| VETEEN MENO |

1.Istuen, kasvot edells veteen

a) Lapaluuote

Uimari istuu altaan reunalla k#det
avustajan olkapéilld ja katse avustajan
silmiin.

Avustaja seisoo kiyntiasennossa.
Edessi olevan jalan varpaat ovat I3helld sein34.

Avustusote:

Avustajan kddet ovat uimarin kyljissa
vy6tardn yldpuolella.

Ohje: Paina leuka rintaan.

Liikke: Uimarin p44 ja vartalo kallistuvat eteen
lonkista tdhtien.
‘Avustaja astuu askeleen taaksepiin ja
hualehtii, ettei uimarin p44 mene veden alle.

Huom: Juttele uimarille ja katso h#nta silmiin
luottamuksen heréttamiseksi ja pelon
vaittamiseksi.

Veteentulohetkelld uimarin on hyva puhua,
laulaa tai puhaltaa,ettei hengitysteihin joudu
roiskevettd.

b) Kidet kisiss3

Toiminta kuten edelld, paitsi ettd uimari asettaa
k&mmenensa avustajan yldspain kisnnettyjen
kdmmenten péille.

Uskaltaessaan uimari voi sukeltaa.

¢) Veteen kallistuessa kadet kdsiin

Toiminta kuten edell3, paitsi ett3 uimarin kéidet kohtaavat
avustajan kéidet ennen veteen tuloa.




d) Veteen kallistus itsendisesti,
sukelluksissa kddet késiin

Toiminta kuten edelld, paitsi ettd uimari kallistuu

itsendisesti veteen. Uimarin kidet kohtaavat
avustajan kddet veden alla.

2. Kierdhdys veteen selilleen

a) Kierdhdys avustettuna selilleen
Uimarin all to:

Uimari istuu laidalla ja pit33 kiinni avustajan kidesta tai
kyynérvarresta. Toinen kasi on syliss tai vastakkaisella
olkagéélla "pois pelista".

Avustaja seisoo kdyntiasennossa uimarin
sivulla.

Avustusote:

Avustajan uimarin puoleinen kisi pit4a kiinni uimarin
kédest4 tai kyyndrvarresta. Tarvittaessa toinen kisi voi
tukea uimaria polvesta.

Ohje: Katso minua koko veteen kierdhtdmisen
ajan.

Liike: Uimari kallistuu eteen ja kierdhtid4 veteen
seldlleen. Avustaja tukee uimaria selidn
alta veteen tullessa ja ohjaa uimarin pois
vélittdmastd seindn ldheisyydesta.

b) Veteen kierdhdys itsendisesti

Vabhitellen vahennetéan avustusta ja ohjataan uimari
sanallisesti kierdhtimiin veteen selilleen.

Huom: Veteen mennessi (kaikissa ylla
mainituissa kohdissa) uimari muistaa
kolme asiaa:

* vartalon eteen kallistus
* uloshengitys
* jalat pois kaiteista ja kouruista




| AVUSTUSOTTEET VEDESSA |

1. Kasvot vastakkain

a) Uimari seisoo

* avustus lantiolta:
Avustajan kédet ovat uimarin vy6tarolia sormenp#it
eteenpdin.

Uimarin vartalon ojentumista voi tehostaa silld, ettd
hénen kétensa ovat avustajan olkapailla luontevasti.

* kddet kisissi:

Avustaja: Kadmmenet yldspdin.
Uimari: K&mmenet alaspéin.
* sormenpédote

* yhden kiden -ote

Huom: Ellei uimarin jalat ylety pohjaan, avustaja voi
muodostaa reisist44n seisonta- tai polviseisonta-alustan
tarvittaessa. )

b) Satulaote 1:
Uimari:
Uimari istuu avustajan reisien paaila ikdankuin

satulalla. Uimarin jalat ovat molemmin puolin
avustajaa. Uimarin k3det ovat vapaina.

Avustajan polvet ja lonkat ovat 90 kulmassa. Avustaja
tukee uimaria ristiselst4 ja takaraivolta.

Huom: Soveltuu hyvin esim. huomattavasti
hypotooniselle uimarille.

