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SOTKAMON KUNNAN JARJESTAMAT KESAUIMAKOULUT 2023

1. UIMAKOULU ma 5.6. - ti 13.6. (7 opetuskertaa)

KLO 9.00 - 9.45

Naperot 1-2-vuotiaat
Oman vanhemman kanssa

Harrastusryhma 6-8-vuotiaille
Lahtotaso: 10m:n uimataito
Tavoite: Harrastustaitotaso (HT)

KLO 10.15 - 11.00

Alkeisuimakoulu 4-5-vuotiaille
Lahtotaso: ei kastaudu
Tavoite: Varhaistaitotaso (VT)

Alkeisuimakoulu 4-5 vuotiaille
Lahtotaso: kastautuu
Tavoite: Vesitaitotaso (VS)

KLO 11.30-12.15

Alkeisuimakoulu 5-6-vuotiaille
Lihtotaso: ei kastaudu
Tavoite: Vesitaitotaso (VS)

Alkeisuimakoulu 5-6-vuotiaille
Lihtotaso: kastautuu
Tavoite: Alkeistaitotaso (AT)

2. UIMAKOULU ke 14.6. —to 22.6. (7 opetuskertaa)

KLO 9.00 - 9.45

Naperot 2-3-vuotiaat
Oman vanhemman kanssa

Taitotasoryhma 9-12-vuotiaille
Lahtotaso: 25m:n uimataito
(harjoitellaan kroolia ja selkakroolia)
Tavoite: Tekniikka- tai taitotaso (TK/TT)

KLO 10.15-11.00

Alkeisuimakoulu 4-5-vuotiaille
Lihtotaso: ei kastaudu
Tavoite: Varhaistaitotaso (VT)

Alkeisuimakoulu 4-5-vuotiaille
Lihtotaso: kastautuu
Tavoite: Vesitaitotaso (VS)

KLO 11.30-12.15

Alkeisuimakoulu 5-6-vuotiaille
Lihtotaso: ei kastaudu
Tavoite: Vesitaitotaso (VS)

Jatkouimakoulu 6-12-vuotiaille
Ldhtotaso: 10m:n uimataito
Tavoite: Harrastus- tai tekniikkataso
(HT/TK)

IImoittautuminen ajalla 16.5-2.6 arkisin klo 8-13 Mirjam Knut von Hertzenille p. 044 750 2070.
Naperouintiin ilmoittautuminen on avoinna ja kurssille ilmoittaudutaan Sotkamon

kansalaisopistoon p. 044 750 2078.

Uimakoulumaksu (laskutetaan): 41€/lapsi, sisaralennus -10%, naperouinti 38€

TERVETULOA!




Pisteet

UINNIN TAVOITETAULUKKO

Selkauinu

PERUSALUEET

Rintauinti

Kroolivin

Fituussukellus

Syvyyssukellus

Hyppy

Vesiturvallisuus

Merkkivaatimukset

0.5

Komvien kastaminsn
selkduintiasennossa
5s.

Kelluminen paikal-
laan apuvalinesn
kanssa kasvat
vedessa 5 s,

Itsenainen lnkku-
minen vedessa uinti-
asennossa kadet
pchjassa 5 m

Liikkuminen hyp-
pien, juosten 5 m

Kastautuminen

l:sendinen altaasesn
tulo reunalta ja nousu
reunalle

Osazan nousta itse-
naisesti seisomaan
uintiasennosta

Warhais-
taitomerkki

Liikkuminen potkuin
itsenaisesti selka-
uintiasennossa apu-
valineen avulla

Kelluminen paikal-
laan x-asennossa 3 s,

ltzenainen likkurmi-
nen vaakatasossa
apuvalineen avulla

Liuku pinnalla apu-
valineen kanssa

Esine vyotarnn
syvyydestd

Hyppy rinnan syv.
veteen

Vatsalta selalleen tal
selalta vatsalleen kiaan-
tyminen apuvalineslla

Wesitarto-
merkki

Alkeisselkauinu
10m

Alkeisnintauinti 10 m

Myyrauint 10 m

Liuku pinnalla 3 m

Esine rinnan
Syvyydesta

Jalat edella uintisyv.
veteen

Kanisterin heitto pelas-
tettavalle 5 m ja veto
reunaan

Alkeis-
merkki

Alkeisselkauint
25m

Alkeisrintauinti 25 m

Myyrauint 25 m

5 men sukellus

Kasinseisonta rinnan-
syv. vedessa

Kerakaato reunala

Veden polkeminen
20 s, uintisyvyisessa
vedessa

Harrastus-

mierkki

Selkakrooli 25 m

Rintauinti 25 m

Krocliuinti 25 m

B men sukellus

.

5m_10m 25 m

Paa =della reunalta

Pelastusrenkaan hemto
vetsen, ja -renkaan
hinaaminan 50 m

Tekniikka-
merkki

Selkakrooal 50 m

Rintauint 50 m

Krochuintt 50 m

10 m:n sukellus

‘r_:s"U’_

'5Im 10 m

25 m

Tartokaaton. 1T m

Uimataitotest 200 m
katso ohjeet

Taite-
merkki

Selkakroaoli 100 m

Rintauinti 100 m

Kroolivinti 100 m

12 m:n sukellus

—

Sm__10m

Paa edella ponnistaen
n. 1 m:sta

25 m:n uinti + 25 m:n
kuljetus renkaalla,
pelastettava renkaassa

Selkakrooli 200 m

Rintauinti 200 m

Kroolivint 200 m

15 m:n sukellus

o

Sm_ 10m 25 m

ol reunalta kerdssa
veteen

25 min uirtl + 25 men
kuljetus, ote leuasta

Uima-
kandidaarti

Selkakrooli 300 m
tai 20 m 33 s.

Rintauirtia 300 m
tal 20m 30 s,

Kroolivintia 300 m
tai 20 m4d5 s,

18 m:n sukellus

ks esine 3-4 min

syvyydesta

Jalzt edelld 3 mesta

Vaatteissa uinti 50 m ja
riisuminen

Selkakrooli 400 m
tal 50 m 50 s,

Rintauinti 400 m
tal 50m 50 s.

Kroolivint 400 m
tal 50 m 40 s,

20 men sukellus

Kaksi esinettd 3-4
rmen syvyydestd yksi
kerrallaan

Jalat edelld 5 mist3 tai
voitt korokkeelta

25 m:n uint + 25 m:n
kuljstus vaameet pailla

3.30 min

Uima-
maisten

Selkdkrooli 700 m
tai 100 m 1,40 min

Rintauinti 700 m tai
100 m 1,45 min

Krooliuint 700 m
tai 100 m 1,25 min

25 m:n sukellus

Kolme esinetta

4 min syvyydesta yksi

kerrallaan

Faa edelld 3 mista tai
volti laudalta

Uinninvalvojan testi-
uinti katso chjeet

Primus-
maisrer




