VESIRALLI

2 kurssirunko

KERTA

ALTAAN REUNALLA

ALLAS

SUORITUS/OSAAMINEN

1.

Tutustuminen
Hengitys

VR 1 osaamistavoitteiden kertaus
Hengitys; hypyt pohjasta

VR 1 osaamistavoitteiden kertaus

Kehonhallinta Liuku
Asento; ryhti, Kellunnat
liukuasento
2. Tutustuminen 50m uimataidon tarkistus Hyppyja pohjasta 5 molempiin
Hengitys Hengitys; hypyt pohjasta, suuntiin kierteella

Kehonhallinta
Asento; ryhti,

sukeltaminen, delfiini potkut
Liuku; kierre, kuperkeikka

Sukeltaminen delfiinipotkuilla
Liuku kierteella (360 astetta)

liukuasento Kellunnat Liuku ja kuperkeikka
Rento kellunta.
3. Hengitys 50m uintia Hyppyja pohjasta 5 molempiin
Kehonhallinta Hengitys; hypyt pohjasta suuntiin kierteella
Asento; ryhti, Liuku; kierre, kuperkeikka Sukeltaminen delfiinipotkuilla
liukuasento Liuku: VU/SU potkut kyljella Liuku kierteella (360 astetta)
Kellunnat Liuku ja kuperkeikka
Delfiini potkut Rento kellunta
4. Hengitys 50m uintia Rento kellunta
Kehonhallinta Hengitys; hypyt pohjasta 6 kylkipotkua vuorotellen kyljelta
Asento; ryhti, Liuku: VU/SU potkut kyljella toiselle vahintaan kaksi kertaa
liukuasento SuU 10 vetoparia selkauintia oikeassa
asennossa
3. Hengitys 50m uintia 6 kylkipotkua vuorotellen kyljelta
Kehonhallinta Hengitys; hypyt pohjasta toiselle vahintaan kaksi kertaa
Asento; Liuku: VU/SU potkut kyljella 10 vetoparia selkauintia oikeassa
- kissa-lehma SuU asennossa
- kyynéarnoja Paa edelld hypyn harjoittelu Paa edella hyppy polvi asennosta
tai pysty asennosta
6. Hengitys 50m uintia 10 vetoparia selkéuintia oikeassa
Kehonhallinta Hengitys; hypyt pohjasta asennossa
Asento; Liuku: VU/SU potkut kyljella 4-5 vetoparia vapaauintia oikeassa
- kissa-lehma SuU, VU asennossa hengittamatta
- kyynarnoja Paa edella hypyn harjoittelu Paa edella hyppy polvi asennosta
tai pysty asennosta
7. Hengitys 50/100m uintia 4-5 vetoparia vapaauintia oikeassa
Kehonhallinta Hengitys; hypyt pohjasta asennossa hengittamatta
Asento; Liuku; VU/SU potkut kyljella Paa edella hyppy polvi asennosta
- kissa-lehma SuU, VU tai pysty asennosta
- kyynarnoja Sculling Sculling laudan p&alla istuen 5-15m
Ru potkun harjoittelu
8. Hengitys 50/100m uintia 4-5 vetoparia vapaauintia oikeassa
Kehonhallinta Hengitys; hypyt pohjasta asennossa hengittamatta
Liuku; VU/SU potkut kyljella Paa edelld hyppy polvi asennosta
VU tai pysty asennosta
Sculling Sculling laudan paalla istuen 5-15m
Ru potkun harjoittelu Alligaattori uinnilla eteneminen.
9. Hengitys 100m uintia Alligaattori uinnilla eteneminen.
Kehonhallinta Hengitys; hypyt pohjasta Pallon pitaminen yhdella kadella
Liuku; VU/SU potkut kyljella kyynarpaa veden pinnan ylapuolella
VU 10 sekuntia.
Pallon nosto vedesta Omavalintaista uintia 100m.
Ru potkun harjoittelu
10. 100m uintia

Hengitys
Kehonhallinta

Hengitys; hypyt pohjasta
Liuku; VU/SU potkut kyljella
Pallon nosto vedesta

Pallon pitdminen yhdella kadella
kyynarpaa veden pinnan ylépuolella
10 sekuntia.

Omavalintaista uintia 100m.




