Vesikirput (3 4v) Perhevesmeuhu (3-5v)

VeS|k|lp|konnat (4 6v)

Vesimyyrét (5-7v)

Sammakot (6-8v)

\ 4

Delfiinit (9-11v)

Tekniikkaralli (10-13v)

Harrasteuinti (12-18v)

Aikuisten
tekniikkauinti

Aikuisten
masters-uinti



! Pallon kuljettaminen nenalla tyantden
1I].-.. . Kasipohjaa uiden Sm
1.0 Juaksu vyitaransyvyisessi vedessa
1.0 Hypyilla eteneminen vyotiransyvyisessa vedessa
13.) Eteneminen potkuilla apuvalineen esimerkiksi potiylan tai laudan avulla 5m

2. 13

BB

Kokeile:

Dietkn huomannut, eHavesi vastustaa.
Lifkuta lautaa pystysuunnassa veden alla,
osittain veden alla seka pinnalla. Milloin
likuttaminen on raskasta, milloin kevytta?

6.
| A !:unparl teko veteen puhaltaen 1.
2. ! Suun kastaminen veteen
3. (! Esineen ottaminen vyotaronsyvyisesta vedesta
4. [ Selinkellunta tuettuna fai kidet pohjassa —_—
5, () Kelluminen apuvalineen esimerkiksi potkylan, laudan tai pallon kanssa
GL H','pprgr lastenaltaaseen ohjaajan kadesta kiinni pitaen
1 P-.rﬁrim'lnm pohjassa seishen
8. (} Kelluvan esinen kuljettaminen eteenpiin kockettamatta esinefta
g- TEl
y f8 E ?
8. E:




1. () Kasvojen laittaminen veteen ja ilmakuplien puhallus
2. ) Esineen attaminen rinnansyvyisestd vedesta

1. O Liuku vatsallaan

4. ) Livku selillaan kidet vartalon vieressi

g Meritahtikellunta vatsallaan ja selallaan

6. Kilpikonnakellunta

7. _ Pohjaan koskettaminen malemmilla kisilld yhtaikaa
8. ) Hyppy rinnansyvyiseen veteen

5 i J Kieriminen pinnan alla 360

10, _J Laudan paalla makaaminen

1. O ! Pallon kuljettaminen otsalla tydntaen

12, | Dmavalintainen efeneminen vatsallaan tai selillaan Sm
13. U Delfinitypylla sukellus pohjaan

Hl. L]
e - Kokeile:
o
o Kun keuhkot ovat faymna ilmaa, kellut. Jos
puhallat ilmaa pois, vajoat pohjaan, Yoit
kokeilla tata esimerkiksi kilpikonnakellunnassa.
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() Kuplien puhalfaminen nendn ja suun kautta

) Liuky pinnalla, vartalon faitto ja esineen sukeltaminen pohjasta
() Liuku seldllian

) Lk kyljell3an

() Tuikkiva tahti: meritahti - kilpikannakellunta - meritahi

'f:‘- Kacincpicanka

(_J Hyppy uintisyvyiseen veteen

() Kieriminen pinnalla 360 °

4=
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() Laudan palla istuminen

10, ) Pallon kuljettaminen uiden 10m

1. O ) Pallon kuljettaminen paslaella fyfntien

12. () Omavalintainen uinti 25m

1. ¢ ﬁ' Linkuasennossa potkien 3-om vatsallaan ja selallaan
14, ) Haiuinti

4.

= 'ﬁﬁﬁ_

Kokeile:

Veden alla vol olla suu auki. Kokeile huutaa
veden alla oikein kimeashi tai sano oma nimesi.
Liv'u tiukkana porkkanana fai leveana lanttuna.

