VESIRALLI

4 kurssirunko

KERTA

ALTAAN REUNALLA

ALLAS

SUORITUS/OSAAMINEN

1.

Tutustuminen
Hengitys
Kehonhallinta

VR 3 osaamistavoitteiden kertaus
Hengitys; hypyt pohjasta,
sukeltaminen, Liuku

Vr 3 osaamistavoitteiden kertaus

Asento; ryhti, Spiderman
liukuasento

2. Hengitys Hengitys; hypyt pohjasta, Spiderman
Kehonhallinta sukeltaminen, Liuku, Kellunnat 8-10 metrin sukellus jona aikana
Asento; Spiderman noudetaan 2 rengasta pohjasta (1,5
- kissa-lehméa VU metrid).
- kyynérnoja

3. Hengitys Hengitys; hypyt pohjasta, 8-10 metrin sukellus jona aikana
Kehonhallinta sukeltaminen, Liuku, Kellunnat noudetaan 2 rengasta pohjasta (1,5

VU metria).

Rennosta kellunnasta uintiin 8-10
vetoparia (vu uintiasennon tarkkailu,
asento pysyy kasassa).
4. Hengitys Hengitys; hypyt pohjasta, 8-10 metrin sukellus jona aikana
Kehonhallinta sukeltaminen, Liuku, Kellunnat noudetaan 2 rengasta pohjasta (1,5

VU metrid).

RU; kokonaissuoritus Rennosta kellunnasta uintiin 8-10
vetoparia (vu uintiasennon tarkkailu,
asento pysyy kasassa).

5. Hengitys Hengitys; hypyt pohjasta, Paa edelld hyppy.
Kehonhallinta sukeltaminen, Liuku, Kellunnat Rintauintia vahintdén 6 vetoa.
RU; kokonaissuoritus
Uimahypyt; paa edella hyppy
6. Hengitys Hengitys; hypyt pohjasta, Paa edella hyppy.
Kehonhallinta sukeltaminen, Liuku, Kellunnat Rintauintia vahintaéan 6 vetoa.
RU; kokonaissuoritus RU —k&anndos (ei lapivetoa)
Uimahypyt; paa edella hyppy
7. Hengitys Hengitys; hypyt pohjasta, Taitouinnin tynnyri ja osteri.
Kehonhallinta sukeltaminen, Liuku, Kellunnat Rintauintia vahintaéan 6 vetoa.

RU; kokonaissuoritus Perhosuintia 4-5 vetoa jokaisella

PU; kokonaissuoritus vedolla hengittéaen.

Taitouinti; tynnyri ja osteri RU —k&&nnds (ei lapivetoa)

8. Hengitys Hengitys; hypyt pohjasta, Taitouinnin tynnyri ja osteri.
Kehonhallinta sukeltaminen, Liuku, Kellunnat Pallon siirto kadesta toiseen

RU; kokonaissuoritus yhteensa 6-10 kertaa.

PU; kokonaissuoritus Rintauintia vahintdén 6 vetoa.

Taitouinti; tynnyri ja osteri Perhosuintia 4-5 vetoa jokaisella
vedolla hengittaen.

9. Hengitys Hengitys; hypyt pohjasta, Perhosuintia 4-5 vetoa jokaisella
Kehonhallinta sukeltaminen, Liuku, Kellunnat vedolla hengittden

PU; kokonaissuoritus Pallon siirto kaddesta toiseen

Vesipallo; pallon kasittely yhteensa 6-10 kertaa.

200 metria omavalintaista
yhtéjaksoista uintia josta vahintaan
50m seléllaan (Pohjoismainen
uimataitovaatimus)

10. Pallon siirto kadesta toiseen

Hengitys
Kehonhallinta

Hengitys; hypyt pohjasta,
sukeltaminen, Liuku, Kellunnat
PU; kokonaissuoritus
Vesipallo; pallon kasittely

yhteensa 6-10 kertaa.

