Uinnin omatoiminen suorittaminen, kevat Nimi:

Kay uimahallissa itsendisesti ja ota allekirjoitus uimahallin uintivalvojalta paperiin. Tuo paperi koululle
opettajalle.

1) Cooper-uinti. Ui 12 min haluamallasi tyylilla. llmoita tulos tahan: metrid. (allas on 25 m)

2) Harjoittele perusuinteja:
e Selkauinti. (Kddet ojentuvat vuorotellen pédn taakse, pikkurilli edellé veteen, veden alla voimakas
“painaminen alaspdin”. Kési nousee olkapdd edelld eli yldvartalo vihén kédntyilee uidessa.)

e Rintauinti (sammakkouinti). (Muista kantapddit yhteen, kun jalat tulevat yhteen. Varpaat osoittavat
sivuille, ei alaspdin. Levedt jalat ja kéddet. Anna liukua eteenpdin ennen vetoa.)

e Vapaauinti (krooliuinti). (Liuku eteen, kddet ojentuvat vuorotellen pédn yldpuolelle veteen, sormet edelld.
Voimakas veto vatsan alle ja kyljen kohdalla kdsi yl6s ja eteenpdin. Naama vedessd, hengitys sivulta.)

Voit kdyda tutustumassa erilaisiin uintitekniikoihin esimerkiksi Wikipedian sivuilla.

Kaverin kanssa tehtavat harjoitukset:

3) Harjoittele vesipelastusuinnit (3 erilaista, ui jokaisella tyylillé n. 15 m matka. Muista, ettd pelastettava ei ui,
vaan kelluu vedessd. Tarkista aina uidessa, ettei pelastettava kddnny vatsalleen/naamaan ei ajaudu vettd.)

Tyylit:

1. pelastettavan kuljettaminen leuasta — ui pelastettavan rinnalla

2. pelastettavan vetaminen takaraivosta kiinni pitden— ui selvasti pelastettavan edella

3. pelastettavan vetaminen "ylos eli pdan yldpuolella olevasta kddesta — ui selvasti pelastettavan
edelld

Kysy lisdohjeita liilkunnanopettajalta, jos et muista/tieda, miten uinti tehdaan.

Mika oli helpoin tapa pelastaa tajuton uimari?

4) Harjoittele pelastaminen:

1. Heita pelastusrengas veteen
Laskeudu veteen altaan reunalta niin, etta paa ei mene pinnan alle. Pida katso koko ajan
pelastettavassa.

3. Vie pelastusrengas pelastettavalle ja veda pelastettava rantaan renkaan avulla.

Miten onnistuit?

5) Pelatkaa pallopelia vdhan aikaa.

Uimavalvojan allekirjoitus:

Nimen selvennys: Uimahallin paikka:



