisté, rentouttamista. Liukuasennossa paa
kasien vélissa ja jalat yhdessa.
Allas 25m uintia; esim. omavalintaisesti, 12,5m vatsallaan ja 12,5m selall&dan
Hengitysharjoituksia — paljon toistoja
Hypyt pohjasta pomppien esim. 5, 10, 15, 20 kertaa, yhdella jalalla pomppien
Sukelteluja esineita pohjasta poimien, koskettaen, matkaa sukeltaen,
solmujen teko
Alligaattori —uinti; edetadn vedessa kuin alligaattorit
Liukuharjoituksia - paljon toistoja
Vatsallaan liuku oikeassa asennossa (katse pohjaan, niska pitkand, ryhdikas asento)
- kokeillaan liukua ja sukellusta pohjaan
- kokeillaan liukua ja kasilla seisontaa
- kokeillaan liukua ja kuperkeikka eteenpain
- kokeillaan liukua ja potkuja
Kelluntaharjoituksia — paljon toistoja
Kokeillaan selin kelluntaa (keuhkot tayteen ilmaa hengitysta pidattaen)
- kellunta X- / meritdhti —asennossa, |-/ tikku —asennossa
Kokeillaan vatsallaan kelluntaa (keuhkot tayteen ilmaa hengitysta pidattaen)
- kellunta X- / meritdhti —asennossa, |-/ tikku —asennossa
Kokeillaan kilpikonna kelluntaa, uppoavaa kilpikonnaa (keuhkot tyhjiksi)
Kokeillaan 'kaveri liikuttaa’ kellujaa
Keksitaan omia kelluntoja yksin, parin, ryhméan kanssa
Hyppyharjoituksia
Tikkuhyppy
Muista: Hengitys, liuku, kellunnat ovat vesitaitavuuden perusta.

Tehdaan paljon toistoja, toimintaa ja innostavaa palautetta.
Vahvistetaan lapseen osaamista, taitavuutta.

Kirjaa muistiin omat kommentit, arviot, ideat tuntimallista:



KERTA | ALTAAN ALLAS SUORITUS/OSAAMINEN
REUNALLA

6. Hengitys 25m uintia Liuku + kasilla seisonta.
Kehonhallinta Hengitys; hypyt pohjasta Kuperkeikka vedessa eteenpain.
Asento; Liuku Kyljella potkut (molemmilla, pysyy
- kissa-lehma VU/SU potkut kyljella pinnalla)
- kyynarnoja Tikkuhyppy altaan reunalta. Tikkuhyppy altaan reunalta.

Reunalla 'Jumppa’;

vaihtoehtoisesti hartioiden tai kdsien pyorittdminen,

hengittaminen (sisdan- ja uloshengitys); kokeillaan hengityksen pidattamista, uloshengitysta
nenan ja suun kautta seka molemmat yhta aikaa, kokeillaan hengittdmista paikallaan ja
likkeessa

liukuasento (hyva ryhti); kokeillaan vartalon jannittamista, rentouttamista. Liukuasennossa paa
kasien valissa ja jalat yhdessa.

Allas 25m uintia; esim. omavalintaisesti, 12,5m vatsallaan ja 12,5m selallaan

Hengitysharjoituksia — paljon toistoja

Hypyt pohjasta pomppien esim. 5, 10, 15, 20 kertaa, yhdella jalalla pomppien,
ympari pyérahtaen kuin piruetti (oikealle, vasemmalle pyorahtaen, muista hyva ryhti)
Sukelteluja esineita pohjasta poimien, koskettaen, veden pinnalla nakyy tai

pohjaa koskettaa; yksi jalka, kaksi katta, peppu, yksi jalka ja yksi kasi, polvi
Alligaattori —uinti; edetadn vedessa kuin alligaattorit

Liukuharjoituksia - paljon toistoja

Vatsallaan liuku oikeassa asennossa (katse pohjaan, niska pitkanda, ryhdikas asento)

- kokeillaan liukua ja sukellusta pohjaan

- kokeillaan liukua ja kasilla seisontaa

- kokeillaan liukua ja kuperkeikka eteenpain

- kokeillaan liukua ja potkuja

- kokeillaan liukua kyljelld, entd kuinka menee liuku toisella kyljella ? enta liuku kyljelta
toiselle kyljelle ? entd ympari pyorahtaen kuin piruetti ?

