Osabharjoitteita ja taitoja, jotka tukevat kellunnan oppimista: vesitreeni

Aihe Tavoite Toteutus

Kellumisen Liikkuja oppii vesitreenin e Kaikki 3-tason perusliikkeet eli liikkeet, jotka tehddan matalassa vedessa
harjoituksia yhteydesséa kellumiseen ilman pohjakosketusta, lisaavat liikkujien taitoja olla pelkastaan veden
vesitreenin liittyvia taitoja. varassa.

yhteydessa

¢ Vaaka-asennossa tehtavat liikkeet, liikkeet kevyelld kaiteen, seinan tai
valineen tuella, puhallusharjoitukset seka tasapainoharjoitukset lisdavat
taitoja, joita tarvitaan kellumisessa.

e Amparijumppa — jumpassa liikkeita voi tehda halaten amparia ja
kellutellen

e Liikeparit— juoksu ja kippurapydrintéd ympéari — Tassa paasee
harjoittelemaan veden varassa olemista pienia hetkia kerrallaan

e Jumpan paatteeksi rentoutumishetki kellutellen selallaan ilman valineita
tai kelluttavien apuvalineiden avulla. Rentoudu ja laita silmat kiinni.
Ohjaaja