ALTAAN REUNALLA ALLAS SUORITUS/OSAAMINEN
KERTA

1 Tutustuminen VR 1 osaamistavoitteiden kertaus | VR 1 osaamistavoitteiden kertaus.
Hengitys Hengitys; hypyt pohjasta
Kehonhallinta Liuku

Asento; ryhti, Kellunnat

liukuasento

Reunalla Tutustuminen lapsiin, pelisdannét altaalla toimimiseen
"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 Tarkistetaan, esim. taito-/temppuradan muodossa, toimintapisteind
50m:n uimataito; esim. 25m vatsallaan ja 25m seléllaan
Hengitysharjoitukset
Hypyt pohjasta pomppien esim. 15-20 kertaa
Sukelletaan esineitd pohjasta koskettaen tai poimien
Asentoharjoitukset
Kokeillaan, harjoitellaan seinasta ponnistusta liukuasennossa
Vatsallaan liuku oikeassa asennossa (katse pohjaan, niska pitkanda, ryhdikas asento)
Selin liuku oikeassa asennossa (p&a kasien valissa, katse kohti kattoa)
Liuku ja kasilla seisonta.

Liuku ja kuperkeikka eteenpéin.

Vatsallaan kellunta (keuhkot tédyteen ilmaa hengitysta pidattaen)
- kellunta X- / meritdhti —asennossa, rento kellunta

Potkuharjoitukset - molemmilla kyljilla potkuja - 'terasmiesasento’
Késiliikeharjoitus (vrt. Sculling) - istutaan laudan p&alla ja pyoritdan ympari
Hyppyharjoitus Hyppy jalat edelld - 'tikkuhyppy’' (ryhtiin, nilkat, katse)
Vesipalloharjoitus - pallon kuljetus altaassa omalla tyylilla 10-25m

Muista: Hengitys, liuku, kellunnat ovat vesitaitavuuden perusta.
Kehu ja innosta.

Arvioi mita taitoja hyva kerrata.

Kirjaa muistiin omat kommentit, arviot, ideat tuntimallista:



KERTA [ ALTAAN REUNALLA ALLAS SUORITUS/OSAAMINEN
2. Tutustuminen 50m uimataidon tarkistus Hyppyja pohjasta 5 molempiin

Hengitys Hengitys; hypyt pohjasta, suuntiin kierteella.

Kehonhallinta sukeltaminen, delfiini potkut Sukeltaminen delfiinipotkuilla

Asento; ryhti, Liuku; kierre, kuperkeikka Liuku kierteella

liukuasento Kellunnat Liuku ja kuperkeikka.

Rento kellunta.
Reunalla Tutustuminen lapsiin, pelisdannét altaalla toimimiseen
'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 50m:n uimataidon vahvistus; esim. 25m vatsallaan ja 25m selallaan
Hengitysharjoitukset
Hypyt pohjasta pomppien esim. 15-20 kertaa, kokeillaan yhdella jalalla
Hypyt pohjasta ympari pyorahtéen, piruetti, molempiin suuntiin
Sukelletaan esineitéd pohjasta koskettaen tai poimien
Sukelletaan delfiinipotkuilla esineité pohjasta koskettaen tai poimien
Asentoharjoitukset
Kokeillaan, harjoitellaan seinasta ponnistusta liukuasennossa
Vatsallaan liuku oikeassa asennossa (katse pohjaan, niska pitkdna, ryhdikas asento)
Liuku ja kasilla seisonta.
Liuku ja kuperkeikka eteenpéin.
Liuku ympari pyorien, piruetti
Selin liuku oikeassa asennossa (paa kasien valissa, katse kohti kattoa)
Vatsallaan kellunta (keuhkot téayteen ilmaa hengitysta pidattaen)
- rento kellunta, keksi nimi rennolle kellunnalle (meduusa, 16116)
- rennosta kellunnasta l-asentoon / liukuasentoon siirtyminen
Potkuharjoitukset - paljon toistoja
- molemmilla kyljilla potkuja - 'terdsmiesasento’
- kokeillaan kylkipotkuja vuorotellen 6 potkua molemmilla kyljilla
- liukuasennossa seldllaan potkien
Selkauintiharjoitukset — riittavasti kokeiluja
Kokeillaan selkauintia; liukuasennossa selalla potkien otetaan kadet mukaan
Muista: Hengitys, liuku, kellunnat ovat vesitaitavuuden perusta.

