Aikuisten uintikurssi: Tekniikka alkeet

Tekniikka alkeet -uintikurssilla harjoitellaan vapaa-, selka- ja rintauinnin alkeita erilaisten tekniikkaharjoitteiden avulla. Tehdaan
vesitaitoja, jotta koordinaatio ja oman kehon hahmotus vedessa paranee. Vesitaito-, hengitys- ja asentoharjoitukset ovat tarkeda
osa oppimista.

Osallistuminen ei edellyta aikaisempaa kokemusta tekniikkaharjoittelusta, mutta toivomme, etta pystyt uimaan jollakin tyylilla 25
metrid yhtdjaksoisesti.

Tavoitteena on oppia uimaan 100 metria yhtdjaksoista uintia sekd ymmartad peruskasitys kaikista uintilajeista, jotta voit siirtya
kurssille Tekniikka (uintikurssi tai intensiivikurssi). Voit jatkaa uinnin opettelua myds kurssilla Vapaauinti alkeet (uintikurssi,
intensiivikurssi tai pienryhma), Rintauinti alkeet (uintikurssi, intensiivikurssi tai pienryhma) tai Sekauinti alkeet (uintikurssi tai
intensiivikurssi).




Tekniikka alkeet

=

Kerta 1: Kerta 2: Kerta 3:
Nimenhuuto altaalla Kertaus Kertaus
25m yhtd&jaksoinen uinti Uinnin oikeaoppinen hengitystekniikka Rintauinnin kdsiveto ja liuku
Liuku Vapaauinnin késiveto- ja hengitysrytmi Rintauinnin potkuharjoitukset
Hengitysharjoitukset Vauhtialueet1ja 5

Vapaauinnin asento, potku ja kierto

O 0

Kerta 5: Kerta 6: Kerta 7:

Kertaus Kertaus Kertaus
Selkdauinnin liuku selallaan Selkauinnin kdsiveto ja rytmi Henkilokohtainen palaute omasta

Selkduinnin potkut ja asento Kierrekrooli uinnista

Suullinen suositus seuraavasta
uintikurssista

FITPIT

Kerta 4:
Kertaus
Rintauinnin rytmi ja liu'utuksen pituus
Rintauinnin tekniikkaharjoituksia
Rintauinnin vetojen vahentdminen

Kerta 8:
Opittujen taitojen kertaaminen ja
vahvistaminen
Toiveet