Satulaote 2:
Uimari: Kuten edellisessa.
Avustaja;

Avustaja tukee uimaria Ilapaluiden pailta fai lapaluulta
ja ristiseldsta.

Huom: T&m4 ote soveltuu uimarille, joka hallitsee
péan tasapainon.

Huom: Satulaote soveltuu my&s piirisss
kadytettdviaksi, koska uimarin molemmat
k#det ovat vapaina.




2. Uimarin selkd avustajan vatsaa vasten:

a) Kyynérvarren ulko-ote:

Uimari: Uimari istuu avustajan reisilli selk3
avustajan vatsaa vasten kidet avustajan
kdmmenten pA3llA.

Avustaja;

Avustajan kadet ovat eteen ojentuneena kdmmenet
ylospédin. Uimarin kyyn#rpaét ovat avustajan
kdsivarsien ulkopuolella.

b) Kyyndrvarren sisédote:

Uimari: Uimari istuu avustajan reisilla selkd
avustajan vatsaa vasten.Uimari pit44 kiinni
avustajan kisivarsista.

Avustajan kadet ovat eteen ojentuneet. Uimarin
kyynérpaat ovat avustajan kisivarsien sisépuolelia.

¢) Vydtiroote
Uimari seisoo. Avustajan ote on vystardita.

Vyitirsote selinkelluntaan siimyttdessi:

Alkuasentona on vybtaroote.

Vaihe 1 Ohje: Istu tuoliin.
Liike: Uimari kyykistyy niin, etta
vesi ylettyy leukaan asti.

Vaihe 2: Ohje: P43 tyynylle.
Liikke: Uimari kallistaa pasns4
taaksepdin avustajan
olkapadlle.

Vaihe 3: Ohje: .Ojentaudu nukkumaan
Lilkke: Uimari ojentautuu
selinkelluntaan.
Avustysote:

Avustajan kdmmenten ote
liukuu vyotaroits ristisel-
kdadn tukemaan uimaria
painopisteen alta.




d) Polkupyérdilyote

Avustaja:

Avustaja pujottaa kdtensa uimarin kainaloiden ali ja
ojentaa peukalonsa pystyyn.

Uimari: Uimari ottaa peukaloista kiinni ja irrottaa
jalat pohjasta

3. Rivi- ja piiriotteita

a) Kddet kdsissa ote

b) Vastakkaisen vyé6tiron -ote

Uimari: Uimari seisoo piiriss4 tai rivissa

Avustaja:
Avustajan kési tukee uimaria vastakkaisesta kyljest
lonkkanivelen yldpuolelta. Avustaja pystyy

kédsivarsillaan ja kyynarp&illd4n tukemaan uimarin
vartaloa pystyasennon séilyttdmisessa.

Huom: Tét4 otetta kaytetéin, jos uimari ei pysty
kéyttdmaan kisidan,

¢) Kyyndrvarsiote ("lyhyen kiden -ote™)

Uimari: Uimarin kasivarsi on avustajan kiden
paalla.

Avustaja:
Avustaja pujottaa kidtensa uimarin kainalon alta ja

ojentaa ne eteen. Avustaja voi ohjata uimarin k#tta
suoraksi ja kauemmaksi vartalosta.

Huom: T&mé ote soveltuu uimarille, jonka yl4raajat
koukistuvat ja kiertyvat helposti sisadnpdin.



4. Avustaminen sivuttaisen py6rinnén harjoittelussa

a) Kdvely avaruudessa -ote

Uimari pyérii paikallaan ympdri avustajien kidsien
muodostaman keh#n sisilla.

b) Pyérintd kdsivarrelta toiselle
Uimarin all e

Uimari istuu takaviistossa asennossa avustajan
polvella katse avustajaan.

Avustajan alkuasento:

Avustaja seisoo toispolviseisonnassa ja tukee
kasivarsillaan uimaria selést4 lapaluiden tasolta.

Ohje: Pybréyti itsesi toiselle polvelleni.

Liike: Uimari k#anta4 itsens3 avustajaa vasten:
ensin kaantyvat kasvot, sitten ulompi kisi ja jalka.
Avustaja ohjaa vapaalla k#dell&4n uimarin istumaan
toiselle polvelleen.