Kehu ja innosta.
Arvioi mité taitoja hyva kerrata.

Kirjaa muistiin omat kommentit, arviot, ideat tuntimallista:



KERTA

ALTAAN REUNALLA ALLAS SUORITUS/OSAAMINEN

Hengitys 50m uintia Hyppyja pohjasta 5 molempiin
Kehonhallinta Hengitys; hypyt pohjasta suuntiin kierteella.

Asento; ryhti, Liuku; kierre, kuperkeikka Sukeltaminen delfiinipotkuilla.
liukuasento Liuku: VU/SU potkut kyljella Liuku kierteella.

Kellunnat Liuku ja kuperkeikka.
Delfiini potkut Rento kellunta.

Reunalla

Allas

Muista:

Kerrataan pelisdannot altaalla toimimiseen.

'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. Kokeillaan yhdistelmaa hypysta liukuasentoon.

50m:n uimataidon vahvistus; esim. 25m vatsallaan ja 25m selallaan

Hengitysharjoitukset

Hypyt pohjasta pomppien esim. 15-20 kertaa, kokeillaan yhdella jalalla
Hypyt pohjasta ympari pyorahtéen, piruetti, molempiin suuntiin 5-10 kertaa
Sukelletaan delfiinipotkuilla esineité pohjasta koskettaen tai poimien

Asentoharjoitukset

Kokeillaan, harjoitellaan seinasta ponnistusta liukuasennossa

Vatsallaan liuku oikeassa asennossa (katse pohjaan, niska pitkanda, ryhdikas asento)
Liuku ja kasilla seisonta.

Liuku ja kuperkeikka eteenpain.

Liuku ympari pyorien, piruetti

Selin liuku oikeassa asennossa (péa kasien valissa, katse kohti kattoa)

Potkuharjoitukset - paljon toistoja

- molemmilla kyljillé potkuja - 'terdsmiesasento’

- kokeillaan kylkipotkuja vuorotellen 6 potkua molemmilla kyljilla
- liukuasennossa selédllaan potkien

Selkauintiharjoitukset — riittavasti kokeiluja
Kokeillaan selkauintia; liukuasennossa selélla potkien otetaan kadet mukaan

Asentoharjoitukset

Vatsallaan kellunta (keuhkot tayteen ilmaa hengitysta pidattaen)

- rento kellunta, keksi nimi rennolle kellunnalle (meduusa, 16116)
- rennosta kellunnasta l-asentoon / liukuasentoon siirtyminen

Hengitys, liuku, kellunnat ovat vesitaitavuuden perusta.
Kehu ja innosta.
Arvioi mita taitoja hyva kerrata.

Kirjaa muistiin omat kommentit, arviot, ideat tuntimallista:



KERTA | ALTAAN REUNALLA ALLAS SUORITUS/OSAAMINEN
4. Hengitys 50m uintia Rento kellunta.
Kehonhallinta Hengitys; hypyt pohjasta 6 kylkipotkua vuorotellen kyljelta
Asento; ryhti, Liuku: VU/SU potkut kyljella toiselle vahintaan kaksi kertaa.
liukuasento SuU 10 vetoparia selkauintia oikeassa
asennossa.
Reunalla '‘Jumppa’;
vaihtoehtoisesti hartioiden tai kdsien pyorittdminen (su liikerata)
hengittaminen (sisdan- ja uloshengitys); kokeillaan hengityksen pidattamista, uloshengitysta
nenan ja suun kautta sekd molemmat yhté aikaa, kokeillaan hengittdmisté paikallaan ja
likkeessa
iukuasento (hyva ryhti); kokeillaan vartalon jannittamista, rentouttamista. Liukuasennossa
paa kasien vélissa ja jalat yhdessa. Kokeillaan yhdistelmaa hypysté liukuasentoon.
Allas 50m:n uimataidon vahvistus; esim. 25m vatsallaan ja 25m selalldan
Hengitysharjoitukset
Hypyt pohjasta pomppien esim. 15-20 kertaa, kokeillaan yhdella jalalla
Hypyt pohjasta ympari pyorahtéen, piruetti, molempiin suuntiin 5-10 kertaa
Sukelletaan delfiinipotkuilla esineité pohjasta koskettaen tai poimien
Asentoharjoitukset
Kokeillaan, harjoitellaan seinasta ponnistusta liukuasennossa
Vatsallaan liuku oikeassa asennossa (katse pohjaan, niska pitkdna, ryhdikas asento)
Liuku ja késilla seisonta, vaihtoehtoisesti kuperkeikka eteenpdin.
Liuku ympari pyorien, piruetti
Selin liuku oikeassa asennossa (paa kasien valissa, katse kohti kattoa)
Potkuharjoitukset - paljon toistoja
- molemmilla kyljilla potkuja - 'terasmiesasento’
- harjoitellaan kylkipotkuja vuorotellen 6 potkua molemmilla kyljilla
- liukuasennossa seléllaan potkien
Selkauintiharjoitukset — paljon toistoja
Kokeillaan selkauintia; liukuasennossa selalla potkien otetaan k&det mukaan
Selkauintia 6-10 vetoparia uiden; katse kohti kattoa, vartalon kierto
Asentoharjoitukset
Vatsallaan kellunta (keuhkot téayteen ilmaa hengitysta pidattaen)
- rento kellunta, rennosta kellunnasta I-asentoon / liukuasentoon siirtyminen
Hyppyharjoitukset
Kokeillaan hyppyija jalat edella
Kokeillaan hyppyja paa edella
Muista: Hengitys, liuku, kellunnat ovat vesitaitavuuden perusta.