200 metrid omavalintaista
yhtéjaksoista uintia josta vahintdan
50m selallaan (Pohjoismainen
uimataitovaatimus)




KERTA | ALTAAN REUNALLA ALLAS SUORITUS/OSAAMINEN
1. Tutustuminen VR 3 osaamistavoitteiden kertaus | VR 3 osaamistavoitteiden kertaus
Hengitys Hengitys; hypyt pohjasta,
Kehonhallinta sukeltaminen, Liuku
Asento; ryhti, Spiderman
liukuasento
Reunalla Tutustuminen lapsiin, peliséannét altaalla toimimiseen

Allas

Muista:

'Jumppa’;

vaihtoehtoisesti hartioiden tai kdsien pyorittdminen (vu, su ja pu liikerata)

hengittaminen (sisdan- ja uloshengitys); kokeillaan hengityksen pidattdmista, 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.

Tarkistetaan, esim. taito-/temppuradan muodossa, toimintapisteina
Arvioi mité taitoja hyva kerrata; hengitys, asento, vu ja su sujuvuus, pu ja ru
perusteet

100-150m uinti; esim. 25m vu, 25m su vuorotellen, 25m ru

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

Kokeillaan uppoavaa kilpikonnaa ja kellunnasta sukellusta
Kokeillaan altaan pohjassa Spiderman eteneminen
Sukelletaan delfiinipotkuilla 8-10 potkua

Sukelletaan rintauinnilla 4-6 kasivetoa

Asentoharjoitukset

Vatsallaan liuku oikeassa asennossa (katse pohjaan, niska pitkdna, ryhdikas asento)
Liuku ympari pyorien, piruetti, kasilla seisonta, kuperkeikka eteenpain

Rento kellunta, rennosta kellunnasta I-asentoon / liukuasentoon siirtyminen

Potkuharjoitukset
Kylkipotkuja (terasmiesasento) vuorotellen 6 potkua molemmilla kyljilla

Perhosuinti ja rintauinti
Kokeillaan perhosuintia 3-5 vetoa ja rintauintia 4-6 vetoa

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

Taitouinti
Kokeillaan varpaat edella edeten (killerid); kédet tekee scullingia, kokeillaan mihin
suuntaan edetéaan kun sormet osoittavat pohjaa kohden enta kun kattoa kohden ?

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

Kirjaa muistiin omat kommentit, arviot, ideat tuntimallista:



KERTA [ ALTAAN REUNALLA ALLAS SUORITUS/OSAAMINEN
2. Hengitys Hengitys; hypyt pohjasta, Spiderman

Kehonhallinta sukeltaminen, Liuku, Kellunnat 8-10 metrin sukellus jona aikana

Asento; Spiderman noudetaan 2 rengasta pohjasta (1,5

- kissa-lehméa VU metrid).

- kyynéarnoja

Reunalla '‘Jumppa’;
vaihtoehtoisesti hartioiden tai kdsien pyorittdminen (vu, su ja pu 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.
Allas Toimitaan, esim. toimintapisteina
100-150m uinti; esim. 25m vu, 25m su vuorotellen, 25m ru
Hengitysharjoitukset
Hypyt pohjasta pomppien esim. 15-20 kertaa, kokeillaan yhdella jalalla
Hypyt pohjasta ympari pyorahtéen, piruetti, molempiin suuntiin 5-10 kertaa
Harjoitellaan altaan pohjassa Spiderman eteneminen
Sukelletaan delfiinipotkuilla 8-10 potkua, joko paasee 8-10 metria ?
Sukelletaan rintauinnilla 4-6 kasivetoa, joko paasee 8-10 metria ?
Asentoharjoitukset
Vatsallaan liuku oikeassa asennossa (katse pohjaan, niska pitkand, ryhdikas asento)
Rento kellunta, rennosta kellunnasta I-asentoon / liukuasentoon siirtyminen
Vapaauinti
Harjoitellaan rennosta kellunnasta siirtyminen liukuasentoon ja siité vapaauintiin 8-10
vetoparia (vu uintiasennon tarkkailu, asento pysyy kasassa)
Jos vartalon kierto/kierto ei toimi niin lisda potkuharjoituksia
Kylkipotkuja (terasmiesasento) vuorotellen 6 potkua molemmilla kyljilla (ryhdikas hyva asento)
Muista: Hengitys, liuku, kellunnat ovat vesitaitavuuden perusta.