Huom: Aluksi tdma tehd&n lahes
pystyasennossa. Mybhemmin vaikeutetaan harjoitusta
niin, ettd uimari on IAhemp&n4 vaaka-asentoa
pyOréhtdessaan. Sukellus liikkeen aikana lis34
vaikeusastetta.

c) Vyotaroote
Uimarin all .

Uimari kelluu seldlldin.
Avustajan alkuasento:

Avustaja seisoo uimarin lantion vierell3 katse uimarin
kasvoihin.

Avustusote:

Avustajan kadet tukevat uimaria molemminpuolin
lantiosta.

Liike: Uimari pyoraytta3 itsensa sivukautta
ympdri avustajan suuntaan.Ensin k3sntyy p44, sitten
kési kiertyy vartalon yli veteen ja samanaikaisesti jalka
nousee toisen yli menosuuntaan. avustaja auttaa
pydrimistd lantiosta. Tarvittaessa avustaja siirtyy
sivulle pois uimarin tielt3,




d) Lapaluuote
Uimarin all to:

Uimari kelluu seldlldsn.
Avustajan alkuasento:

Avustaja seisoo uimarin padpuolessa. Han tukee
uimaria lapaluiden alta.

Liike: Uimari py6réht44 sivukautta ympéri 360
pituusakselinsa ympéri. Tarvittaessa avustaja auttaa
pyOrimisliikettd painamalla uimaria olkap&ésti ja
nostamalla toisesta lapaluusta.

e) Tuki lantiolta
Uimarin al to:

Uimari kelluu seléllaén.
Avustus:

Avustaja seisoo uimarin jalkojen vilissi ja
tukee uimaria lantiosta. -

Liike: Avustaja keinuttaa uimaria sivusuunnassa
ja pitéa katsekontaktin uimariin.

Huom: Soveltuu erityisesti uimareille, joiden
jalkojen lahent&jilihakset kiristavit.

5. Sivuttainen ote

Kippuraote

Uimari: Uimari on sikibasennossa ja tukee
ké&silladn polviaan kippuraan.

Avustusote:
Uimarin kylki on avustajaa vasten.
Avustus uimarin vy06tdroita ja polvien alapuolelta.
Avustaja pyrkii pitim&&n uimaria irti omasta
vartalostaan, jotta uimari voi itse hallita
tasapainoaan.




| POISTUMINEN ALTAASTA

a) Ylésnousu altaan laidalta avustettuna

Jos uimarilla on puutteellinen péén ja yldraajan hallinta, saattaa
toinen avustaja olla tarpeen laidalla.

Vaihe 1:.Uimari: Uimari asettaa katens4 laidalle itse tai
avustettuna.
Avustus: Avustajan tuki on reisien sivuilta juuri
lonkkaluun alapuolelta.

Vaihe 2: Uimaria autetaan nousemaan laidalle, kunnes
hdnen vartalonsa on laidalla, lonkat koukussa
ja reidet I&helld altaan seindd.

Vaihe 3: Avustaja auttaa uimarin jalat syoriksi uimarin
hinatessa itsedén kisilldan pitemmalle laidalle.

Vaihe 4: Uimari kiert43 itsedén istumaan laidalle.
Tarvittaessa uimaria avustetaan ristitsemalla hdnen
jalkojaan nilkoista I8htien.

Vaihe 5: Istumaannousua voi avustaa uimarin
vastakkaisesta kaddesta.

b) Koimen avustajan nosto
Uimari: Vaaka-asennossa seldlldsn.

Avustajat.

Nostajia pitda olla 2 - 3 uimarin koosta riippuen.

He seisovat vierekkdin kddet ojennettuina

k&mmenet alaspdin. Jos nostajia on kolme:

* Pdan luona oleva avustaja tukee uimaria takarai-
volta (tdma kdmmen yl0spdin) ja lapaluun alta.

* keskimmaisen avustajan kddet tukevat edellisen

avustajan k#dden vierestd ja reisien alta

* jalkopdan avustajan kidet edellisen avustajan
késien vieresta ja nilkoista.

Liike: P&an luona oleva avustaja laskee d4neen kolmeen
ja samalla uimaria heijataan ylés-alas -suunnassa.
Néiden jdlkeen avustajat astuvat askeleen eteenpdin
ja nostavat uimarin laidalle.