Potkuharjoituksia — paljon toistoja

vu/su potkuissa nilkat rentoina vahan polvesta koukistuen

- kokeillaan liukua potkuilla vatsalla, sitten seldlla (muista hyva ryhti)

- kokeillaan kylkiliukua potkuilla (muista molemmilla kyljilld, 'terasmiesasento’)

Kelluntaharjoituksia — paljon toistoja

Kokeillaan vatsallaan kelluntaa (keuhkot tayteen ilmaa hengitysta pidattéaen)

- kellunta X- / meritdhti —asennossa, |-/ tikku —asennossa, rento kellunta — keksi nimi
rennolle kellunnalle (meduusa, 16116)

Kokeillaan kilpikonna kelluntaa, uppoavaa kilpikonnaa (keuhkot tyhjiksi)
Kokeillaan 'kaveri liikuttaa’ kellujaa
Keksitaan omia kelluntoja yksin, parin, ryhman kanssa

Hyppyharjoituksia
Hyppy jalat edella 'tikkuhyppy’ (huomio hyvaan ryhtiin, ojennuksiin; nilkat ojennettuna, katse
eteenpain)

Muista: Hengitys, liuku, kellunnat ovat vesitaitavuuden perusta.
Tehdaéan paljon toistoja, toimintaa ja innostavaa palautetta.
Vahvistetaan lapseen osaamista, taitavuutta.

Kirjaa muistiin omat kommentit, arviot, ideat tuntimallista:



KERTA | ALTAAN ALLAS SUORITUS/OSAAMINEN
REUNALLA
7. Hengitys 25/50m uintia Kuperkeikka vedessa eteenpain.
Kehonhallinta Hengitys; hypyt pohjasta Kyljella potkut (molemmilla, pysyy
Asento; Liuku pinnalla).
- kissa-lehméa VU/SU potkut kyljella Sculling laudan paalla istuen
- kyynéarnoja Sculling pyoritd&n ympéri.
Reunalla '‘Jumppa’;
vaihtoehtoisesti hartioiden tai kasien pyorittdminen,
liukuasento (hyva ryhti); kokeillaan vartalon jannittamisté, rentouttamista. Liukuasennossa paa
kasien valissa ja jalat yhdessa, kokeilkaa hengitysharjoitusten yhdistamista.
Allas 25m uintia; esim. omavalintaisesti, 12,5m vatsallaan ja 12,5m selalldan
Hengitysharjoituksia — paljon toistoja
Hypyt pohjasta pomppien esim. 5, 10, 15, 20 kertaa, yhdella jalalla pomppien,
ympari pyérahtaen kuin piruetti (oikealle, vasemmalle py6rahtaen, muista hyva ryhti)
Sukelteluja esineita pohjasta poimien, koskettaen, veden pinnalla nakyy tai
pohjaa koskettaa; yksi jalka, kaksi katta, peppu, yksi jalka ja yksi kasi, polvi
Alligaattori —uinti; edetadn vedessa kuin alligaattorit
Liukuharjoituksia - paljon toistoja
Vatsallaan liuku oikeassa asennossa (katse pohjaan, niska pitkand, ryhdikas asento)
- kokeillaan liukua ja kasilla seisontaa
- kokeillaan liukua ja kuperkeikka eteenpain
- kokeillaan liukua ja potkuja
- kokeillaan liukua kyljella, enta kuinka menee liuku toisella kyljella ? enta liuku kyljelta
toiselle kyljelle ? entd ympari pyorahtéaen kuin piruetti ?
Potkuharjoituksia — paljon toistoja
vu/su potkuissa nilkat rentoina vahan polvesta koukistuen
- kokeillaan liukua potkuilla vatsalla, sitten selélla (muista hyva ryhti)
- kokeillaan kylkiliukua potkuilla (muista molemmilla kyljill&, 'terdsmiesasento’)
Kelluntaharjoituksia — paljon toistoja
Kokeillaan vatsallaan kelluntaa (keuhkot tayteen ilmaa hengitysta pidattéaen)
- kellunta X- / meritdhti —asennossa, rento kellunta — keksi nimi rennolle kellunnalle
(meduusa, 16116)
Keksitaan omia kelluntoja yksin, parin, ryhman kanssa
Hyppyharjoituksia
Hyppy jalat edella 'tikkuhyppy’ (huomio hyvaan ryhtiin, ojennuksiin; nilkat ojennettuna, katse
eteenpain)
Omavalintaiset hypyt
Kasiliikeharjoituksia (vrt. Sculling)
Kokeillaan laudan tai 16tk6 potkon paalla istuen likkuttaa k&sia vedessé eri suuntiin, syvyyksiin,
entd kun k&sien liike laajuus vaihtuu ?
Muista: Hengitys, liuku, kellunnat ovat vesitaitavuuden perusta.