Kehu ja innosta.

Kirjaa muistiin omat kommentit, arviot, ideat tuntimallista:



KERTA | ALTAAN REUNALLA ALLAS SUORITUS/OSAAMINEN

3. Hengitys Hengitys; hypyt pohjasta, 8-10 metrin sukellus jona aikana
Kehonhallinta sukeltaminen, Liuku, Kellunnat noudetaan 2 rengasta pohjasta (1,5
VU metria).

Rennosta kellunnasta uintiin 8-10
vetoparia (vu uintiasennon tarkkailu,
asento pysyy kasassa).

Reunalla 'Jumppa’;
vaihtoehtoisesti hartioiden tai kdsien pyorittdminen (vu, su ja pu liikerata)
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.

Allas Toimitaan, esim. toimintapisteina
100-150m uinti; esim. 25m vu, 25m su vuorotellen, 25m ru

Hengitysharjoitukset

Hypyt pohjasta pomppien esim. 15-20 kertaa, kokeillaan yhdella jalalla
Hypyt pohjasta ympari pyorahtéaen, piruetti, molempiin suuntiin 5-10 kertaa
Hypitdan pohjasta eteenpéin edeten esim. altaan puoleen véliin ja takaisin

Harjoitellaan altaan pohjassa Spiderman eteneminen

Sukelletaan delfiinipotkuilla 8-10 potkua, joko paéasee 8-10 metria ?
Sukelletaan rintauinnilla 4-6 kasivetoa, joko paésee 8-10 metria ?

Asentoharjoitukset
Vatsallaan liuku oikeassa asennossa (katse pohjaan, niska pitkdna, ryhdikas asento)
Rento kellunta, rennosta kellunnasta I-asentoon / liukuasentoon siirtyminen

Vapaauinti — riittavasti toistoja
Harjoitellaan rennosta kellunnasta siirtyminen liukuasentoon ja siitéa vapaauintiin 8-10
vetoparia (vu uintiasennon tarkkailu, asento pysyy kasassa)

Jos vartalon kierto/kierto ei toimi niin lisaa potkuharjoituksia

Kylkipotkuja (terasmiesasento) vuorotellen 6 potkua molemmilla kyljilla (ryhdik&s hyvéa
asento), kasivedon voi ottaa mukaan liikkeeseen

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

Kirjaa muistiin omat kommentit, arviot, ideat tuntimallista:



KERTA

ALTAAN REUNALLA

ALLAS

SUORITUS/OSAAMINEN

Hengitys
Kehonhallinta

Hengitys; hypyt pohjasta,
sukeltaminen, Liuku, Kellunnat
VU

RU; kokonaissuoritus

8-10 metrin sukellus jona aikana
noudetaan 2 rengasta pohjasta (1,5
metria).

Rennosta kellunnasta uintiin 8-10
vetoparia (vu uintiasennon tarkkailu,
asento pysyy kasassa).

Reunalla

Allas

Muista:

'Jumppa’;

vaihtoehtoisesti hartioiden tai kdsien pyorittdminen (vu, su ja pu liikerata)
hengittaminen (sisdan- ja uloshengitys); kokeillaan hengityksen pidattdmista, uloshengitysta
nenan ja suun kautta seka molemmat yhta aikaa, kokeillaan hengittdmista paikallaan ja

liikkeessa

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

Toimitaan, esim. toimintapisteina

100-150m uinti; esim. 25m vu, 25m su vuorotellen, 25m ru

Hengitysharjoitukset
Hypyt pohjasta pomppien esim. 15-20 kertaa, kokeillaan yhdella jalalla
Hypitdan pohjasta eteenpain edeten esim. altaan puoleen valiin ja takaisin
Sukelletaan delfiinipotkuilla 8-10 potkua, joko paasee 8-10 metria ?
Sukelletaan rintauinnilla 4-6 kasivetoa, joko paasee 8-10 metria ?

