VESIRALLIEN OSAAMISTAVOITTEET

SAMMAKKO 1.
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Vieterihyppyja 10 kertaa

Kahden esineen sukeltaminen uintisyvasta vedesta

Liuku seinasta ponnistaen 3-5 metria oikeassa asennossa
Liuku ja kuperkeikka

Omavalintainen kellunta 15 sekuntia

Tikkuhyppy altaan reunalta

Paaedella hyppy polviasennosta

Sculling laudan paalla istuen ja pyorien ympari

Pallon kuljettaminen 25 metria alkeisvesipallokroolilla.
Kylkipotkut molemmilla kyljilla

Vapaauintia oikeassa asennossa hengittamatta 4-5 vetoparia
Delfiinipotkuilla sukeltaminen

Selkauintia oikeassa asennossa 10 vetoparia
Omavalintainen uinti 100 metria

NORPPA 2.
<A Leijuminen
<& L&hto kellunnasta ja renkaan sukellus uintisyvésté vedesti
<A Siirtyminen rennosta kellunnasta uintiasentoon vatsallaan ja seléllaan
<& Omavalintainen uinti 25 m jonka aikana tehd&én kuusi kuperkeikkaa
<L Taittokaato
<A Vesipelastushyppy
<& Killeria 10 m
)N Pallon kuljetus vesipallokroolilla ja heitto reunalle, maaliin tai sovittuun kohteeseen
<& 6 kylkipotkua vuorotellen kyljelti toiselle vahintain kaksi kertaa / kylki
<A Vapaauintia 8 vetoparia hengittaen vartalon kierron mukana
<A Vapaauinnin volttikdannds
<A Perhosuintia 3-5 vetoa (ilman hengitysta)
<A Rintauintia vihintadan kuusi kisivetoa
<A Omavalintainen uinti 150 m jonka aikana uidaan vihintaan kahdella eri tekniikalla
DELFIINI 3.
&<  8-10 metrin sukellus ja samalla kahden esineen nouto pohjasta (1.5 m)
&<  Spiderman | Himahakki
&< Rennosta kellunnasta siirtyminen vapaauintiin seké hyvin asennon séilyttdminen 8-10
vetoparia
&ZX  Pé&i edelld hyppy
&> Taitouinnin tynnyri ja osteri
X  Pallon siirto kddesta toiseen 6-10 kertaa kyynarpéiden ollessa veden pinnalla.
&<  Rintauinnin kokonaissuoritus ja kainnds
& Perhosuintia 4-5 vetoa hengittien joka vedolla
&< 200 m omavalintaista yhtéjaksoista uintia, josta selallaan vahintaan 50 m (Pohjoismainen

uimataitovaatimus)



