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Perhosuinnin pystypotkut kadet vastakkaisissa
kainaloissa, kasvof ja fakaraivo pysyvat pinnan

ylipuolella 15 sek. 6.

Perhosuintia b-8 vetoa, hengitys jokaisella vedolla:
katseen suunta pohjaan, hengitettiessa paa pysyy
vedenpinnan tuntumassa.

1- '?—:.:.'
10 x syvi hengitys |3helld veden pintaa ja pitka puhallus “—Q\:ﬁ@"— . “ﬁf&ﬁ_

veteen,
Kaannos: molemmilla kasilla samanaikaisesti
seinadn koskettaen, liukuasennossa pinfautuminen
m# delfinipotkuilla, 1 veto perhosuintia.
4.
Norppauintia nopealla hengityksella ¢5 m: a,
Eﬁ?&nﬁ]ﬁ;ﬁ:gﬁ&ﬂ: 1;: lﬁ.ﬁ'ﬁﬁiﬁiﬁmka Startti, 25 m perhosuintia ja kadnnos: perhosuinnissa
b wteén kadet palautuvat veden pinnan ylapuolelta eteen, rytmi
; pysyy oikeana, kaksi potkua yhta kdsivetoa kohden,
uimari saa sukeltaa ainoastaan lahdossa ja kdanndksessa,
e e \‘ E tehden enintadn 15 m delfinipotkuja veden alla,
Tiesitko
taman?
Lapset ja nuoret tarvitsevat unta 9-10tuntia
vuorokaudessa. Liian vahainen uni vaikuttaa
palautumiseen, oppimiseen ja huomioky kyyn.
15 : Hyva ja rittava syominen seka uni auttavat
jaksamaan koulussa, harjoituksissa ja
2. 5 7. kilpailuissa. Ne tehastavat palautumista ja
10 vieterihyppya perhosuinnin kasiliikkeeseen - _ AT : : : vahentavat vamma- ja sairastumisriskia.
yhdistettyna. Perhosuinnin kylkipotkuja molemmilla kyljilla, pdd pysyy ?ﬂﬁ“;::;ﬂmmh. a pintautuminen delRinipotkuilla ja

paikallaan, vartalo tekee aaltoliiketta, 12, 5m /kylki.




