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Helsngfors Sensdiliskap, umamantent nosn vuonna 1890

Kuva: Helsingn kauvpunginmuseon kuva-afesto / Daned Nyblie

Pituusuinti

Selkauinti 100 m 300 m 500 m 800 m 800m | | 200 m
Vaatteissa uinti 100 m 300 m 500 m 800 m 800m | | 200 m
Hengenpelastus - 50 m 100 m 100 m 150 m ISOm
Pituussukellus 7m 1I0m ISm 20 m 20m 25m
Syvyyssukellus 2 krt 2 krt 3 krt 3 krt 4 krt 4 ket
Kelluminen = | min 2 min 2 min 3 min 3 min
Riisuutuminen - kesdpuku | kesapuku | kesdpuku | talvipuku | talvipuku
Hyppy 3m 5m 5m 5m S5m S5m.

Tausta / Historia

Uimamaistere

Nl

L79502




Mita varten merkkijarjestelma on luotu?

‘ <x” Punaiseksi langaksi uimakoul
‘ ‘/” Motivoim



jatukset
jarjestelman kayttoon

v/ v

Uimakoululaisen nakokulma Uimakoulutoimin

* Uimakoululaisen etenemisen
mahdollistaminen askel askeleelta

e Tietyn tasoiselle uimarille |6ytyvat sopivan
haastavat harjoitteet innostavat oppimaan
ja kehittamaan taitojaan

 Sisallot ohjaavat monipuolisen uim
kehittymiseen

* Itse merkki ja todistus o
kehittymisesta




Selkauinu

PERUSALUEET

Rintauinti

Krooliuinti

innin tavoitetaulukko

UINNIN TAVOITETAULUKKO

Pituussukellus

Syvyyssukellus

Hyppy

Vesiturvallisuus

| Merkkivaatimukset

Korvien kastaminen
selkauintiasennossa
Ss.

Kelluminen paikal-

Itsenainen lilkku-

laan apuvalineen | minen vedessa uinti-|  Liikkuminen hyp-

kanssa kasvot
vedessa 5s.

asennossa kadet
pohjassa 5m

pien, juosten S m

Kastautuminen

Itsenainen altaaseen
tulo reunalta ja nousu
reunalle

Osaan nousta itse-
naisesti seisomaan
uintiasennosta

Varhais-
taitomerkki

3

Liikkuminen potkuin
itsendisest selka-
uintiasennossa apu-
valineen avulla

Kelluminen paikal-
laan x-asennossa 5 s.

Itsenainen liikkumi-

nen vaakatasossa
apuvalineen avulla

Liuku pinnalla apu-
valineen kanssa

Esine vyotaron
syvyydesta

Hyppy rinnan syv.
veteen

Vatsalta selalleen tai
selalta vatsalleen kaan-

tyminen apuvalineella

Vesitaito-
merkki

Alkeisselkauinti
Om

Alkeisrintauinti 10 m

Myyrauinti 10 m

Liuku pinnalla 3 m

Esine rinnan

syvyydesta

Jalat edella uintisyv.
veteen

Kanisterin heitto pelas-
tettavalle 5 m ja veto
reunaan

Alkeis-
merkki

Alkeisselkauinu
25m

Alkeisrintauinti 25 m

Myyrauinti 25 m

5 m:n sukellus

Kasinseisonta nnnan-
syv. vedessa

Kerakaato reunalta

Veden polkeminen
20 s. uintisyvyisessa
vedessa

Harmrastus-
merkki

Selkakrooli 25 m

Rintauinti 25 m

Kroolwinti 25 m

8 min sukellus

Sm_10m

Paa edella reunalta

Pelastusrenkaan heitto
veteen, ja -renkaan
hinaaminen 50 m

Tekniikka-
merkki

Selkakrooli 50 m

Rintauinu 50 m

Krooliuinti 50 m

10 m:n sukellus

25 m
N7\
Ly
S‘M 25 m

10m

Taittokaaton. 1 m

Uimataitotesti 200 m
katso ohjeet

Taito-
merkki

Selkakrooli 100 m

Rintauinti 100 m

Krooliuinti 100 m

12 min sukellus

VA V]

P3aa edella ponnistaen
n. 1 msta

25 men uinti + 25 m:n
kuljetus renkaalla,
pelastettava renkaassa

Selkakrooli 200 m

Rintauinti 200 m

Krooliuinti 200 m

15 m:n sukellus

.\f'//

Sm_10m

25 m

Voltt reunalta kerassa
veteen

25 m:n uinti + 25 m:n
kuljetus, ote leuasta

Uima-
kandidaatti

Selkakrooli 300 m
tai S50m 55 s.

