Aikuisten intensiivikurssi: Vapaauinti alkeet

Vapaauinti alkeet -intensiivikurssilla kasitellaan vapaauinnin perusteita kokonaisvaltaisesti. Harjoitellaan hengitysta, oikeaoppista
uintiasentoaq, vartalonkiertoa, kdsivedon rytmitystd ja potkutekniikkaa. Vesitaito-, hengitys- ja asentoharjoitukset ovat tarkea osa
oppimista.

Osallistuminen ei edellyta aiempaa kokemusta tekniikkaharjoittelusta, mutta toivomme,
etta pystyt uimaan jollakin tyylilla SO metria yhtajaksoisesti.

Tavoitteena on oppia uimaan SO metrid yhtdjaksoista vapaauintia kurssin loputtua, jotta voit siirtyd kurssille Vapaauinti (uintikurssi
tai intensiivikurssi). Voit jatkaa uinnin opettelua myos kurssilla Tekniikka alkeet (uintikurssi, intensiivikurssi tai pienryhma).




Kerta 1:
Nimenhuuto altaalla
SOm yhtajaksoinen uinti
Liu'ut
Hengitysharjoitukset
Potkut
Asento
Vartalonkierto

Vapaauinti alkeet
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Kerta 2:
Kertaus
Hengitysharjoitukset
Rauhallinen kasivetorytmi
Palautuva kdsi

Kerta 3:
Kertaus
Kehon rentous
Pitkan matkan uinti
Vedon osat veden pinnan alla:
otteen haku, keskiveto, lopputyodntd
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Kerta 4:
Kertaus
Vapaauinnin tyypilliset virheet
Vapaauinti apuvdlineilla
Palautuvan kaden tekniikkaharjoitukset