Kehu ja innosta.

Kirjaa muistiin omat kommentit, arviot, ideat tuntimallista:




KERTA

ALTAAN REUNALLA ALLAS SUORITUS/OSAAMINEN

Hengitys 50m uintia 6 kylkipotkua vuorotellen kyljelta
Kehonhallinta Hengitys; hypyt pohjasta toiselle vahintaan kaksi kertaa.
Asento; Liuku: VU/SU potkut kyljella 10 vetoparia selkauintia oikeassa
- kissa-lehma SuU asennossa.

- kyynarnoja Paa edella hypyn harjoittelu Paa edella hyppy polvi asennosta

tai pysty asennosta.

Reunalla

Allas

Muista:

'Jumppa’;

vaihtoehtoisesti hartioiden tai kdsien pyorittdminen (su liikerata)

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

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

50m:n uimataidon vahvistus; esim. 25m vatsallaan ja 25m selalldan

Hengitysharjoitukset
Hypyt pohjasta pomppien esim. 15-20 kertaa, kokeillaan yhdella jalalla
Hypyt pohjasta ympari pyorahtéen, piruetti, molempiin suuntiin 5-10 kertaa

Asentoharjoitukset

Kokeillaan, harjoitellaan seinasta ponnistusta liukuasennossa

Vatsallaan liuku oikeassa asennossa (katse pohjaan, niska pitkana, ryhdikas asento)
Liuku ja késilla seisonta, vaihtoehtoisesti kuperkeikka eteenpdin.

Liuku ympari py6rien, piruetti

Selin liuku oikeassa asennossa (paa kasien valissa, katse kohti kattoa)

Vatsallaan kellunta (keuhkot tédyteen ilmaa hengitysta pidattaen)

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

Potkuharjoitukset - paljon toistoja

- molemmilla kyljilla potkuja - 'terdsmiesasento’

- harjoitellaan kylkipotkuja vuorotellen 6 potkua molemmilla kyljilla
- liukuasennossa seléllaan potkien

Selkauintiharjoitukset — paljon toistoja
Harjoitellaan selkauintia; liukuasennossa selalla potkien otetaan k&det mukaan
Selkauintia 6-10 vetoparia uiden; katse kohti kattoa, vartalon kierto

Hyppyharjoitukset
Kokeillaan hyppyja paa edella
Omavalintaiset hypyt

Hengitys, liuku, kellunnat ovat vesitaitavuuden perusta.
Kehu ja innosta.

Kirjaa muistiin omat kommentit, arviot, ideat tuntimallista:



KERTA

ALTAAN REUNALLA ALLAS SUORITUS/OSAAMINEN

Hengitys 50m uintia 10 vetoparia selkauintia oikeassa
Kehonhallinta Hengitys; hypyt pohjasta asennossa.

Asento; Liuku: VU/SU potkut kyljella 4-5 vetoparia vapaauintia oikeassa
- kissa-lehma SuU, VU asennossa hengittamatta.

- kyynéarnoja Paa edelld hypyn harjoittelu Paa edelld hyppy polvi asennosta

tai pysty asennosta.

