KEHITTELYJA JA HARJOITTEITA / llkka Keskinen 2011

KAYTTAJALLE: Ohessa esitellaan eri vesilikuntamuotoihin liittyvia kehittelyja ja
harjoitteita. Huomaa, etta luettelo ei ole taydellinen. Kayttdjan on myos syytad muistaa, etta
kaikki harjoitteet eivét sovi kaikille; rajoittavine tekijoina toimivat lahinna oppilaan taito- ja

voimataso seka vedenpelko.

TEHTAVA

TARKOITUS

KOIRAUINTI

Potkut: kroolin yhteydessa

Potkut pitdvat jalat pinnassa.

Kéasiveto paikallaan ja kavellen; vartalo 90
asteen kulmassa.

Kéasivedon liikeratojen hahmottaminen

Koiraa kasvot vedessa
>> hengitys silloin tallgin

Ei tarvitse kannattaa paata
Kasiveto voi suuntautua taakse.

Korkea koira = p&a pidetdan korkealla

Raskas

Matala koira = pda koko ajan veden pinnan
ylapuolella, mutta vain vdhan

Kéasivedon suuntaamisen harjoitteleminen:
taaksepain

Koiraa vartalokellukkeilla tai potkylalla

Aremmat ja aloittelijat pysyvat pinnalla.

Myyréauinti: pitké kasiveto, hengitys sivulta

Kehittely kroolille, kierrd vartaloa reilusti

KROOLIUINTI

Potkut (my0s koira ja selkakrooli)

Nilkkatesti: taipuuko nilkka suoraksi

Nilkan asennon merkityksen tajuaminen.

Selallaan matalassa vedessa n. 20- 40 cm,
takapuoli ja kyynarpaat pohjassa

Potkittava polvet vedenpinnan alapuolella,
nakevat itse jalkansa.

Kadet pohjassa, reunassa, kaverin kasissa

Ala kayta paljon paikallaan.

Piirissé: joka toinen seisoo, joka toinen
potkii, kadet kasissa, myos seldllaan

Hauska

Laudan kanssa, kadet suorana

Erinomainen liikkuva harjoite aroille.

Sama kasvot vedessa

Liukuasento paranee.

Sama uloshengityksella veteen

Myds uloshengitys veteen harjaantuu.

Liukuasennossa ilman lautaa

Virtaviivaisuus

Sama + sisdan hengitys scullaten edesta

Vaikeahko

Kisa: pareittain vastakkain lauta valissa >
mihin pain lauta lilkkkuu

Tehoa teknisesti oikein.

Ryhmakisa patjojen kanssa

lloa ja virkistysta

Potku pystyasennossa

Pysytkd pinnalla?

Potkuja rapyloilla

Vauhdikasta, nilkka notkistuu. Vaativat
totuttelua; potku hieman jaykempi.

Kyljellddn, lauta ojennetun alak&den alla

Polven ja nilkan asento nakyy.

Sama ilman lautaa ja kylkeé vaihtaen.

Hyva vartalon kiertoharjoitus.

Seldllaan lauta vatsan paalla
Sama ilman lautaa kadet vartalon vierella

Lantio ylhaalla.

Selkaliuku kadet vartalon jatkona.
Optimaalinen liukuasento.

Vaativa, vartalon asennon oltava erittain
hyva.

VAARIA POTKUJA:
polskupotkuja, polvet koukistuvat reilusti
Nilkat koukussa potkuja

Harjoitus jaykkéajalkaisille, rentouttavat
Nilkan asennon tajuaminen. Ei liiku
mihink&an.




Késiveto, hengitys ja kokonaissuoritus

Seisovillaan lantionsyvyisessa vedessa
kasvot vedessa, lantiossa 90 asteen taitto,
yhdelld, kahdella kadella

Oikea liikeradan opettelu. Ala tee kauaa.

Kroolia kasvot vedessa uimalasien kanssa.

Kokonaissuoritus ilman hengitysta: Helppo,
virtaviivainen, rauhallinen. Nakee omat
kasiliikkeet

Vesipallokroolia: paa vedenpinnan
ylapuolella.

Paan ylhaallapidon vaikutuksen
ymmartaminen. Raskasta.

Yhden kaden vetoja, toinen vartalon
jatkona, kdden vaihto sopimuksen mukaan

Koordinaatioharjoitus

Uintia kasvot vedessa ilman potkuja, pullis
jalkojen valissé.

