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Uimahypyt on hauska ja monipuolinen liikuntamuoto! Uimahypyt
kehittdvat mm. tasapainoa, ponnistusta, kehon hallintaa, rytmitajua,
avaruudellista hahmotuskykya, voimaerottelua ja rohkeutta.
Harjoittelu aloitetaan altaan reunalta ja edetaan askel kerrallaan.
Uima- ja uimahyppyseurat jarjestavat uimahyppyopetusta niin
lapsille kuin aikuisille. Seurojen ohjaajat ovat koulutettuja ja osaavat
ohjata turvallisesti ja innostavasti. Uimaseurojen opetus tahtaa
monipuoliseen uimataitoon, vesitaituruuteen seka elinikaisen
kipindn syttymiseen vesililikuntaa kohtaan.

Vanhemmat hyppddmdadn yhdessda lasten

kanssa

Uimahyppyja on hauska tehda yhdessa, silloin toinen voi tarkkailla
toisen hyppya. Vanhempien oma esimerkki, kokeilunhalu ja
kannustus ovat erityisen tarkeita lapselle. Hypyssa tarkkaillaan
ensisijaisesti turvallisuutta: tarkeinta on varmistaa hypyn etaisyys
niin, ettei hyppaaja osu reunaan. Etaisyyden lisaksi tarkkaillaan
hypyn lentorataa ja veteenmenoa. Uimahyppyjen kokeiluun,
alkeisiin ja temppuiluun riittaa mainiosti altaan reuna tai uinnin
lahtékoroke. Varmistathan ensin uimavalvojalta, mista voit hypata!
Altaan syvyyden tulee olla riittava. Oikean, tiukan veteenmenon
tekemiseksi tarvitaan oikea hyppyallas (syvyys vahintaan 3,5m).
Esitteen harjoitteet voi tehda myos uintialtaaseen (syvyys vahintaan
1,5m), mutta silloin veteenmeno on tehtava jalat edella tulevissa
hypyissa jalkoja koukistaen pohjaan tullessa ja paaedella hypyissa
viistosti liukuen pohjan suuntaisesti (ei pystysuoraan, kuten oikeissa
uimahypyissa).



Koko perhe hyppddmddn.
Onnistutteko kuvien tehtdavisséa?

Eteenpain jalat edelld suorana

Pommi

Eteenpain jalat edella kerien

Kaato paa edella veteen *huom. tarkista altaan syvyys
Taittokaato vanteen lapi *huom. tarkista altaan syvyys

Hyppy paa edella l6tkopotkon yli *huom. tarkista altaan syvyys
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7. Kerapy6rahdys
8. Eteenpain jalat edellad 1/2-kierteella
9. Taaksepain hyppy vedessa
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Uimahyppaajan
paadedella-veteenmenoasennossa
kadet ovat paallekkain,
kdammenet kohti vetta.

Uimaseurat voivat halutessaan kayttaa
Uimaliiton materiaalia toiminnassaan.
Vihkosista loytyy myés vinkkeja ja ideoita
vanhemmille siita, mita lapsen kanssa
voi vedessa tehda. Tarrat, pinssit ja mitali
palkitsevat lasta uimataidon kehittyessa.

Lisaa tietoa oman uimaseurasi lisaksi:
vimaliitto.fi
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