Helsingin Uimarit ry:n tekniikkakurssit kevatkaudella 2012.
paikka: SYK, Helsingin Suomalainen Yhteiskoulu, Haaga,
Isonnevantie 8

Maanantaisin

Tekniikkakurssi 2

klo 17.40-18.20 19.3. - 21.5. (9.4 & 30.4. ei kurssia!) 8krt
Kurssimaksu 75€

Tekniikkakurssi 1
klo 18.20-19.00 19.3. —21.5. (9.4 & 30.4. ei kurssia!) 8krt
Kurssimaksu 75€

Sunnuntaisin

Vapaauintikurssi

klo 12-12.45 18.3.-13.5.(8.4ja 6.5 ei kurssia!) 7krt
Kurssimaksu 68€

Tekniikkakurssi 1
klo 12.45-13.30 18.3. - 13.5. (8.4 ja 6.5 ei kurssia!) 7krt
Kurssimaksu 68€

Kurssimaksut sisaltavat sisaanpaasyn uimahalliin. Unisport
kausikorteilla opiskelija-alennukset: maanantai 70€, sunnuntai 63€.

l[Imoittautumiset:

Tuomo Kilpikivi, tuomo.kilpikivi(at)helsinki.fi

[Imoita nimesi, kurssi mille haluaisit ilmoittautua, puh. numerosi ja
osoitteesi. IImoittautumalla sitoudut maksamaan kurssimaksun.

Tekniikkakurssi 1: Kurssille osallistujan tulee osata uida n. 100m.
Kurssilla keskitytaan oikean uintitekniikan opettelemiseen erilaisin
harjoituksin ja kaydaan lapi rintauinnin, vapaauinnin ja selkauinnin
perustekniikat. Lisaksi opetellaan oikea vartalon asento, hengitys,
potkujen ja kasivetojen liikeradat seka niiden rytmittaminen. Kurssi
on hyva pohja omatoimiseen

harjoitteluun.

Tekniikkakurssi 2: Kurssilla kerrataan Tekniikkakurssin 1.
taitoharjoitteita. Lisaksi syvennetaan uintitekniikkaa vapaa-, rinta-,
selka- ja perhosuinnissa seka niiden kaannoksissa.

Vapaauintikurssi: Kurssille osallistujan tulee osata uida n. 100 m
jollain uintityylilla. Kurssilla keskitytaan pelkastaan "krooliin" eli
vapaauintiin. Kasiteltavia asioita ovat mm. oikea uintiasento,
potkujen ja kasivetojen liikeradat seka niiden rytmittaminen,
hengitystekniikka ja otteen saaminen vedesta. Lisaksi kasitellaan
pitkan ja lyhyen matkan vapaauintitekniikoiden erityispiirteita.