Voi keskittyd kasivetoon, vaikeahko aivan
aloittelijoille

Hengitys mukaan seisoen tehtyyn,
lantiontaitto harjoitukseen.

Hengitys sivulta, vartalon kierto,
perusteellinen uloshengitys

Kasiveto (+hengitys), veto vain yhdella
k&della, toisessa uimalauta (kasi vartalon
jatkeena)

Mahdollistaa voimakkaan vartalon kierron
> enemman aikaa hengitykselle.

Kroolia pysayttaen uinti aina kyljelleen
(toinen kasi edessa toinen reiden vieressa)
jolloin voi ottaa hengitykseen aikaa

Liséa aikaa hengitykselle

Tahdistuskrooli

Ehkaisee hengityksen vastakkaisen kaden
uppoamista

Kaksitahtihengitys

Tasainen rytminen hengitys

Nelitahtihengitys

Helpompi tehda kuin edellinen.
Uloshengitykselle enemman aikaa.

Kolmitahtihengitys

Uloshengitykselle enemman aikaa
Tyyli tulee symmetrisemmaksi. Vaikea.

Hengitys epasaannollisesti

Hengitd milloin huvittaa:

Hengitysrytmeja eri uintinopeuksilla

Opitun soveltaminen + varmistaminen

Uintia maskilla ja snorkkelilla

Ei tarvitse oppia sivulta hengitysta

SELINASENTO

Selinasento n. 10 cm syvassa vedessa,
vartalo suorana, korvat vedessa

Totuttelua aroille

Selinasento 20- 40 cm syvéassa vedessa,
kannatetaan kasilla > paastetaan irti

Kellunnan kokeilu selinasennossa.

Selinkellunta lauta vatsan paalla tai
kellukkeet lantion ymparilla

Lantio ylos

Selinkellunta varpaat seindssa olevan
tangon ja seinén valissa: ensin kadet
tangossa sitten hidas ojennus

Turvallisen tuntuinen harjoitus

Mybhemmin ponnistetaan liukuun + pienet
potkut mukaan

Dynaaminen noste helpottaa pinnalla
pysymista

Selinkellunta + nousu siitéa pystyyn: Kasilla
painallus hartianseudulta alaspain, polvet
koukkuun, paa ylos

Tarkeé pelastautumistaito

Kaantyminen selalta vatsalleen ja vatsalta
selalleen.

Tarkea taito vasyttaessa

Vapaan selinkellunnan kokeilu

Loyda oma kellunta-asento




Selinasento kadet vartalon vierelld, keuhkot
taynna

Sama, mutta polvet koukussa

Kuten edellda, mutta kadet vartalon jatkona

Painopiste siirtyy paata kohti
Painopiste siirtyy lisda paata kohti

Pystykellunta kadet sivulla

Tahan pystyy lahes jokainen.

Kilpikonnakellunta painasennossa edelleen
keuhkot tdynna

Ellei tallakaan pysy pinnalla, on ns.
uppotukki. Erittain harvinaista.

Selkaliuku kadet vartalon vierella pohjasta
varovasti ponnistaen pinnansuuntaiseen
liukuun, ei hypaten

Katse kattoon

Selkaliuku ja potkut kadet takapuolen alla
peukalosta kiinni

Lantio ylos

Selkaliuku ja potkut kadet vartalon jatkona

Optimaalinen liukuasento.

Liuku ja potku kyljella&n toinen k&si vartalon
jatkona toinen vartalon vieressa

Vartalon kierto

Alkeisselkauinti: potkut+ pienet melovat
kasiliikkeet, vartalon vieressa

Lantio pysyy hyvin ylh&alla

Liuku ja potku kohotellen vuorotellen
olkapéitd, kadet vartalon sivulla

Kierto pituusakselin ympari.

Potkut: katso krooliuinti

SELKAKROOLI

Kasiveto + kokonaissuoritus

Kyljellaan potkuja alakasi vartalon jatkeena,
ylakasi reiden paalla, valilla kasien
paikkojen vaihto ja vartalon kierto

Vartalon kierto + kasiliike

Potkut + yhden kaden vetoja, toisessa
kadesséa lauta vatsan paalla

Vartalon kierto + optimaalinen kasiveto,
lantio pysyy ylhaalla

Selkakrooli pysayttéaen kadet aina liukuun:
toinen vartalon jatkeena toinen vierella

Rauhallisuuden ja hyvan liu’'un ja
myllynsiipien saavuttaminen

Potkut + tasatahtitydénnot hartialinjasta
taaksepdin, palautus vedenpinnan
alapuolelta

Lopputyénnon harjoittaminen

Selkékroolia rapyldilla

Vauhdikasta ja liukuvaa menoa.