Kummalla tyylilla padset pidemmalle?
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L) lImakuplien puhallus veteen 15 kertaa perdkhin

. Vieterihyppyjd 10 kertaa

. (2 Yhdella sukelluksella kahden esineen noutaminen altaan pohjasta
. O Livku seindstd pannistaen 3-5 metrid oikeassa asennossa

. O Livku + kasilla seisonta,

. O Omavalintainen kellunta 15 sekuntia

6] Fuperkeikka vedessa efeenpdin

2y Tikkuhyppy altaan reunalta AT TR Uinnissa on neljd lajia, perhasuinti, sefkduinti, rintauinfi ja

i LR 1 v g .
: : o o 1 ‘g |+ vapaauinti, eli kroali. Sekauintiin kualuvat kaikki nefjd lajia.
. O Saulling laudan paills istuen pydiritadn ympdri Aar N Uy Tiesitd, et rinfavinti on raskain ja hitain infilaji, kaska siina
10,0 Omavalintainen pallon kuljetus 10-25m . ollaan eniten veden pinnan alla?

1.0 Ky ljelld potkut [molemmilla, pysyy pinnalla) ~

12.0 Dmavalintainen uinti S0m o
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. O S vieterihyppy & molempdin suuntiin kierteelld

2. () Sukeltaminen delfiinipotkuilia

3. () Aligaatteri innilla eteneminen

4. ) Livku ja kuperkeikka

6. () Liuku kierteel|d (3607

6. () Rento kellunta

7. O pad edelld veteen polviasennosta

g. O Sculling laudan paalld istuen 515m

9. O Pallon pitaminen yhdella kadela kyynarpaa veden pinnan yiapuclella 10 sekuntia
10.00 45 vetoparia vapaauintia pikeassa asennossa hengiftamarta

1.0 10 vetoparia selkduintia oikeassa asennossa

1.0 & kylkipotkua wuorotellen kyljelta toiselle wahinkaan kaksi kertaaky ki
13.0) Dmavalintaista uintia 100 m

3 ®

1. Vesipallo on vedessa pelattava pallopeli, jossa tavaitteena on

saada pallo vastustajan maaliin, Kentalld on kerrallaan b pelaajaa
ja maalivahti. Kenttdpelaaja saa pelata palloa vain yhdelld
kadella eivatia jalat saa osua pohjaan, kokeile onko se helppoa!
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O Leijuminen e

1 ; o
2. O Lahtd kellunnasta renkaan sukellus pohjacta [1,5 metrid). e f:= : 5#"]3 el
3. (O Rennosta kellunnasta uintiasentoon vatsallaan ja selallasn e e EF ]
s, O Omavalintainen 25m uinti, jonka aikana b kuperkeikkaa d i};ll_-n
5, O Taittokaato :
. —

6. O Vesipelastushyppy — | —
7. O Killerid 10m | ‘}E:'f‘_'
. O Padlon kuljetus ja heitto altaan reunalle, maaliin tai kahteeseen o
5, O B wo vetoparia vartalon kierron mukaingn hengitys 5 inkki /'
1000 Vapaauinnin valttikasnnas kbl

. . ; e Limahypyt on esteeftinen arvostelulaji, jossa koordinaatiokyky
1.0 Perhasuintia 3-5 vetoa [ilman hengityst3) vima on rathaisevassa asemassa. Voltit ja kierteet ovat tulleet sinulle
120 Rintauintia vahint3sn 6 kisivetoa hgpyt Jo futulks! Kalassa. Korkeimmat ja komeimmat hypyt tehdddn 10
13.00 150 m wintia, jossa vihintasn kahta er uintitekniikkaa metrists. Kuinka korkealta sind uskallat hypatd veteen?
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1. O B-10 metrin sukellus, jonka aikana noudetaan 2 rengasta pobjasta |1.5 metria). 'I.IaI
2 O Spiderman Dsteri
T ' L. R, N'-t.x.-
ER '[:l H@nsfa kellunnasta uinfiin 8-10 vetoparia — __a_:‘g‘: I E* L N o i :'r-f_!., =
4. O paa edella hyppy S = ﬂ :
5. () Taitouinnin tynnyri ja osteri o
6. () Pallon siirto kidests toiseen kyynarpaa veden pinnalla pitden yhteensa a = W=
of
B-10 kertaa v
7. O Rintauintia vihintadn & vetoa Lo " ki S inuntinen taitalaj, jossa oftaan pitkid akoy
S aitouinti on monipuolinen faitalaji, jossa ollaan pitkid aikoja
8. O Rintauinnin kidnnds a6 E Tﬂi ™ paa pinnan alla henked pidittaen, Alkuun padseminen on helppoa

g O Perhosuintia 4-5, jokaisella vedolla hengittaen
10.C) 200 metris emavalintaista yhidjaksoista uintia, josta vahintadn S0m seldlladn
[Pohjoismainen uimataitovaatimus].