Reunalla

Allas

Muista:

'Jumppa’;

vaihtoehtoisesti hartioiden tai kdsien pyorittdminen (su liikerata)

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. Kokeillaan yhdistelmaa hypysta liukuasentoon.

50m:n uimataidon vahvistus; esim. 25m vatsallaan ja 25m selallaan

Hengitysharjoitukset
Hypyt pohjasta pomppien esim. 15-20 kertaa, kokeillaan yhdella jalalla
Hypyt pohjasta ympari pyorahtéen, piruetti, molempiin suuntiin 5-10 kertaa

Asentoharjoitukset

Vatsallaan liuku oikeassa asennossa (katse pohjaan, niska pitkana, ryhdikas asento)
Liuku ympari pyorien, piruetti

Vatsallaan kellunta (keuhkot téayteen ilmaa hengitysta pidattaen)

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

Potkuharjoitukset - paljon toistoja
- molemmilla kyljilla potkuja - 'terdsmiesasento’
- harjoitellaan kylkipotkuja vuorotellen 6 potkua molemmilla kyljilla

Vapaauintiharjoitukset — riittéavasti toistoja
Kokeillaan vapaauintia ilman hengitysta; katse kohti pohjaa, niska pitkana, vartalon kierto
Kokeillaan vapaauintia 4-5 vetoparia ilman hengitysta uiden

Hyppyharjoitukset
Kokeillaan hyppyja paa edella; (taittokaato, kerén kautta, taiton kautta)
Omavalintaiset hypyt esim. pommi, keksi kirjain, eldin

Hengitys, liuku, kellunnat ovat vesitaitavuuden perusta.
Kehu ja innosta.

Kirjaa muistiin omat kommentit, arviot, ideat tuntimallista:



KERTA

ALTAAN REUNALLA ALLAS SUORITUS/OSAAMINEN

Hengitys 50/100m uintia 4-5 vetoparia vapaauintia oikeassa
Kehonhallinta Hengitys; hypyt pohjasta asennossa hengittamatta.

Asento; Liuku; VU/SU potkut kyljella Paa edella hyppy polvi asennosta

- kissa-lehma SuU, VU tai pysty asennosta.

- kyynarnoja Sculling Sculling laudan p&alla istuen 5-15m

Ru potkun harjoittelu

Reunalla

Allas

Muista:

'Jumppa’;

vaihtoehtoisesti hartioiden tai kdsien pyorittdminen (su liikerata)

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

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

50-100m uinti; esim. 25m vu ja 25m su, 25m vu ja 25m su,

Hengitysharjoitukset
Hypyt pohjasta pomppien esim. 15-20 kertaa, kokeillaan yhdella jalalla
Hypyt pohjasta ympari pyorahtéen, piruetti, molempiin suuntiin 5-10 kertaa

Asentoharjoitukset

Vatsallaan liuku oikeassa asennossa (katse pohjaan, niska pitkdna, ryhdikas asento)
Liuku ympari py6rien, piruetti

Rento kellunta, rennosta kellunnasta I-asentoon / liukuasentoon siirtyminen

Potkuharjoitukset - paljon toistoja
- molemmilla kyljilla potkuja - 'terasmiesasento’
- harjoitellaan kylkipotkuja vuorotellen 6 potkua molemmilla kyljilla

Vapaauintiharjoitukset — paljon toistoja
Harjoitellaan vapaauintia 4-5 vetoparia ilman hengitysta uiden katse kohti pohjaa, niska
pitk&n&, vartalon kierto

Hyppyharjoitukset
Paa edella hyppy; (taittokaato, keran kautta, taiton kautta)
Omavalintaiset hypyt esim. pommi, keksi kirjain, elain

Kasiliikeharjoituksia (vrt. Sculling)

Kokeillaan laudan tai [6tkd p6tkén paélla istuen liikuttaa késia vedessa eri suuntiin, syvyyksiin,
enté kun kasien liike laajuus vaihtuu ?

Kokeillaan ru késivetoa laudan paalla istuen, liikutaan eteenpéin, ylés-alas (pystysuunnassa)
Kokeillaan liikkua eteenpdin laudan paalla istuen vaihtoehtoisesti 5, 10, 12,5, 25 m

Hengitys, liuku, kellunnat ovat vesitaitavuuden perusta.
Kehu ja innosta.