Muita vaihtoehtoja seléllaén

Kasiveto ilman potkuja pullis jalkojen
valissa

Mutkittelee helposti: taitotesti, vaikea

Vesipalloselkdkroolia: paa pystyyn

Paan asennon merkityksen tajuaminen

Kierrekrooli: koko ajan pydrien
pituusakselin ympari vetojen myoéta

Vartalon kierto harjoittuu.

Selkékroolia eri nopeuksilla

Tekniikan hiomista

RINTAUINTI

Potku:

Kuivaharjoituksia

Ei paljon yhdella tunnilla. Voi tehda
salitunnilla, jos haluaa.

1. Chaplinin kavely

Sitominen, jalkateran asento johonkin
tuttuun

2. Jalkapallon sisaterén potkuja

Sitominen tuttuun, jalkaterdn asento

3. Charleston hyppelya

Sitominen tuttuun, jalkaterdn + sdaren as.

4. Seisoallaan yhden jalan potkuja
kammenelta sivukautta toisen viereen

- Jalkatera ja liikerata oikein, voi itse hyvin
arvioida
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5. Potkuja istuallaan esim. katsomon
penkilla nojaten vartalo taaksepain kasien
varaan, lantion kulma avoin

Hyva kuivaharjoitus: oppilas voi itse
tarkkailla potkua, samalla hyva
vatsalihasliike.

6. Vatsallaan penkilla ote kasilla jostain,
opettaja voi avustaa (rasittaa selkalihaksia)

Varsinkin potkun lahtéasennon
harjoittamiseen

Vedessa tehtavia harjoituksia

Kuten kuivaharjoitus 4 pohjassa tai reunan
astinlaudalla seisten

Veden vastus mukaan, voi itse arvioida
liiketta

Kuten kuivaharjoitus 5 istuen altaan
pohjassa, porealtaan penkilla tai reunalla:
(onnistuu, jos vesi yltaa altaan ylareunaan
asti)

Oppilas voi itse arvioida liikkeen. Veden
vastus antaa tuntumaa

Potkuja reunassa, vatsallaan toinen kasi
alempana

Matalassa avustusmahdollisuus

Potkuja syvassa vedessa pystyasennossa,
lauta kasissé vartalon edessa, kasvot
vedessa uimalasit paassa

Né&kee itse oman potkunsa

Potkuja vapaasti vedessa laudan kanssa tai
ilman

Liikkuva harjoitus antaa paremman
tuntuman, myos ope nakee miten kulkee.

Potkuja seléllaan uimalauta vatsan paalla,
polvet pysyttava vedessa

Kelluu hyvin, avaa lantiokulman

Sama ilman lautaa koskien aina kasilla
kantapaéaté ennen potkun alkua

Avaa lantiokulmaa = ns. pelastusselk&auinti

Sama kuin edella, mutta vatsallaan kasvot
vedessa, hengitys tarpeen mukaan

Vaativa harjoite

Potkukilpailu parin kanssa uimalauta
valissa.

Tsemppia

Vedenpoljenta vuorotahtinen rintauinnin
potku pystyasennossa

Vaativa, mutta tehokas. Hyddyllinen myos
vesipeleissa ja taitouinnissa.

Rintauinnin kasiveto ja kokonaissuoritus

Kasivetoja seisoallaan tai kavellen lantion-
syvyisessa vedessa ylavartalo
uintiasennossa. Voi ottaa heti myos
hengityksen mukaan.

Tuntuma liikerataan ja hengitys

Uintia p6tkyla kainalossa

Estaa liian pitk&n kasilikkeen

Uintia minikasivedolla

Kaventaa ja lyhentda kasiliikketta

Uintia niin, etta kasien tullessa eteen
otetaan peukalosta kiinni

Estaa lilan aikaisen kasien avaamisen
tukien nain liukua

Késiveto + hengitys liikkkuen pullis tai lauta
reisien vélissa

Nékyy vedon teho.

Sama "lattareilla”

Hyva tuntuma, raskasta

Rintauinnin kokonaissuoritusta pysayttaen
aina liukuun.

