b napakkaa ja fasaista kylkipotkua, vuorotellen kyljelta
toiselle vaihtaen selkavinnin kasivedoilla, vahintaan 4

kertaa/kylki.
1.
Selinlivku veden alla ja pintautuminen delRinipotkuilla 8.
puhalfaen veteen. Fonnistus [ahtotelineests, lantio nousee vedenpinnan yli,

voltti taaksepain, vartalo suorana.

2.
Selkauinnin pyshypotkut
kadet vastakkaisissa
kainaloissa, kasvaot ja
takaraivo pysyvaf veden

pinnan ylapuolella 15 sek. %

6.
Rennosta kellunnasta uintiin 10-14 vetoparia, varfalon

HW— ollessa pinnan suuntaisesti [pad, napa, lantio, varpaat
4 pinnan tuntumassal.
Tasaiset potkut selallaan livkuasennossa 25 m.

e

4,

Vartalon kierto n. 45

astetta pienten potkujen = w
avulla, kadet vartalon 7.

vieressd, ¢5 m. 25 m selkiuintia pikeassa a,

asennessa, kadet pyorivat L o : SRR ;

fasaiseeti ja liike ﬁ jatkiva. Lahtd telineestd ja kat-jiuvglifnpana EIEH‘.HHmh a: 5\‘3:1155;1
ponnistus suuntautuu ylaviistoon, pintautuminen liuku-
asennaossa delfinipatkuilla, vinnin aloitus yhdella kadelld.

“H%"

1@.

Kadnnos: kaantyminen vatsalleen viimeiseen vetoon,
kuperkeikka, ponnistus selinliukuun kummallakin jalalla,
pintautuminen delhinipotkuilla ja selkauintia 2 vetoparia.

1.

Startti, 25 m selkauintia ja kaannds: selkauinnissa kadet
pyorivat tasaisesti ja potkut ovat tasaiset ja napakat,
winti ndyttaa luonnolliselta ja etenee suoraviivaisesti.

Tiesitkd taman?

On suositeltavaa, ettd syit viisi kerfaa
pdivassd: aamiaisen, lounaan, valipalan,
paivallisen a iltapalan, Kasviksia ja
vihanneksia pitdisi sydda puoli kiloa paivassa;

esim. yksi omena, yksi appelsiini ja kaksi
porkkanaa. Liian vahdinen juominen saattaa
vasyttaa ja lisata vammaojen syntymista.
Tarkeda on junda paivan aikana riittavasti
myds ennen harjoitusta.




