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Liuku kierteelld molempiin suuntiin,
jalat pysyvat yhdessa.
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Liuku pinnan alla ja pintautuminen suorana - paa, selka,
peppu ja jalat yhid aikaa veden pinnalle.
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Vapaavinnin pyshypothut
kadet vastakkaisissa
kainaloissa, kasvot ja
takaraivo pysyvat veden
pinnan y lapuolella 15 sek.
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b-8 vapaavintipotkua
livkuasennossa vuoratellen
vatsallaan ja seldllaan,
hengitys selallaén,
vahintaan 4 kertaa/puali.
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b napakkaa ja tasaista kylkipokua,
vuoratellen kyljelts toiselle vaihtaen
vapaauinnin kasivedolla, vahintaan 4
kertaafioylki.
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Rennosta kellunnasta vapaauintiin 10-14
vefoparia hyvassa vintiasennossa.
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¢5 m vapaauintia hyvassa
uintiasennossa: pad pysyy
pikeassa asennossa ja seuraa
vartalon lilketta hengitykseen.
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¢5 m vapaauintia, hengitys joka 3./5. kdsivedolla.
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Startti, liuku delfini- fai vapaauintipothuilla,
pintautuminen ja £ vetoparia vapaauintia,

Tiesitkd taman?
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Kaannos: hengittamatia ja padta nostamatta kaannokseen,
kuperkeikka, ponnistus kummallakin jalalla, kyljen kautta
vatsalleen pintautuminen hyvaan uintiasentoon delfini-
tai vapaauintipotkuilla ja £ vetoparia vapaauintia.
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Starth, 25 m vapaauintia ja kadnnos: vapaauinnissa
kadet pydrivat tasaisesti ja potkut ovat tasaiset ja
napakat, hengitys sivulta, uinti ndyttaa luonnolliselta ja
etenee suoraviivaisesti,

Nuorista pojista noin pualet ja tytoista

alle puolet, noin 40 %, liikkuu terveytensa
kannalta riittavast. Kaikkien 7-18-vuotiaiden
tulee liikkua vahintaan 1-2 funtia paivassa.
Liikunnan tulisi sisaltad vauhdikkaita osia,
niin efta hengastyy ja hikoilee. Liikunnan
madrad vol myos keratd paivan aikana
suoritetuista 10-15 minuutin patkista.