Asentoharjoitukset
Vatsallaan liuku oikeassa asennossa (katse pohjaan, niska pitkanda, ryhdikas asento)
Rento kellunta, rennosta kellunnasta I-asentoon / liukuasentoon siirtyminen

Vapaauinti — riittavasti toistoja
Harjoitellaan rennosta kellunnasta siirtyminen liukuasentoon ja siité vapaauintiin 8-10
vetoparia (vu uintiasennon tarkkailu, asento pysyy kasassa)

Jos vartalon kierto ei toimi niin lisda potkuharjoituksia

Kylkipotkuja (terasmiesasento) vuorotellen 6 potkua molemmilla kyljilla (ryhdikas hyva
asento), kasivedon voi ottaa mukaan liikkeeseen

Rintauinti

Kokeillaan rintauintia 3-6 vetoa; kasiveto — potku — liuku -rytmi
Kokeillaan laudan tai 16tk potkén paalla istuen rintauinnin kasivetoa
Kokeillaan rintauinnin kasivetoa 16tk6 potkd kainaloiden alla

Potkuharjoitukset
Rintauinnin potkuja 4-6 kadet suorana edessé kasvot vedessa
Rintauinnin potkuja 4-6 kadet vartalon vieressa, kantapaa koskettaa
kadmmenté kasvot on vedessa
Kokeillaan rintauinnin potkut selalla kun kédet ovat suorana enté kun kadet
ovat vartalon vieressa ja kantapaa koskettaa kammenta

Rintauinnissa riittavasti kokeiluja ja harjoitteita. Ohjaajalle karsivallisyytta.

Kirjaa muistiin omat kommentit, arviot, ideat tuntimallista:




KERTA | ALTAAN REUNALLA ALLAS SUORITUS/OSAAMINEN

S. Hengitys Hengitys; hypyt pohjasta, Paa edella hyppy.
Kehonhallinta sukeltaminen, Liuku, Kellunnat Rintauintia vahintaan 6 vetoa.
RU; kokonaissuoritus
Uimahypyt; paa edelld hyppy

Reunalla 'Jumppa’;
vaihtoehtoisesti hartioiden tai kdsien pyorittdminen (vu, su ja pu liikerata)
hengittaminen (sisdan- ja uloshengitys); kokeillaan hengityksen pidattdmista, 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.

Allas Toimitaan, esim. toimintapisteina
100-150m uinti; esim. 25m vu, 25m su vuorotellen, 25m ru

Hengitysharjoitukset

Hypyt pohjasta pomppien esim. 15-20 kertaa, kokeillaan yhdella jalalla
Hypitdan pohjasta eteenpéin edeten esim. altaan puoleen véliin ja takaisin
Sukelletaan delfiinipotkuilla 8-10 potkua, joko paésee 8-10 metrid ?
Sukelletaan rintauinnilla 4-6 kasivetoa, joko paasee 8-10 metria ?

Asentoharjoitukset
Vatsallaan liuku oikeassa asennossa (katse pohjaan, niska pitkand, ryhdikas asento)
Rento kellunta, rennosta kellunnasta I-asentoon / liukuasentoon siirtyminen

Vapaauinti — riittavasti toistoja

Harjoitellaan rennosta kellunnasta siirtyminen liukuasentoon ja siitd vapaauintiin 8-10
vetoparia (vu uintiasennon tarkkailu, asento pysyy kasassa)

Jos vartalon kierto ei toimi niin lisda potkuharjoituksia

Kylkipotkuja (terdsmiesasento) vuorotellen 6 potkua molemmilla kyljilla (ryhdik&s hyva
asento), kasivedon voi ottaa mukaan liikkeeseen

