Osaharjoitteita ja taitoja, jotka tukevat kellunnan oppimista

Aihe

Tavoite

Toteutus

Paan asento

Uimari ymmartaa, missa
asennossa paa on
kellunnassa.

Katse kattoa kohti, leuka
ylhaalla ja korvat veden
alla. Veden pinta on
poskien kohdalla kiertden
hiusrajan.

Uimari ottaa tangosta kiinni, laskee hartiat veden pinnan alapuolelle ja ojentaa paan
taaksepain veteen.
Tasta asennosta voi myds harjoitella lahtéja alkeisuintiin/selkauintiasentoon

Korvien kastelu

Uimari rohkaistuu
laittamaan korvat veden
alle ja tunteen olonsa
hyvéksi

Uimaopettaja tekee erillaisia aani veden alla, joilla houkutellaan uimareita laittamaan
korvat veden alle.

o Pé&astelee erilaisia aani

o Tekee kasilla &ania — lyd nyrkin pohjalla kimmeneen

o Kolistelee avaimella metallitankoja

Hengityksen kontrolointi

Uimari rohkaistuu
toimimaan veden pinnan
alla.

Erilaiset leikit ja tehtavat, joissa uimari padsee touhuamaan veden pinnan alapuolella
¢ puhallukset veden pintaan ja veden pinnan alle
e aarteiden kerdily eri syvyyksista
L]

Vesirohkeus

Uimari rohkaistuu ja
itseluottamus vedessa
toimimiseen kasvaa

Erilaiset hyppelyt vedessa
¢ maalivahtina toimiminen ja pallon kiinni ottaminen
o erilaiset hyppelyt vedessa, polvet pintaan tai varpaat pintaan
o kosketukset pohjaan: kAimmenet, napa, takapuoli ja takaisin seisomaan nousu

Seisomaan nousut
selkauintiasennosta
apuvdlineen ja avustaja
avulla seka ilman apua

Uimari oppii kdédntymaan
horisontaalisesta
asennosta seisomaan.

L6tkdpotkdn kanssa harjoittelua selkduintiasennosta pystyyn nousemisesta. Uimaopen
avustamana ylésnousemista seké lopuksi itsendista harjoittelua ohjeiden avulla.

e leuka kiinni rintaan ja jalat koukkuun — kerdasento

e pidetddn hengitysta

e kasilla avustetaan jalat kohti pohjaa

e noustaan seisomaan