Liuku

Hitaasti — Nopeasti

Koordinaation hiomista

Uintia kellukkeet lantioilla Aremmille
Erilaisia rytmeja: 2 kasivetoa-1 potku, 2 po - | Variaatioita
1 kv

Perakkain pareittain: etummainen tekee Ryhmatyoéta

kasiliikkeen, takimmainen potkii;
etumaisella pullis jalkojen valissa




Rintauintia sukelluksissa

Uusi kayttbalue

Sama pitkalla kasivedolla reisiin asti

Rauhoittaa sukellusta

PERHOSUINTI

Vartalonliike- ja potkuharjoituksia

Seisovillaan kuivalla tai altaassa kadet
ylhaalla: liikutellaan vuorollaan lantiota
eteen ja taa (ei liikaa)

Ildean saaminen vartalon liikkeesta

Sama vaakatasossa veden pinnassa:

Idea vaakatasossa, saattaa jo likkua

Delfiinipotkuja pystyasennossa kadet
vartalon vierella

Pysyykd pinnalla?

"Kaarmeilya” kadet vartalon vierella, paa
johtaa, jalat koukistuvat kevyesti polvista,
onnistuessaan liilkkuu

Ideaa liikkuvaksi.

Delfiinisukelluksia ponnistaen pohjasta tai
vedenalaiselta astinlaudalta + ohjaus kasilla
takaisin pintaan, ei liian syvalle

Paan ja varsinkin kasien harjoittaminen
ohjaamaan liiketta
Kasien pysyttava edessa.

"Kaarmeilya” kadet vartalon jatkona

Kadet johtaa, keskeinen harjoite, muista
ranteiden kaytto

Delfiinipotkuja laudan kanssa

Ei kovin suositeltava harjoitus, estaa
ylavartalon liiketta

"Kaarmeilya” selallaén, kadet vartalon
vieressa, paa ei voimakkaasti mukana

Lantion kayton korostaminen, vaikea
aloittelijalle

Sama kyljellaén, p4é pinnassa

Vaikeahko, mutta liike nakyy hyvin

Delfiinipotkuja pystyssé, kadet lanteilla

Vaativa, mutta tehokas harjoitus

Rapyloilla kaikkia edellisia

Tehoa lisaa, rapylat vaativat hieman
totuttelua.

Kési liikke harjoituksia

Kuivaharjoitus seisaallaan tehden oikeaa
likerataa

Idea: Y

Seisaallaan lantionsyvyisessa vedessa,
vetoja vedessd, ylavartalo pinnansuuntaan

Veden vastus + liikerata

Vetoja liikkuen, pullis jalkojen vélissa,
kasien palautus vedenpinnan alitse, paa
vedessa

Voi tarkkailla omaa kasiliiketta.
Vedenalainen palautus rauhoittaa

Kokonaissuoritus

Liikesarja : delfiinihyppy, sukellus, ohjaus
takaisin pinnan lahelle, kasiveto ja nousu
ylos

Ei lilan syvalle
Muista: kadet pysyttava edessa vetoon asti

Sama, mutta ylésnousussa potku mukaan,
seka kasien vienti vedenpinnan ylapuolella
eteenpdin

Sama kuin edella, mutta jatkoksi terava
sukellus takaisin veteen, jota avustaa
toinen potku

Edelliseen lisatdan ohjaus takaisin pintaan,
kv. + potku jne.

Lahestyy kokonaissuoritusta

Rapylat mukaan edellisiin harjoituksiin

Tulee vauhtia lisda, jos osaa kayttaa
rapyloita

Kokonaissuoritus selvalla sukellus—liuku-
vaiheella

Ei vaadi atleetin voimia
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Perhosta kolmella potkulla, liséa potku
sukelluksen aikana

Tosi |[6ysaa perhosta, tulee paremmin
takaisin pintaa

Perhoskrooli rapyléilla: perhosen
vartaloliike ja potku seka kroolin kasiveto,
kasilla yhteinen liuku edessa kuten
perhosessa, potkujen ajoitus kuin
perhosessa

Potkujen ajoituksen harjoittelu, hyva
koordinaatioharjoitus, jos osaa hyvin kroolin

Sama kuin edelld mutta vetaen
perhosuinnin kasivedon esim. joka
neljannen vedon jalkeen

Kohti perhosta

Tekniikan ollessa melko hyva, lyhennetaan
liukuvaihetta

Tempo nopeutuu, vaatii enemman voimaa

Rinuliperhonen rapyléilla: kaksi
delfiinipotkua ja rintauinnin kasiliike.