Rintauinti

Kokeillaan rintauintia 3-6 vetoa; kasiveto — potku — liuku -rytmi
Kokeillaan laudan tai 16tk potkén paalla istuen rintauinnin kasivetoa
Kokeillaan rintauinnin kasivetoa 16tk¢ p6tko kainaloiden alla
Kokeillaan rintauinnin késivetoa pullareiden avulla

Potkuharjoitukset

Rintauinnin potkuja 4-6 kadet suorana edessé kasvot vedessa

Rintauinnin potkuja 4-6 kadet vartalon vieressa, kantapaa koskettaa
kdmmentéa kasvot on vedessa

Kokeillaan rintauinnin potkut selalla kun kédet ovat suorana enté kun kadet
ovat vartalon vieressa ja kantapaa koskettaa kammenta

Kokeillaan rintauinnin potkuja syvassa vedessa

Uimahypyt
Paa edelld hyppaéaminen

Muista: Rintauinnissa riittivasti kokeiluja ja harjoitteita. Ohjaajalle karsivallisyytta.

Kirjaa muistiin omat kommentit, arviot, ideat tuntimallista:



KERTA [ ALTAAN REUNALLA ALLAS SUORITUS/OSAAMINEN
6. Hengitys Hengitys; hypyt pohjasta, Paa edelld hyppy.
Kehonhallinta sukeltaminen, Liuku, Kellunnat Rintauintia vahintaéan 6 vetoa.
RU; kokonaissuoritus RU —k&anndos (ei lapivetoa)
Uimahypyt; paa edella hyppy
Reunalla '‘Jumppa’;

vaihtoehtoisesti hartioiden tai kdsien pyorittdminen (vu, su ja pu liikerata)
hengittaminen (sisdan- ja uloshengitys); kokeillaan hengityksen pidattdmista, uloshengitysta
nenan ja suun kautta sekd molemmat yhta aikaa, kokeillaan hengittamisté paikallaan ja
likkeessa
liukuasento (hyva ryhti); kokeillaan vartalon jannittamista, rentouttamista. Liukuasennossa paa
kasien valissa ja jalat yhdessa. Kokeillaan yhdistelmaa hypysta liukuasentoon.

Allas Toimitaan, esim. toimintapisteina
150-200m uinti; esim. 25m vu, 25m su vuorotellen, 25m ru
Hengitysharjoitukset
Hypyt pohjasta pomppien esim. 15-20 kertaa, kokeillaan yhdella jalalla
Hypitdan pohjasta eteenpain edeten esim. altaan puoleen valiin ja takaisin
Asentoharjoitukset
Vatsallaan liuku oikeassa asennossa (katse pohjaan, niska pitkand, ryhdikas asento)
Rento kellunta, rennosta kellunnasta I-asentoon / liukuasentoon siirtyminen
Rintauinti
Kokeillaan rintauintia 3-6 vetoa; kasiveto — potku — liuku -rytmi
Kokeillaan laudan tai 16tk potkén paalla istuen rintauinnin kasivetoa
Kokeillaan rintauinnin kasivetoa 16tk¢ p6tko kainaloiden alla
Kokeillaan rintauinnin késivetoa pullareiden avulla
Potkuharjoitukset
Rintauinnin potkuja 4-6 k&det suorana edessa kasvot vedessa
Rintauinnin potkuja 4-6 k&det vartalon vieressd, kantap&a koskettaa
kdmmenté& kasvot ovat vedessa
Kokeillaan rintauinnin potkut selélld kun kédet ovat suorana enté kun kadet
ovat vartalon vieressa ja kantapaa koskettaa kdmmenta
Kokeillaan rintauinnin potkuja syvassa vedessa
Kokeillaan rintauinnin kdannosta (voi tehda ilman lapivetoa)
Uimahypyt
Paa edella hyppy ja voi kokeilla starttinyppya

Muista: Rintauinnissa riittivasti kokeiluja ja harjoitteita. Ohjaajalle karsivallisyytta.

