UJUMISE ALGOPETUSE
MARGID JA TINGIMUSED

Opilane on labinud veega kohanemise harjutused

Test 1. Opilane peab suutma ,transportida” veepinnal hdljuvat ujumislauda kieliigu-
tuste abil, ilma et ta seda puudutaks. TAHELEPANU! Opilane peab liigutama ujumis-
lauda seda puudutamata vahemalt viis meetrit.

Test 2. Opilane seisab puusasiigavuses vees ja laseb paarilisel endale vett pritsida.
Lubatud on end kitega kaitsta, aga mitte imber pédrata. TAHELEPANU! Opilane peab
laskma endale vett pritsida vahemalt 15 sekundit, ja kdsi ei tohi ndo ees hoida.

. Hoia hinge kinni — pea vee all — tee silmad lahti

. Hoia hinge kinni — sukeldu — too p&hjast esemeid

. Hoia hinge kinni — sukeldu paarilise jalgade vahelt labi

. Hoia hinge kinni — hiipe basseini darelt — too pdhjast esemeid
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Hoia hinge kinni — hélju rinnuli — horisontaalne sirutatud asend

Hoia hinge kinni — hélju selili — horisontaalne sirutatud asend — hinga

Hoia hinge kinni — hiipe basseinidarelt — tduse veepinnale rinnuliasendisse — horison-
taalne sirutatud asend

Hoia hinge kinni — hdlju rinnuli — horisontaalne sirutatud asend — keera selili — hinga —
horisontaalne sirutatud asend

Hoia hinge kinni — hélju — hoia horisontaalses sirutatud asendis rinnuli ja selili tasakaalu
ja hinga vastavalt olukorrale

1. Libise rinnuli — horisontaalne sirutatud asend

2. Libise selili — horisontaalne sirutatud asend

3. Libise horisontaalses sirutatud asendis ja poora rinnuliasendist selili — hinga — pdora
tagasi rinnuli

4. Libise krooli jalalodke tehes rinnuliasendis — horisontaalne sirutatud asend

5. Libise krooli jalaléoke tehes selili— horisontaalne sirutatud asend — hinga — pd6ra kdhuli
— krooli jalal6ogid

6. Hippa vette — tduse pinnale — horisontaalne sirutatud asend rinnuli — krooli jalal66gid
— poora selili — sobiv hingamine

1. Soudlemine +kroolijalalé6gidrinnulijaselili—horisontaalne sirutatud kehaasend—ritmi-
line hingamine

. Krooliujumine ilma hingamiseta

. Krooliujumine — ritmiline hingamine — horisontaalne sirutatud kehaasend

. Seliliujumine — horisontaalne sirutatud kehaasend — hingamine

. Basseini darelt libisedes vette hiippamine — krooliujumine hingamisega
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Hiilgepoeg
(ujumisoskus)

Ujumisoskuse test: hiippa siigavasse vette — uju 12,5 meetrit rinnuli — muuda suund tagasi
— uju 2—-3 meetrit stardipaiga suunas — peatu — hélju veepinnal 30 sekundit — uju selili
tagasi léhtepunkti.

Kiisi neid marke Eesti Ujumisliidust.