Kirjaa muistiin omat kommentit, arviot, ideat tuntimallista:



KERTA

ALTAAN REUNALLA

ALLAS

SUORITUS/OSAAMINEN

Hengitys

50/100m uintia

4-5 vetoparia vapaauintia oikeassa

Kehonhallinta Hengitys; hypyt pohjasta asennossa hengittamatta.

Liuku; VU/SU potkut kyljella Paa edella hyppy polvi asennosta
VU tai pysty asennosta.

Sculling Sculling laudan p&alla istuen 25m.
Ru potkun harjoittelu Alligaattori uinnilla eteneminen.

Reunalla

Allas

Muista:

'Jumppa’;

vaihtoehtoisesti hartioiden tai kdsien pyorittdminen (su liikkerata)

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. Kokeillaan yhdistelmaa hypysta liukuasentoon.

50-100m uinti; esim. 25m vu ja 25m su, 25m vu ja 25m su,

Hengitysharjoitukset
Hypyt pohjasta pomppien esim. 15-20 kertaa, kokeillaan yhdella jalalla
Hypyt pohjasta ympari pyorahtéen, piruetti, molempiin suuntiin 5-10 kertaa

Asentoharjoitukset

Vatsallaan liuku oikeassa asennossa (katse pohjaan, niska pitkana, ryhdikas asento)
Liuku ympari py6rien, piruetti

Rento kellunta, rennosta kellunnasta I-asentoon / liukuasentoon siirtyminen
Kokeillaan Alligaattori uintia; suu auki veden pinnassa edeten

Potkuharjoitukset - paljon toistoja
- molemmilla kyljilla potkuja - 'terdsmiesasento’
- harjoitellaan kylkipotkuja vuorotellen 6 potkua molemmilla kyljilla

Vapaauintiharjoitukset — paljon toistoja
Harjoitellaan vapaauintia 4-5 vetoparia ilman hengitysta uiden katse kohti pohjaa, niska
pitk&nd, vartalon kierto

Hyppyharjoitukset
Paa edella hyppy; (taittokaato, keran kautta, taiton kautta)
Omavalintaiset hypyt esim. pommi, keksi kirjain, elain

Kasiliikeharjoituksia (vrt. Sculling)

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

Kokeillaan ru késivetoa laudan paalla istuen, liikutaan eteenpéin, ylés-alas (pystysuunnassa)
Kokeillaan liikkua eteenpdin laudan paalla istuen vaihtoehtoisesti 5, 10, 12,5, 25 m

Vesipalloharjoitus

Kokeillaan palloilua vedessa — pallon kuljetus, pallon nosto, pallon 'halaus’
Onnistuuko pallon pitdminen yhdella kadella kyynarpaa veden pinnan
ylapuolella 10 sek.

Hengitys, liuku, kellunnat ovat vesitaitavuuden perusta.
Kehu ja innosta.

Kirjaa muistiin omat kommentit, arviot, ideat tuntimallista:



KERTA ALTAAN REUNALLA ALLAS SUORITUS/OSAAMINEN

9. Hengitys 100m uintia Alligaattori uinnilla eteneminen.
Kehonhallinta Hengitys; hypyt pohjasta Pallon pitaminen yhdella kadella
Liuku; VU/SU potkut kyljella kyynarpaa veden pinnan ylapuolella
VU 10 sekuntia.
Pallon nosto vedesta Omavalintaista uintia 100m.

Ru potkun harjoittelu

Reunalla '‘Jumppa’;
vaihtoehtoisesti hartioiden tai kdsien pyorittdminen (su liikkerata)
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. Kokeillaan yhdistelmaa hypysta liukuasentoon.

Allas 50-100m uinti; esim. 25m vu ja 25m su, 25m vu ja 25m su,

Hengitysharjoitukset
Hypyt pohjasta pomppien esim. 15-20 kertaa, kokeillaan yhdella jalalla
Hypyt pohjasta ympari pyorahtéen, piruetti, molempiin suuntiin 5-10 kertaa

Asentoharjoitukset

Vatsallaan liuku oikeassa asennossa (katse pohjaan, niska pitkana, ryhdikas asento)
Liuku ympari py6rien, piruetti

Rento kellunta, rennosta kellunnasta I-asentoon / liukuasentoon siirtyminen
Kokeillaan Alligaattori uintia; suu auki veden pinnassa edeten

