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Aikuisten uintitekniikka -ohjaajakoulutus | Ennakkotehtavat

Vastaa kysymyksiin 1-5, ja palauta tehtavat kouluttajalle sahkopostitse ennen koulutusta.
Uintitekniikoita kasittelevat tehtavat 6-8 voit palauttaa myos koulutuksen jalkeen.
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Kerro lyhyesti omasta uinti- ja ohjaustaustasi

Mista haluat lisda tietoa, mita odotat koulutukselta?

Mita olet havainnoinut aikuisesta oppijana?

Seuraa ja havainnoi kuntouimareiden uintitekniikoita. Mihin kiinnitat huomiota?

a.) Pohdi mita hyotya tai haittaa voi olla siitd, ettd ohjaaja on itse hyva uimari ja pystyy
ndyttamaan esimerkkisuorituksia altaassa.
b.) Voiko olla hyva aikuisten ohjaaja, vaikka ei olisi itse kovin hyva uimari?

(tehtdvan voi tehda koulutuksen jalkeen) Harjoittelette kroolia/vapaauintia. Tavoitteena on 100 m
yhtajaksoinen uintisuoritus. Pohdi miten kyseinen asia vaikuttaa uimarin kokonaissuoritukseen seka
minkalaisilla harjoituksilla, ohjeilla tai lahestymistavoilla autat aloittelevaa uimaria, joka

a) ei osaa tehda uloshengitysta veteen
b) nostaa paata voimakkaasti vedesta ylospain aina hengittdessa
c) koukistaa polvia voimakkaasti potkussa

(Voi tehda koulutuksen jalkeen) Harjoittelette rintauintia. Tavoitteena on yli 200m yhtdjaksoinen
uintisuoritus. Pohdi miten kyseinen asia vaikuttaa uimarin uintisuoritukseen seka miten, tai
minkalaisilla harjoituksilla ohjaat kuntouimaria, joka

a) ui “sammakkoa” paa pinnalla
b) pysayttaa kadet leuan alle
c) tekee rintauinnin potkun jalkaterat/nilkat ojennettuina

(Voi tehda koulutuksen jalkeen) Harjoittelette selkduintia (selkdkroolia). Kuvaile miten kyseinen asia
voi vaikuttaa uimarin kokonaissuoritukseen ja miten ohjaat aloittelijaa, joka

a) ui istuvassa asennossa paa pinnalla ja niska jannityksessa
b) ei kierra vartaloa tarpeeksi (vartalon rotaatio)

c) tekee vedot taysin suoralla kasivarrella