jahauskaa, Husiikkiohjelmissa esiinnytaan musiikin tahkin,
0 u|ntl Tiesitkd, ettd musiikki kuuluu myis veden alla?
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1. -
181x nepea hengitys libeiti

wedenpintaa ja pithd puballs veteen,

2.
10 wirterdypeya rintagnnin ksiliikireseen
yhaistethynic

Marppauiitia la 5m:
hewgibys edesds ja piin weleen ylinekd
pyErishyy jalloin absa, leaka ja harfiat menewil
samanaikaineshi vehen,

e

4.

B-10 rinfauisain potiosa
iasyvat vedessd 3

kidet pdessd, alkra,
symmetrinen liflke,
Jafaterdt dnbywil
uipsain Faaksepatiusa,

@-F—-

e on _—
B,

- 10 rit@einnin kishartra detfinipo fuils, kshoetsjen
nikpa symmebrines like fo rgtm, wosi veko alksa zina
lkuamrnnesta,

8. T e

milla kisadid
ERLELER AR 1
weasain okt
taen, lipiveta,
pintauhaminen
kishedalla ja 2

weloarintasietia. ______:Q'

-
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a.

Skartti, 25 mristasinha ja kidanks rintaulanissa
ki liidet tetatain samanabaisest] vedes prngssa
rinnan ahipoalella, jakemen lbie pa sy mve Bne ja
taaksrpotosssa jallaterdt kidnbyit slaspiin, potin
tapadtue ajrnbedlle kicilte ol i fillikderrt Behedda
Arjestyksessd kishoabo, potio ja i,

Tiesitko

Yahwan fuusten rakermesainead fareburt
|iden taa, maifovaimisteifaja B
irsbeaksaen

Lizul Bamariegva b ya .
wavhdildeada i bypedlen

najan, B0 10 hyppyd
s faa, Muistabian naatha
IPeirnisbeity mre. maima
shoa sekd wihintiin kevram
bag-alerian. Wiin fakaal itsellpca
¥ ihi.qr it




ylipuoledia 1 ook, 6.
Perhasuintia b-8 vetaa, hengitys jokaselia vedalle

kabseen smna pobjaan, bergibeltiessd pil pyuwyy
wrdenpinnan hnhumarsa.

1. A _,Tj EE—-
10 x 51y heagibys Libelld veden piesaa a pitid puhalius W 8. -
weleen,

E2inids: molemmillp kisilti sananakiizes|
seindin kaskpffaer, |kurtemosss pntiulamine
dedhinipatiwbia, 1wefo perhotainfa.

3.
s Perhasuinin pyshypatiut kidet vastatkaisissa “«Q__"iffﬁ"?“_ = —_——
kainalotssa, kaseut ja fakarasvn pywviat pinan

4.
mwmwmmﬂlmm Hl:rn pliselid ¥

pyisistyy oka o harbial s | Strti.25m perhossiatia a kisnbs: perhosuisnicsa
sl ootz irifl il et

sy ek Eana, kaksl patiua yhEd kisheatea kehoen,
wimari saz sukritas skroastaan |3hdissd |a kddentimessd,
i — — trhden erintddn |5 m delfinipotiuja vrdea alla,

Tiesitko

\ taman?
Laprsed 3 redre? eyl bseqat wnfa 9-10 tusha
vedrdhaudessa, Livan wibdingn wnl vaiiFes
pal aiilurisedn, sppemitesn i bubmibiigya.

s Fared ju i E Syaminen sebl un dethaval
m i samadn keulussa, harjaindcsissa ja
= kibpailiissa, Me febgstaval pal
L] ﬂ!w Mmm B ! vahii b d® vimise- |3 sirisiunisns
yheishettyni.

Perbasuinein kylkipatiasia malemmila kyljila, pss pysyy
paikcallzan, vartala tekee salholiiketts, 12, 5m okl




Gl inliuku veden alla [a plntauhammes delfmipotiailia
pohaltaen velee.

5

Gelkiuinzsia pyshypetiut
kit v babdisininn
kainalolwsa, kasval ja
takarasyo pywy vk vedes
pirman yliguolella 15 seic

= =y

Tasaisel porthu? selali din Bulassemsassa 75 m,

B

& napakiag ja tasaista ylilpotioa, vearotel|ea oyl jedhd
toricellp v athfaen sl uimin kishvedeilla, v skiakidn 4

kerkaarkylki,

.
Rensasta kpliunnasta alnhiin 18- 14 vetoparia, vartalos
allecsy pmaan suunteseshi [pdd. napa, lsato, varpaat
pinnan hatumassal.

F——- % =0

I
25 m seilcduintia pkeassa

ursaiseshi ja bifke on jaana,

e —— - =

Som = = oae == e am =

8.

Foentstus [EEbelineeshd, lambin nowsee vedespnsan yii,
wollll Fasisepdin, vartala siorafa,

Lakts trliiers i jo bael vetopania sefifuintia: shirtissa
pormistus seundaeche ylaviistoes., piataa temizen leka-

asenmasss delfinipebouiia, wionin alochis yheelli kidel 15,

12.
Kaimis: khdnkyminen vatsalleen vilmeiseen vebaan,
kuperiopibla, pormibes sellnlivlen umeallakin jalall,
pintashuminen delfinipstuilla ja sefbsinka 2 vrtoparia

1.

Skarfh, 25 m selkbuintia | khinnds: seliiuanisss kidet
pyérivil basgisesti o petial ova® tassset jo napait,
ulbhh ndg il bunrsallisel t ja efenee soaraviivaisesti.

Tiesitko taman?

[ seasitettavaa rHta wydf wisi erfaa
s aamlaisee, |oenaan, wilipalan,
paivallisen ja itapalan, Krswisia g
wiharneiesia pifdisi wpddd poali bilaa paiinsd;

Feim, ksl omena, yisk appeisiind ja iaisi
porkkcanaa, Lign shainem juemnes Laxttg
by FTad & A% vammdodn syifrscia
Farkrdd om jupda pibedn aloma ridttdvish
ayks enten hajalhsta




p 5
LLiuku kierfeplid molemgiin smntiin,
Jalat prsyait yhadessa,

R
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Lk pinnan alla ja pintautuminen Sveraea - pid, welkd,
pep ja jalaf yhid aikcas veden pianalie.

£

3.

Vapaaunnin pystypotiort
kidet warstakkaliivia
kainaloissa, kasvat ja
Fikaraive prayv s veden
phenas pmalells 15 4k,

5

b napakkad ja basaista kylkipafiaa,
waarefedlen koyfjeltd forselie vaihfaen
vipdinmnin kisivedolla, vikint i &
kot .

s o _ o — —

.
Eemosta kellennasta vapaauintiin 10-14
vE ogaris by wisad vistisennoati.

15 m vapaauintia, heagibys joka 105, kisiedalle

B om s e m— mm mw mm— mo= wm m

e e

B.
Gtartti, Buka delfini- fai vapaauistipetiuliia,
pinfaitumizes [a J veloparia vapaasndiz

Tiesitko taman?

e W

—
e ——— L —

1a.

Kagonis: heagithim@tel ja phild nosbanata kidnndkiesn,
luperkrikha, pennisbe kameallakin jalsils, kyljen kagkta
watsalieen pnfautuminen bywidn uintiFsentoon deffin-
fai wisgaauinpalieailla ji ¢ veloparia vigaaulntia,

b

Ciarttl, 26 m vapaasiatia ja iddanks: vapaauirnissa
ikdut ppdrival tasalsest ja potiut pval tasaicet o
napakal, hengitys sivelte, uindi niyHai loansalliseifa ja
whrner susravi easrsti.

Nugrista pojista nob peolet ja hytieskd

i paaled, noin &0 %, Bikkuu frrveyhemd
kil la ridBvdsh, Kaikdcien 7 - 1 B-woa i e
Eelee lithima dde -1 lenlis plivassl.
Liilzrinan fulisi 3 wanh il asia,
nils et hengishyy [& hikailee, Liiknaan
a5 bl vl s kerltd plivin dikica
syoeitetuista 10-15 mauetin patkishi