Rintauintia 300 m
tai 50 m 50s.

| Krooliuintia 300 m

13 S0m45s.

18 min sukellus

Yksi esine 3-4 m:n
syvyydesta

Jalat edella 3 m:sta

Vaatteissa uinti S0 m ja
riisuminen

Selkakrooli 400 m
tai 50m 50's.

Rintauinti 400 m
tai 50m 50 s.

Krooliuinti 400 m
tai 50m 40s.

20 mzn sukellus

Kaksi esinetta 34
m:n syvyydesta yksi
kerrallaan

Jalat edella 5 m:sta tai
voltti korokkeelta

25 m:n uinti + 25 m:n

| kuljetus vaatteet paalla

30 min

Uima-
maisten

Selkakrooli 700 m
tai 100 m 1,40 min

Rintauinti 700 m tai
100 m 1,45 min

Krooliuinti 700 m

| tai 100 m 1,25 min

25 men sukellus

Kolme esinetta

4 m:n syvyydesta yksi

kerrallaan

Paa edella 3 m:sta tai
voltti laudalta

Uinninvalvojan testi-
uinti katso ohjeet

Primus-
maisteri
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OHJEET UINNIN TAVOITETAULUKKOON

SYVYYSMAARITELMAT
Uintizyvyys
(Jalat eivat ylety pohjaan)

Rintasyvyys
(Vedenpinta kainaloiden tasalla)

Vydtardsyvyys
(Vedenpinta navan tasalla)

SUORITUSVAATIMUKSET PERUSALUEITTAIN
UINTITEKNIIKAT

0,5-3. TASOT: Alkeisuinnit sallitaan.

4.-10. TASOT: Vain oikeat uintitekniikat sallitaan.
PITUUSSUKELLUS

Suorituksiin lahdetaan vedesta; pohjasta, altaanreunasta tms.
ponnistaen.

SYVYYSSUKELLUS

4.-7. TASOT: Uidaan aina 25 m matka. Matkalla sukelletaan
joko uppoesine pohjasta (syvyys n. 2 m tai pohjan tuntumassa
olevan vanteen lapi).

HYPPY

2. TASO: Jalat edella hypyssa riittaa ns. kynttilapudotus.

3. TASO: Kerakaato reunaita = syvasta kyykysta pudottaudu-
taan hartiat edella veteen. Kera pysyy kiinni koko ajan.

4. TASO: Hypyssa ponnistetaan molemmilla jaloilla.
9-10. TASOT: Voidaan suorittaan vaihtoehtoiset suoritukset.

OHJEET UINNIN TAVOITETAULUKKOON

VEDESTA PELASTAMINEN

1. TASO: Kellunta-ajaksi riittaa n. 5 sekuntia.

2. TASO: Mehukanisteri, jossa n. 1/3 osa vetta. Kanisteriin
kiinnitetty n. 10 m koysi. Kanisterin heitetaan pelastettavan
yli, etta han ylettyy naruun lilkkumatta.

4. TASO: Pelastusrengas heitetaan mahdollisimman pitkalle

veteen ja pudottaudutaan veteen ja hinataan rengasta 50 m.

5. TASO: Uimataitotesti = hypataan uintisyvyiseen veteen
niin etta paa kay pinnan alla ja pintaan paastya uidaan yhta-
jaksoisesti 200 m, josta 50 m selallaan.

6. TASO:

9. TASO: Uintivaatteet: verryttelypuku tai vastaava ja sukat.

10. TASO: Uinninvalvojantestiuinti: Lahto pelastushypylla,
pelastusuintia 25 m, pituussukellus 10 + uinti 15 m, syvyys-
sukelluksia suoritetaan 3 kappaletta yksi kerrallaan jonka
jalkeen kuljetetaan paria S0 metna,

UINNIN MERKKIVAATIMUKSET

VARHAISTAITOMERKKI Kohderyhmana vesileikkiuimakoulut,
entyisryhmat, perheuimarit Uinnin tavoitetaulukon 0,5 pisteen
tasolta vahintaan viisi tehtavaa.

VESITAITOMERKKI Uinnin tavoitetaulukon 1 pisteen tasolta
vahintaan viisi tehtavaa, joista yhden tulee olla selka- tai
krooliuintitehtava.

ALKEISMERKKI Uinnin tavoitetaulukon 2 pisteen tasolta
vahintaan viisi tehtavaa, joista yhden tulee olla uintisuoritus
(alkeisselka, -nnta myyrauint).

HARRASTUSMERKKI Uinnin tavoitetaulukon 3 pisteen
tasolta vahintaan viisi tehtavaa, joista kaksi pitaa olla uinti-
suoritusta (alkeisselka, -rinta myyrauinti).

TEKNIIKKAMERKKI Uinnin tavoitetaulukon 4 pisteen tasolta
vahintaan viis| tehtavaa, joista kaksi pitaa olla uintisuontusta
oikealla tekniikalla.

TAITOMERKKI Uinnin tavoitetaulukon 5. pisteen tasolta
vahintaan viisi tehtavaa, joista kaksi pitaa olla uintisuoritus
oikealla tekniikalla.

UIMAKANDIDAATTI Uinnin tavoitetaulukon é.~7. pisteen
tasolta vahintaan kuusi tehtavaa, joista kaksi pitaa olla uinti-
suoritus oikealla tekniikalla,

Vahimmaéispistemadra on 36.

UIMAMAISTERI Uimamaisterin wikintoa edeltaa hyvaksytys-
ti suoritettu uimakandidaatin tutkinto. Uinnin tavoitetatulukon
7-9 pisteen tasolta vah. é tehtavaa, joista 3 pitaa olla vahin-
taan 8 pisteen uintisuoritusta oikealla tekniikalla
Vahimmadispistemadsrs on 54.

PRIMUSMAISTERI Pnmusmaisterin tutkinnon voi suorittaa
uimakandidaatin jalkeen. Uinnin tavoitetaulukon 10 pisteen
tasolta kaikki 7 suoritusta.

Pisteméara on 70.



Merkkisuoritusten vastaanotto

e Uintimerkkien suorittaminen on
alkeismerkkien kohdalta

e Vahintaan viisi tehtavaa samalta
tasolta, joista yksi tai kaksi on
uintisuorituksen alla olevia tehtavia

* Harrastus taito- ja tekniikkamerkeissa
tulee olla kaksi uintisuoritusta

* Uimakanditaatin ja uimamaisterin
suoritukset vaativat vahan
laskutoimituksia

gy

UIMAKANDIDAATTI

 Primusmaisterin kohdalta
suoritetaan kaikki tehtava



Uimakoulumerkit

VAR}MHTAITOMERKXI

Uimakoulumateriaalit

*UIMAKOULU- .

TODISTUS

YEKJ(HKKAMF.RKKI

AMAKANDIDAATTE

UIMAKAKOIDAATI’I
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aatimuk tactuminen Tyval SUDntesva 32 300 m n uint Suorituzvaatimuksena 1 kdometsin uint wortusvaatimuksena 2 Wiomet

Vs
S \>>
W=
§ KILOMETRIA 10 KILOMETRIA 50 LOMETRIA 100 KILOMETRIA
omet . i aat era varitesvaatmuksena
\y %’
% /79 onen U"“ao? \\0 500 KILOMETRIA
genpelas\\ﬁ\‘ Suoritusvaatim wntl vahintise

i®

UIMAOPETTAJAN
PAIVAKIRJA

www.suh.fi