Hyva paan- ja vartalonkayttoharjoitus.

KYLKIUINTI

Saksipotkuja kyljellaan alakasi vartalon
jatkona, kdden alla lauta

Korostettava kylkiasentoa ja etujalan polven
tuontia voimakkaasti eteen

Saksipotkua pystyssa

Erédéanlainen vedenpoljenta, muistuttaa
my0s vesijuoksua

Kéasivedon kuivaharjoitus seisovillaan:
kurota omena puusta toisella kadella, siirto
rinnan korkeuteen toiseen kateen, jolla
omena alas koriin samalla toisella taas
kurkotus jne.

Kasien keskinainen koordinaatio

Uintia kyljellaén, uimalauta alakaden alla
vartalon jatkeena, ylakasi ja jalat
tyoskentelevét yhtd aikaa

Potku + ylakasi yhteen

Pelastuskylkiuintia: ylakadessa hinataan
esim. uimalautaa, pelastusrengasta tms.

Potku + alakaden veto

"Uhrin” hinausta pelastuskylkiuinnilla. Kayta
apuvalineena vaikka potkylaa

Vesipelastusta

Kokonaissuoritus pitkalla liu'ulla

Kylkiuintia toisella kyljella

Pelastustilanteessa hyotya, kun voi vaihtaa
tyoskentelevaa katta

ERI UIMATYYLIEN UINTILIIKKEIDEN YHDISTELYHARJOITUKS IA

Kehittéavat koordinaatiota. Voit myds l6ytaa itsellesi uuden tehokkaan uimatyylin.

VATSALLAAN UINTEJA

Kasiliike Potku
Koira Rinta
Koira Delfiini
Koira Saksi
Rinta Krooli
Rinta Delfiini
Rinta Saksi
Krooli Rinta
Krooli Delfiini
Krooli Saksi
Perhonen Krooli




Perhonen Rinta
Kylki Rinta
Kylki Krooli
SELALLAAN UINTEJA

Kasiliike Potku
Selkakrooli Rinta
Selkakrooli Saksi
Yhtaaikainen kasiveto Rinta
Yhtaaikainen kasiveto Delfiini
Yhtaaikainen kasiveto Krooli

KONTRASTIHARJOITUKSIA:

Harjoitusten tarkoitus on oppia erottamaan oikea ja vaara tekniikka toisistaan

Liuku

-Katse (naama) eteenpain

Katse (naama) pohjaan pain

Kroolin potku

- Nilkat koukussa

Nilkat ojennettuna

- Varpaat eivat riko veden pintaa

Varpaat rikkovat veden pinnan

Rintauinnin potku

- Nilkat ojennettuina

Nilkat koukussa

- Potku suoraan taaksepain

Potku kaarevasti

- Potku suoraan sivulle

Potku kaarevasti

Krooliuinnin kasiliike

- Painetaan heti pinnasta alaspain

Upotetaan kdmmen rauhallisesti ennen
otetta

- Vedetaan kasi kyynarpaa edella

Korkea kyynaraa

- Tehdaan kasiliike ranne yliojennettuna

Otetaan ranteella kiinni vedesta

- Tehdaan kasiliike kasi nyrkissa

Kaytetaan kasiliikkeessa isoa
avokammenta

Kroolin kokonaissuoritus

- Uidessa katse eteen

Katse, naama pohjaan pain

- Uintia runsailla potkuilla

Uintia hyvin vahilla potkuilla

- "Tavallista” kroolia

tahdistuskroolia

- Kroolia vahaisella vartalon kierrolla

Kroolia runsaalla vartalon kierrolla

Selkakrooli

- Painetaan heti pinnasta alaspain

Upotetaan kdmmen rauhallisesti

- Vedetaan kasi kyynarpaa edella

Kaanteinen korkea kyynaraa

- Tehdaan kasiliike ranne yliojennettuna

Otetaan ranteella kiinni vedesta

- Uintia p&a ylhaalla

Uintia korvat vedessa, katse katossa




KAANNOKSET JA STARTIT

TEHTAVA

TARKOITUS

STARTTIHYPPY

Delfiinihyppyja matalassa vedessa: opi
ponnistamaan lantiota ylds ja painamaan
otsaa veteen

Turvallista, ei laiskahda.