Vahvistetaan lapseen osaamista, taitavuutta.
Kiité lapsia vauhdikkaasta, toiminnallisesta kerrasta.

Kirjaa muistiin omat kommentit, arviot, ideat tuntimallista:



KERTA

ALTAAN ALLAS SUORITUS/OSAAMINEN
REUNALLA

Hengitys 50m uintia Kyljellda potkut (molemmilla, pysyy
Kehonhallinta Hengitys; hypyt pohjasta pinnalla).

Asento; Liuku Sculling laudan paalla istuen

- kissa-lehma VU/SU potkut kyljella pyoritddn ympari.

- kyynarnoja Sculling

Reunalla

Allas

Muista:

'Jumppa’;

vaihtoehtoisesti hartioiden tai kdsien pyorittdminen,

liukuasento (hyva ryhti); kokeillaan vartalon jannittamista, rentouttamista. Liukuasennossa paa
kasien valissa ja jalat yhdessé, kokeilkaa hengitysharjoitusten yhdistamista.

25m uintia; esim. omavalintaisesti, 12,5m vatsallaan ja 12,5m selallaan tai
50m uintia; esim. omavalintaisesti, 25m vatsallaan ja 25m selallaan

Hengitysharjoituksia — paljon toistoja

Hypyt pohjasta pomppien esim. 5, 10, 15, 20 kertaa, yhdella jalalla pomppien,
ympari pyérahtaen kuin piruetti (oikealle, vasemmalle pyorahtaen, muista hyva ryhti)
Sukelteluja esineita pohjasta poimien, koskettaen, veden pinnalla nakyy tai

pohjaa koskettaa; yksi jalka, kaksi katta, peppu, yksi jalka ja yksi kasi, polvi
Alligaattori —uinti; edetadn vedessa kuin alligaattorit

Liukuharjoituksia - paljon toistoja

Vatsallaan liuku oikeassa asennossa (katse pohjaan, niska pitkanda, ryhdikas asento)

- kokeillaan liukua ja kasilla seisontaa

- kokeillaan liukua ja kuperkeikka eteenpain

- kokeillaan liukua ja potkuja

- kokeillaan liukua kyljelld, entd kuinka menee liuku toisella kyljella ? enta liuku kyljelta
toiselle kyljelle ? entd ympari pydrahtéen kuin piruetti ?

Potkuharjoituksia — paljon toistoja
vu/su potkuissa nilkat rentoina vahan polvesta koukistuen
- kylkiliukua potkuilla (muista molemmilla kyljilla, 'terdsmiesasento’)

Kelluntaharjoituksia — paljon toistoja

Kokeillaan vatsallaan kelluntaa (keuhkot tayteen ilmaa hengitysta pidattaen)

- rento kellunta — keksi nimi rennolle kellunnalle (meduusa, 16116)

- enté kuinka sujuu rennosta kellunnasta siirtyminen I-kelluntaan ? X-kelluntaan ?

Kasiliikeharjoituksia (vrt. Sculling)

Kokeillaan laudan tai 16tk potkon paalla istuen likkuttaa k&sia vedessa eri suuntiin, syvyyksiin,
entd kun kasien liike laajuus vaihtuu ?

Kokeillaan pyoria ympari laudan p&alla istuen

Hengitys, liuku, kellunnat ovat vesitaitavuuden perusta.
Vahvistetaan lapseen osaamista, taitavuutta.
Kiita lapsia vauhdikkaasta, toiminnallisesta kerrasta.

Kirjaa muistiin omat kommentit, arviot, ideat tuntimallista:



KERTA

ALTAAN ALLAS SUORITUS/OSAAMINEN
REUNALLA

Hengitys 50m uintia Kyljella potkut (molemmilla, pysyy
Kehonhallinta Hengitys; hypyt pohjasta pinnalla).

Asento; Liuku Sculling laudan paalla istuen

- kissa-lehma VU/SU potkut kyljella pyoritddn ympari.

- Kyynarnoja Pallon kanssa uintia Omavalintainen pallon kuljetus 10-

25m.
50m uintia

Reunalla

Allas

Muista:

'Jumppa’;

vaihtoehtoisesti hartioiden tai kdsien pyorittdminen,

liukuasento (hyva ryhti); kokeillaan vartalon jannittamista, rentouttamista. Liukuasennossa paa
kasien valissa ja jalat yhdessa, kokeilkaa hengitysharjoitusten yhdistamista.

25m uintia; esim. omavalintaisesti, 12,5m vatsallaan ja 12,5m selallaan tai
50m uintia; esim. omavalintaisesti, 25m vatsallaan ja 25m selalldan

Hengitysharjoituksia — paljon toistoja

Hypyt pohjasta pomppien esim. 5, 10, 15, 20 kertaa, yhdella jalalla pomppien,
ympéari pyérahtaen kuin piruetti (oikealle, vasemmalle pyorahtaen, muista hyva ryhti)
Sukelteluja esineita pohjasta poimien, koskettaen, veden pinnalla nakyy tai

pohjaa koskettaa; yksi jalka, kaksi katta, peppu, yksi jalka ja yksi kasi, polvi
Alligaattori —uinti; edetadn vedessa kuin alligaattorit

Liukuharjoituksia - paljon toistoja

Vatsallaan liuku oikeassa asennossa (katse pohjaan, niska pitkanda, ryhdikas asento)

- kokeillaan liukua ja k&silla seisontaa, enta kuperkeikka eteenpdin ?

- kokeillaan liukua ja potkuja vatsalla ja selalla

- kokeillaan liukua kyljelld, enta kuinka menee liuku toisella kyljella ? enté liuku kyljelta
toiselle kyljelle ? entd ympari pydrahtéen kuin piruetti ?

Potkuharjoituksia — paljon toistoja
vu/su potkuissa nilkat rentoina vahan polvesta koukistuen
- kylkiliukua potkuilla (muista molemmilla kyljilla, 'terdsmiesasento’)

Kelluntaharjoituksia — paljon toistoja
Kokeillaan rentoa kellunta — keksi nimi rennolle kellunnalle (meduusa, 16116)
- enté kuinka sujuu rennosta kellunnasta siirtyminen I-kelluntaan ? X-kelluntaan ?

Kasiliikeharjoituksia (vrt. Sculling)

Kokeillaan laudan tai 16tk potkon paalla istuen likkuttaa k&sia vedessa eri suuntiin, syvyyksiin,
entd kun kasien liike laajuus vaihtuu ?

Kokeillaan pyoria ympari laudan p&alla istuen

Vesipalloharjoitus

Pallolla temppuilua; kuinka sujuu

- pallon painaminen veden alle kahdella entéd yhdella kadella ?

- pallon kuljetus altaassa omalla tyylilla; yhdella kadella, paalla, jaloilla

- pallon halaus, enta kun palloa halatessa siirrytaan vatsalle, selélle, kyljelle

Hengitys, liuku, kellunnat ovat vesitaitavuuden perusta.
Vahvistetaan lapseen osaamista, taitavuutta.
Kiita lapsia vauhdikkaasta, toiminnallisesta kerrasta.

Kirjaa muistiin omat kommentit, arviot, ideat tuntimallista:



KERTA

ALTAAN ALLAS
REUNALLA

SUORITUS/OSAAMINEN

10.

Hengitys 50m uintia

50m uintia
Omavalintainen kellunta 15 sek.

Kehonhallinta Hengitys; hypyt pohjasta

Liuku Omavalintainen pallon kuljetus 10-
VU/SU potkut kyljella 25m.
Pallon kanssa uintia

Reunalla

Allas

Muista:

'Jumppa’;

vaihtoehtoisesti hartioiden tai kasien pyorittdminen,

liukuasento (hyva ryhti); kokeillaan vartalon jannittamista, rentouttamista. Liukuasennossa paa
kasien valissa ja jalat yhdessa, kokeilkaa hengitysharjoitusten yhdistamista.

50m uintia; esim. omavalintaisesti, 25m vatsallaan ja 25m selallaan

Hengitysharjoituksia — paljon toistoja
Hypyt pohjasta pomppien esim. 5, 10, 15, 20 kertaa, yhdella jalalla pomppien,
ympari pyérahtaen kuin piruetti (oikealle, vasemmalle pyorahtaen, muista hyva ryhti)

Liukuharjoituksia - paljon toistoja

Vatsallaan liuku oikeassa asennossa (katse pohjaan, niska pitkand, ryhdikas asento)

- kokeillaan liukua ja kasilla seisontaa, enté kuperkeikka eteenpdin ? taaksepain ?

- kokeillaan liukua kyljelld, enta kuinka menee liuku toisella kyljella ? enta liuku kyljelta
toiselle kyljelle ? entd ympari pydrahtéen kuin piruetti ?

Potkuharjoituksia — paljon toistoja
vu/su potkuissa nilkat rentoina vahan polvesta koukistuen
- kylkiliukua potkuilla (muista molemmilla kyljilla, 'terésmiesasento’)

Kelluntaharjoituksia — paljon toistoja
Kokeillaan rentoa kellunta — keksi nimi rennolle kellunnalle (meduusa, 16116)
- enté kuinka sujuu rennosta kellunnasta siirtyminen I-kelluntaan ? X-kelluntaan ?

Vesipalloharjoitus

Pallolla temppuilua; kuinka sujuu

- pallon painaminen veden alle kahdella enté yhdella k&adella ?

- pallon kuljetus altaassa omalla tyylilla 10-25m

- pallon halaus, enta kun palloa halatessa siirrytaan vatsalle, selalle, kyljelle

Hengitys, liuku, kellunnat ovat vesitaitavuuden perusta.

Vahvistetaan lapseen osaamista, taitavuutta.

Kiita ja kehu lapsia edistymisesta vesitaitavuudessa.

Pinssit ja todistukset jakoon lapsille. Toivota tervetulleeksi seuraavalle kurssille valloittamaan
vetta.

Kirjaa muistiin omat kommentit, arviot, ideat tuntimallista:

- kokeilitko tuntimallin vetoa temppuratana ?