Potkuharjoitukset - paljon toistoja
- molemmilla kyljilla potkuja - 'terdsmiesasento’
- harjoitellaan kylkipotkuja vuorotellen 6 potkua molemmilla kyljilla

Vapaauintiharjoitukset — paljon toistoja
Harjoitellaan vapaauintia 4-5 vetoparia ilman hengitysta uiden katse kohti pohjaa, niska
pitk&n&, vartalon kierto

Hyppyharjoitukset
Paa edella hyppy; (taittokaato, keran kautta, taiton kautta)
Omavalintaiset hypyt esim. pommi, keksi kirjain, elain

Kasiliikeharjoituksia (vrt. Sculling)

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

Kokeillaan ru késivetoa laudan paalla istuen, liikutaan eteenpéin, ylés-alas (pystysuunnassa)
Kokeillaan liikkua eteenpdin laudan paalla istuen vaihtoehtoisesti 5, 10, 12,5, 25 m

Vesipalloharjoitus

Kokeillaan palloilua vedessa — pallon kuljetus, pallon nosto, pallon 'halaus’
Onnistuuko pallon pitdminen yhdella kadella kyynarpaa veden pinnan
ylapuolella 10 sek.

Muista: Hengitys, liuku, kellunnat ovat vesitaitavuuden perusta.
Kehu ja innosta.

Kirjaa muistiin omat kommentit, arviot, ideat tuntimallista:



KERTA

ALTAAN REUNALLA

ALLAS

SUORITUS/OSAAMINEN

10.

Hengitys

100m uintia

Pallon pitaminen yhdella kadella

Kehonhallinta Hengitys; hypyt pohjasta kyynarpaa veden pinnan ylapuolella

Liuku; VU/SU potkut kyljella 10 sekuntia.
Pallon nosto vedesta Omavalintaista uintia 100m.

Reunalla

Allas

Muista:

'Jumppa’;

vaihtoehtoisesti hartioiden tai kdsien pyorittdminen (su liikerata)

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

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

50-100m uinti; esim. 25m vu ja 25m su, 25m vu ja 25m su,

Hengitysharjoitukset
Hypyt pohjasta pomppien esim. 15-20 kertaa, kokeillaan yhdella jalalla
Hypyt pohjasta ympari pyorahtéen, piruetti, molempiin suuntiin 5-10 kertaa

Asentoharjoitukset

Vatsallaan liuku oikeassa asennossa (katse pohjaan, niska pitkdna, ryhdikas asento)
Liuku ympari py6rien, piruetti

Rento kellunta, rennosta kellunnasta I-asentoon / liukuasentoon siirtyminen
Kokeillaan Alligaattori uintia; suu auki veden pinnassa edeten

Potkuharjoitukset - paljon toistoja
- molemmilla kyljilla potkuja - 'terasmiesasento’
- harjoitellaan kylkipotkuja vuorotellen 6 potkua molemmilla kyljilla

Vapaauintiharjoitukset — paljon toistoja
Harjoitellaan vapaauintia 4-5 vetoparia ilman hengitysta uiden katse kohti pohjaa, niska
pitk&nd, vartalon kierto

Hyppyharjoitukset
Paa edella hyppy; (taittokaato, keran kautta, taiton kautta)
Omavalintaiset hypyt esim. pommi, keksi kirjain, elain

Kasiliikeharjoituksia (vrt. Sculling)

Kokeillaan laudan tai [6tkd p6tkén paélla istuen liikuttaa késia vedessa eri suuntiin, syvyyksiin,
entd kun kasien liike laajuus vaihtuu ?

Kokeillaan ru késivetoa laudan paalla istuen, liikutaan eteenpéin, ylés-alas (pystysuunnassa)
Kokeillaan liikkua eteenpdin laudan paalla istuen vaihtoehtoisesti 5, 10, 12,5, 25 m

Vesipalloharjoitus

Kokeillaan palloilua vedessa — pallon kuljetus, pallon nosto, pallon 'halaus’
Onnistuuko pallon pitdminen yhdella kadella kyynarpaa veden pinnan
ylapuolella 10 sek.

Hengitys, liuku, kellunnat ovat vesitaitavuuden perusta.
Kehu ja innosta.

Kirjaa muistiin omat kommentit, arviot, ideat tuntimallista:



