— KUMMALLISET UINNIT

RAPU-UINTI:

"Istu" vedessd jalat yhdessa ja suorana menosuuntaan

Kdadet kauhovat sivuilla tehden pientd ja nopeaa ympyrdad

VASEN KASI D ( OIKEA KASI

TASATAHTISELKAUINTI:

Rintavinnin potku seldlldadn ja selkduinnin kdsivedot yhtd aikaa

PITKA KOIRA
Ui koirauintia niin, ettd haet ja venytat kdsivedon mahdollisimman kaukaa.
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o LOTKOPOTKO -KISA

* Jokaiselle ryhmdaldiselle oma lotkopotko

* Ottakaa kisa, kuka on ensimmdisend altaan toisessa pddssa

1. kierros tyyli tyyli vapaa
2. kierros pomppimalla, kdsilld kauhoen yhtdaikaisesti
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UIMAHYPYT

1. Hyppy altaan reunalta, niin ettd tartut nilkoista kiinni, leuka rintaan ja "kaadut’

pdd edella veteen

2. Mene polvilleen / kyykkyyn altaan reunalle. Laita kédet yhteen, paa késien

vdliin ja kallista itsedsi niin, ettd ponnista veteen pdd edella

3. Taittokaato - kadet yhteen, pada kasien valiin.

Taita ylakroppa kohti altaan pohjaa. Ldhde kaatumaan kddet edella veteen,

kaatumisen lopussa oikaise koko kropan suoraksi.
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HAAKSIRIKKOISET

* Rakentakaa ryhmadlle lautta, jolla padsette "pelastautumaan” altaan toiseen
pdadhan.
* Kaikkien jasenien on mahduttava ja pysyttdavad lautan padlla tai pitad palata

aloittamaan alusta

Viekdd lopuksi valineet takaisin aloituspdcdtyyn
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2 POHJOISMAINEN UIMATAIDON TESTI

* Hyppdd veteen ja yritd vida 200 m yhtdjaksoisesti, josta vdhintadn 50m selalladan.
* Tekniikalla ja vauhdilla ei ole vdalia.

* Jos onnistut tehtdvdssd, sinulla on hyva uvimataito.
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PELASTUSLIIVIT

Pue pelastusliivit, mutta jata ne auki. Kokeile hypdta veteen - Pysyvatko liivit paalla?
Pue pelastusliivi padlle oikeaoppisesti - vetoketju, lukot, vyo seka jalkahihnat kiinni

Hyppdd veteen ja jdd odottamaan, ettd liivit vievat sinut kellunta-asentoon

Testatkaa voiko liivit padlla kellua vatsallaan, tehdd kuperkeikka tai vida eri tekniikoita
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