Kirjaa muistiin omat kommentit, arviot, ideat tuntimallista:



KERTA | ALTAAN REUNALLA ALLAS SUORITUS/OSAAMINEN
7. Hengitys Hengitys; hypyt pohjasta, Taitouinnin tynnyri ja osteri.
Kehonhallinta sukeltaminen, Liuku, Kellunnat Rintauintia vahintdén 6 vetoa.
RU; kokonaissuoritus Perhosuintia 4-5 vetoa jokaisella
PU; kokonaissuoritus vedolla hengittden
Taitouinti; tynnyri ja osteri RU —k&annos (ei lapivetoa)
Reunalla 'Jumppa’;
vaihtoehtoisesti hartioiden tai kdsien pyorittdminen (vu, su ja pu liikerata)
liukuasento (hyva ryhti); kokeillaan vartalon jannittamista, rentouttamista. Liukuasennossa
paa kasien valissa ja jalat yhdessa. Kokeillaan yhdistelmaa hypysta liukuasentoon.
Allas Toimitaan esim. toimintapisteina
150-200m uinti; esim. 25m vu, 25m su vuorotellen, 25m ru
Hengitysharjoitukset
Hypyt pohjasta pomppien esim. 15-20 kertaa, kokeillaan yhdella jalalla
Hypitdan pohjasta eteenpéin edeten esim. altaan puoleen véliin ja takaisin
Sukelletaan delfiinipotkuilla 8-10 potkua, joko paasee 8-10 metria ?
Sukelletaan rintauinnilla 4-6 kasivetoa, joko paasee 8-10 metria ?
Asentoharjoitukset
Vatsallaan liuku oikeassa asennossa (katse pohjaan, niska pitkanda, ryhdikas asento)
Rento kellunta, rennosta kellunnasta I-asentoon / liukuasentoon siirtyminen
Rintauinti
Harjoitellaan rintauintia 3-6 vetoa; kasiveto — potku — liuku -rytmi
Potkuharjoitukset
Rintauinnin potkuja 4-6 kaddet suorana edessé kasvot vedessa, sama selalla
Rintauinnin potkuja 4-6 kadet vartalon vieressa, kantapaa koskettaa
kadmmenté kasvot ovat vedessa, sama selalla
Harjoitellaan rintauinnin kdanndsta (voi tehda ilman lapivetoa)
Perhosuintiharjoitukset — kokeilkaa rapyléilla jos mahdollista
Harjoitellaan perhosuintia (potkuja ja kasivetoa harjoitellaan heng.harjoituksissa)
3-5 vetoa ilman hengitysta
Enta miltd tuntuu uida ilman réapyloita ?
Potkuharjoitukset - paljon toistoja
Delfiinipotkuja 6-10 vatsallaan, riittavasti toistokertoja
Kokeillaan milta tuntuu delfiinipotkut 3-6 selallaén pari kertaa
Kokeillaan milta tuntuu delfiinipotkut kylkipotkuina
Taitouinti
Kokeillaan Osteria; 1&ahtd selin kellunta asennosta
Kokeillaan Tynnyria
Muista: Rintauinnissa riittvasti kokeiluja ja harjoitteita. Ohjaajalle karsivallisyytta.

Kirjaa muistiin omat kommentit, arviot, ideat tuntimallista:




KERTA | ALTAAN REUNALLA ALLAS SUORITUS/OSAAMINEN
8. Hengitys Hengitys; hypyt pohjasta, Taitouinnin tynnyri ja osteri.
Kehonhallinta sukeltaminen, Liuku, Kellunnat Pallon siirto kddesta toiseen
RU; kokonaissuoritus yhteensa 6-10 kertaa.
PU; kokonaissuoritus Rintauintia vahintdén 6 vetoa.
Taitouinti; tynnyri ja osteri Perhosuintia 4-5 vetoa jokaisella
vedolla hengittden
Reunalla 'Jumppa’;
vaihtoehtoisesti hartioiden tai kdsien pyorittdminen (vu, su ja pu liikerata)
liukuasento (hyva ryhti); kokeillaan vartalon jannittamista, rentouttamista. Liukuasennossa paa
kasien valissa ja jalat yhdessa. Kokeillaan yhdistelmaa hypysta liukuasentoon.
Allas Toimitaan esim. toimintapisteina
150-200m uinti; esim. 25m vu, 25m su vuorotellen, 25m ru
Hengitysharjoitukset
Hypyt pohjasta pomppien esim. 15-20 kertaa, kokeillaan yhdella jalalla
Hypitdan pohjasta eteenpain edeten esim. altaan puoleen véliin ja takaisin
Sukelletaan delfiinipotkuilla 8-10 potkua, joko paasee 8-10 metria ?
Sukelletaan rintauinnilla 4-6 kasivetoa, joko paasee 8-10 metria ?
Asentoharjoitukset
Vatsallaan liuku oikeassa asennossa (katse pohjaan, niska pitkanda, ryhdikas asento)
Rento kellunta, rennosta kellunnasta I-asentoon / liukuasentoon siirtyminen
Rintauinti
Harjoitellaan rintauintia 3-6 vetoa; kasiveto — potku — liuku -rytmi
Rintauinnin potkuja 4-6 kadet suorana edessé kasvot vedessa, sama selalla
Rintauinnin potkuja 4-6 kadet vartalon vieressa, kantapaa koskettaa
kadmmenté kasvot ovat vedessa, sama selalla
Harjoitellaan rintauinnin kdanndsta (voi tehda ilman lapivetoa)
Perhosuintiharjoitukset — kokeilkaa rapyléilla jos mahdollista
Harjoitellaan perhosuintia (potkuja ja kasivetoa harjoitellaan heng.harjoituksissa)
3-5 vetoa ilman hengitysta
Enta milta tuntuu uida ilman réapyloita ?
Potkuharjoitukset - paljon toistoja
Delfiinipotkuja 6-10 vatsallaan, riittavasti toistokertoja
Kokeillaan milta tuntuu delfiinipotkut 3-6 selallaén pari kertaa
Kokeillaan milta tuntuu delfiinipotkut kylkipotkuina
Kokeillaan milta tuntuu delfiinipotkut pystyasennossa syvassa vedessa
Taitouinti
Kokeillaan Osteria; 1&ahtd selin kellunta asennosta
Kokeillaan Tynnyria
Muista: Rintauinnissa riittivasti kokeiluja ja harjoitteita. Ohjaajalle karsivallisyytta.

Kirjaa muistiin omat kommentit, arviot, ideat tuntimallista:



KERTA | ALTAAN REUNALLA ALLAS SUORITUS/OSAAMINEN
9. Hengitys Hengitys; hypyt pohjasta, Perhosuintia 4-5 vetoa jokaisella
Kehonhallinta sukeltaminen, Liuku, Kellunnat vedolla hengittden
PU; kokonaissuoritus Pallon siirto kddesta toiseen
Vesipallo; pallon kasittely yhteensa 6-10 kertaa.
200 metria omavalintaista
yht&jaksoista uintia josta vahintaan
50m selallaan (Pohjoismainen
uimataitovaatimus)
Reunalla '‘Jumppa’;
vaihtoehtoisesti hartioiden tai kdsien pyorittdminen (vu, su ja pu liikerata)
liukuasento (hyva ryhti); kokeillaan vartalon jannittamista, rentouttamista. Liukuasennossa paa
kasien valissa ja jalat yhdessa. Kokeillaan yhdistelmaa hypysta liukuasentoon.
Allas Toimitaan esim. toimintapisteina
200m uinti josta vahintaan 50m selallaan
Hengitysharjoitukset
Hypyt pohjasta pomppien esim. 15-20 kertaa, kokeillaan yhdella jalalla
Hypitdan pohjasta eteenpain edeten esim. altaan puoleen véliin ja takaisin
Sukelletaan delfiinipotkuilla 8-10 potkua, joko paasee 8-10 metria ?
Sukelletaan rintauinnilla 4-6 kasivetoa, joko paasee 8-10 metria ?
Asentoharjoitukset
Vatsallaan liuku oikeassa asennossa (katse pohjaan, niska pitkand, ryhdikas asento)
Rento kellunta, rennosta kellunnasta I-asentoon / liukuasentoon siirtyminen
Perhosuintiharjoitukset — kokeilkaa réapyl6illa jos mahdollista
Harjoitellaan perhosuintia (potkuja ja kdsivetoa harjoitellaan heng.harjoituksissa)
3-5 vetoa ilman hengitysta
Enta milta tuntuu uida ilman rapyloita ?
Potkuharjoitukset - paljon toistoja
Delfiinipotkuja 6-10 vatsallaan, riittavasti toistokertoja
Kokeillaan milta tuntuu delfiinipotkut 3-6 selallaén pari kertaa
Kokeillaan milta tuntuu delfiinipotkut kylkipotkuina
Kokeillaan milta tuntuu delfiinipotkut pystyasennossa syvassa vedessa
Taitouinti
Kokeillaan Osteria; 1&ht6 selin kellunta asennosta
Kokeillaan Tynnyria
Vesipallo
Vesipallokroolia palloa kuljettaen,
Paikalla polkeminen, onnistuuko kun pallo on kéddessa ja kasi ilmassa?
Pallon siirto kadesta toiseen 6-10 kertaa paikalla polkien
Muista:

