OPPIAINEINTEGRAATIO: LIIKUNTA (jumppa ja rata),
AIDINKIELI (kuullunymmdrtdminen) JA MUSIIKKI
(lauluvinkit)

Hyvéan uintitekniikan oppiminen vaatii hyvaa
kehonhallintaa. Taman takia vesiharjoittelun

lisdksi uimarit kuivaharjoittelevat monipuolisesti.

Kuivaharjoittelun tavoitteena on parantaa kehon-
hallintaa, lihaskuntoa ja koordinaatiota.

Kuivaharjoittelu ei poista uintituntien tarvetta.

On tarkeda muistaa, ettd uimaan voi oppia vain
vedessa.

LIUKU- JA POTKUHARJOITTELUA
Lammittely — kasien pyorittely

« Seisoen lattialla.

» Pyoritd yhta katta eteenpain,
vaihtaen muutaman minuutin paasta
pyorivaa katta.

» Pyo6ritd molempia kdsia yhtéa aikaa
eteen- ja taaksepain.

» Kasien pyoritys eri suuntiin:
pyoOritetdan oikeaa katta eteen- ja
vasenta taaksepain. Hep-huudosta
vaihdetaan pyodrityksen suuntaa.

Liukuharjoittelu alustalla
selinmakuulla

¢ Maataan alustalla rentona kadet
sivulle pain ojennettuina, jalat
rentona = kellunta-asento,
hengitetddn normaalisti.

« Muutetaan kellunta-asennosta
liukuasentoon ojentautuen suoraksi
(nilkat ja kadet ojennettuina).
Muistetaan janteva olemus paan
pysyessa hyvin kasien valissa.

- Harjoitteeseen voidaan lisaté pienet
potkut jalkojen pysyessa suorana
polvesta ja nilkasta.

- Haastetta harjoitukseen saadaan
tekemalla potkuja kuusi kappaletta
selalldan ja kuusi molemmilla
kyljilla.

Liukuharjoittelu alustalla
painmakuulla

« Maataan harjoitusalustalla
vatsallaan.

« Suoraksi ojentautuen (nilkat ja kadet

suorina ojennettuina) paan pysyessa

késien valissa.

Harjoitteeseen voidaan lisata pienet

potkut, jalkojen pysyessa suorana.

- Haastetta harjoitukseen saadaan
tekemalla potkuja kuusi kappaletta
vatsallaan ja kuusi molemmilla
kyljilla.

Harjoitteiden tavoitteena on hahmottaa
oman kehon oikea liukuasento ja jalan
asento vapaa- ja selkauinnin potkussa.

KETTERYYSRATA

Uimarin ketteryysradan tavoitteena on
koordinaation ja kehonhallinnan kehit-
taminen.

Ratoja tehdaan useita vierekkain
ja jaetaan luokka pienryhmiin, jolloin
kaikki paasevat tekemaan mahdollisim-
man monta toistoa. Rata on suunniteltu
tehtavaksi kiertoharjoitteluna. Viimeisen
tehtavan jalkeen rata jatkuu keskeyty-
mattad ensimmaisesta tehtavasta.



Vélineet

« kartioita

« askeltikkaat

- aitoja/ keppeja

« hyppynaruja
Ketteryysradan

tehtavat

1. Nelja kartiota puolen metrin

how

o

véalein, jotka pujotellaan
etuperin mahdollisimman
nopeasti

. Askeltikkaat, jotka hypitdan

pienilla tasahypyilla lapi
(yksi hyppy yhteen ruutuun)
Juoksu 5 m eteenpéin

Nelja aitaa / keppia,

jotka ylitetdan
aitajuoksutekniikalla (kadet
niskan takana, jalka kiertda
sivukautta eteen)

5 hyppynaruhyppya etuperin
Nelja kartioita, jotka
pujotellaan takaperin
mahdollisimman nopeasti.

LAHTO/MAALI

.
.
-

3. juoksubm

VINKKI! VoIT s1JoITTAA
RADAN ERI VAIHEISIIN ESI-
MERKIKSI TARKISTUSPISTEI-
TA TAI LYHYITA KIRJALLISIA
TEHTAVIA. JUMPPA SOVEL-

TUU PATKISSA TAI KOKONAAN
TOTEUTETTUNA MYOS ERIN-
OMAISESTI TAUKOJUMPAKSI
OPPITUNTIEN AIKANA.

LAULUT VEDENPINNAN ALLA
JA TSUIDADUIDA VIRITTAVAT
UINTITUNNELMAAN!