Kaato istuvilta veteen
Pida leuka rinnassa

Veteen menon harjoittelua, turvallista

Kaato reunalta kyykysta leuka rinnassa eli
kuperkeikka veteen

Korkeammalta

Kaato seisoviltaan, vartalo taitossa, hieman
etuviistoon leuka rinnassa.

Sama ponnistuksella kadet koko ajan
vartalon jatkona, pyritdé&n ponnistamaan
takapuolta yl6s.

Tarkoitus ehkaista vatsalleen meno,
saattaa menna innokkaimmilta hieman yli

Edellisesta pyritdan pidentaméaan hyppya
vahitellen. Liu'u pitkdan veden alla.

Kohti starttinyppya

Edellisten onnistuttua mukaan kevyt kasien
heilautus takaa

Jos kasiliike hyvin voimakas, vartalo
ojentuu lilkaa >> vatsalleen

Otelahto starttipallilta ponnistus ja
vedenalainen liuku + potkut.

Kuin kilpailussa
Harjoittele my6s oikea-aikaista pintaan
nousua.

15 metrin uintikilpailu [&hd6lla.

Lahtotekniikka ratkaisee.

Selkauinnin lahto

Liukuja veden alla seindsté ponnistaen;
uloshengitys nenén kautta.

Liu'un harjoittelu
Ellei osaa, menee nendan vetta. Nenanipsu
auttaa.

Startteja kadet veden pinnan tasalla
olevasta kourusta

Helpompi kuin oikeista starttikahvoista

Oikeita startteja taikanarun yli, naru 1-1,5
m reunasta, korkeus 10-20 cm

Lantio ylos + sukellus

Liu'un suuntausharjoituksia, ponnistaen
seinasta

Pitaisi ohjata liuku pintaan

Pituussukellus seldllaan

Oikeita startteja ja niiden yhdistaminen
alkavaan uintiin

Yhdistdminen uintiin

KAANNOKSET

Kylkikaannos : krooli, rinta, perhonen ja selka

Liukuja veden alla seindsté ponnistaen

Virtaviivainen asento

Kerallevetoharjoituksia liu’usta, kadella ote
kourusta

Kerimisen harjoitus

Sama, mutta kammetaan vartalo
kdantymaan keréssa kaden avulla

ltsensa kaantaminen

Ns. matala kaannds uinnista: ei hengitysta,
ote kourusta, pyodriminen kasvot vedessa
pinnansuuntaisesti

Helpompi kaannos, varsinkin jos ei kourua
apuna

Ns. korkea kdannds = normaali
kylkikdannos, hengitys mukana, pyoriminen
enemman pystysuunnassa, ote kourusta

Tarkempi ajoitus kuin edella + hengitys
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Edelliset tasaiseen paatyyn (ei kourua)
yhdistaen ne eri uimatyyleihin

Tasapainon harjoitus paadyssa ettei kasi
lipsu, yhdistéen eri uimaliikkeisiin

Kylkikaannos sekéa yhden etta kahden
kaden kosketuksella

Kaanndos pitkalla sukelluksella

Sukellus ja liuku on ponnistuksen jalkeen
nopeampaa kuin uiminen

Volttikaannos : krooli, selka

Kuperkeikkoja vedessa pohjasta
ponnistaen

Pyoériminen, leuka kiinni rintaan; otsa ohjaa

Kieppeja ratakdyden tai kepin ympari
painaen kasilla vauhtia ratakdydesta

Kasien vastaliikkeen opettelu

Ponnistus paadysta selinliukuun veden alle

Sukellusharjoitus selallaan. Muista puhaltaa
ilmaa nenan kautta, ettei nenadn mene
vetta

Kierreliukuharjoituksia ponnistaen seinasta:
l&htd selin >> vatsalleen k&&ntyminen

Kiertyminen vatsalleen

Volttikdannoksia lahestyen paatya kadet

vartalon vierella kAmmenet alaspain >

leuka rintaan, kasilla painallus pohjaan pain
+ delfiinipotku

Kasien vastaliikkeen ja delfiinipotkun
yhdistadminen

Puhalla nenan kautta ilmaa ettei mene
nenaan vetta.

Volttikddnnoksia erivauhtisista uinneista

Oppii arvioimaan etaisyyden oikein ja
mukauttamaan siihen ajoissa uimaliikkeet