Kirjaa muistiin omat kommentit, arviot, ideat tuntimallista:
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10. Hengitys Hengitys; hypyt pohjasta, Pallon siirto kadesta toiseen
Kehonhallinta sukeltaminen, Liuku, Kellunnat yhteensa 6-10 kertaa.
PU; kokonaissuoritus 200 metrid omavalintaista
Vesipallo; pallon kasittely yhtéjaksoista uintia josta vahintdan
50m selallaan (Pohjoismainen
uimataitovaatimus)
Reunalla 'Jumppa’;
vaihtoehtoisesti hartioiden tai kdsien pyorittdminen (vu, su ja pu liikerata)
liukuasento (hyva ryhti); kokeillaan vartalon jannittamista, rentouttamista. Liukuasennossa paa
kasien valissa ja jalat yhdessa. Kokeillaan yhdistelmaa hypysta liukuasentoon.
Allas Toimitaan esim. toimintapisteina
200m uinti josta vahintaan 50m selallaan
Hengitysharjoitukset
Hypyt pohjasta pomppien esim. 15-20 kertaa, kokeillaan yhdella jalalla
Hypitdan pohjasta eteenpéin edeten esim. altaan puoleen véliin ja takaisin
Sukelletaan delfiinipotkuilla 8-10 potkua, joko péésee 8-10 metrid ?
Sukelletaan rintauinnilla 4-6 kasivetoa, joko paasee 8-10 metria ?
Asentoharjoitukset
Vatsallaan liuku oikeassa asennossa (katse pohjaan, niska pitkana, ryhdikas asento)
Rento kellunta, rennosta kellunnasta I-asentoon / liukuasentoon siirtyminen
Perhosuintiharjoitukset — kokeilkaa rapyléilla jos mahdollista
Harjoitellaan perhosuintia (potkuja ja k&sivetoa harjoitellaan heng.harjoituksissa)
3-5 vetoa ilman hengitysta
Ent& miltd tuntuu uida ilman répyldita ?
Potkuharjoitukset - paljon toistoja
Delfiinipotkuja 6-10 vatsallaan, riittAvasti toistokertoja
Kokeillaan milta tuntuu delfiinipotkut 3-6 selallaén pari kertaa
Kokeillaan milta tuntuu delfiinipotkut kylkipotkuina
Kokeillaan milta tuntuu delfiinipotkut pystyasennossa syvassa vedessa
Vesipallo
Vesipallokroolia palloa kuljettaen,
Paikalla polkeminen, onnistuuko kun pallo on k&dessa ja kasi ilmassa?
Pallon siirto kaddesta toiseen 6-10 kertaa paikalla polkien
Muista:

Kirjaa muistiin omat kommentit, arviot, ideat tuntimallista:



