UIMAHYPYT KESA 2026
Alkeiden tiiviskurssit, pienet (6-8 v) ja isot (9-12 v)

Tiirat

Helsinki Finland

Kesélld jarjestetaan kolme alkeiden tiiviskurssia. Tiiviskurssit on tarkoitettu kaikille uusille
harrastajalle ja alkeistason harjoitteita kertaaville. Kevaalla Tiirojen alkeisryhmissa hypanneet voivat
kesalla jatkaa alkeiden tiivisviikoilla tai osallistua puolipadivaleireille.

HARJOITUKSEN SISALTO

Harjoitus kestaa 60 minuuttia ja harjoitusaikaan sisaltyy aina kuivaharjoitus ja
allastreeni.

Kuivaharjoittelussa verrytellaan, voimistellaan, harjoitellaan uimahyppyjen lajitaitoja
sekd mm. hypitaan trampoliinilla.

Altaalla harjoitellaan uimahyppyjen perusteita monipuolisesti altaan reunalla,
ponnahduslaudoilta ja kerrostasoilta.
PAASYVAATIMUKSET JA TAVOITTEET

Padsyvaatimus: n. 10 metrin uimataito, rohkeus hypata altaan reunalta syvaan
hyppyaltaaseen (syvyys 5m)

Tavoitteet kuivalla: Lajin perusasennot sekd kuperkeikkojen, paalldaseisonnan ja
karrynpyoran alkeisharjoitteet

Tavoitteet vedessa: eteenpdin ja taaksepain jalat edelld hypyt eri suoritustavoilla 1m,
eteenpdin paa edelld veteenmeno reunalta/pikkulaudalta, taaksepain delfiini vedessa

HARJOITUSAJAT
Tiiviskurssi 1, pienet (6-8 v) ma—to 1.-4.6. klo 17-18
Tiiviskurssi 2, isot (yli9v) ma-to 8.-11.6. klo 17-18
Tiiviskurssi 3, isot (yli9v) ma—to 3.-6.8. klo 16-17
Tiiviskurssi 4, pienet (6-8 v) ma—to 3.-6.8. klo 17-18

Paikka Makelanrinteen uintikeskus



TAPAAMINEN, SUIHKUT JA HARJOITUKSEN PAATOS

MUKAAN

Makeldnrinteen ryhmat tapaavat ison altaan puolella valvojankopin lahettyvilld
valkoisilla penkeilld. Harjoitukset paattyvat altaalle eli lapset hoitavat pukeutumiset ja
suihkut itsenaisesti tai vanhempien kanssa.

Tapaaminen kuivaharjoitusvaatteissa (esim. shortsit ja t-paita).

Lasten pukeutuminen ja peseytyminen ennen ja jalkeen harjoitusajan on vanhempien
vastuulla. Lapset kayvat kuiva- ja allasharjoituksen valissa lahtokohtaisesti itsendisesti
suihkussa. Ole erikseen yhteydessa, jos lapsesi tarvitsee apua suihkussa kuiva- ja
allasharjoituksen valissa.

Pienimpien vanhemmat voivat tarvittaessa pyytda kassalta saattajakortin, jolla paasee
auttamaan lasta pukuhuoneessa ja saattamaan lapsen allastilaan / hakemaan lapsen
harjoituksen jalkeen. Huomaattehan, etta allastilaan ei saa jaada odottamaan
harjoituksen ajaksi, ellei itse tule uimaan ja maksa normaalia uintimaksua. Allastilaan ei
mydskaan saa tulla ulkovaatteilla, joten saattajan tulee jattaa kengat ja takki
pukuhuoneeseen.

Ennen harjoitusta on hyva kdyda vessassa. Jos harjoituksen aikana tulee tarve menna
vessaan, lapsi kay sielld itsenaisesti.

- Uima-asu ja pyyhe

- Kuivaharjoitusvaatteet: kevyet sisaliikuntavaatteet, kuten trikoot / shortsit ja t-paita.
- Hiuslenksu pitkahiuksisilla

- Juomapullo tarvittaessa

ILMOITTAUTUMINEN

IImoittautuminen Tiirojen kotisivuilta:

HUOM! limoittautuminen rekisteroéityy vain, kun kurssimaksu maksetaan
verkkomaksuna heti ilmoittautumisen yhteydessa. Muista maksun jdlkeen palata
myyjan palveluun, jotta maksusuorituksesi kirjautuu. Saatte vahvistuksen sahkopostitse
kustakin harjoitusryhmasta, johon ilmoittaudutte. Ota viipymatta toimistoon yhteytts,
jos et saa vahvistusviestia.

ILMOITTAUTUMINEN ON SITOVA ja peruutukset voi tehda vain ladkarintodistusta
vastaan.


http://www.tiirat.fi/ilmoittautuminen

MAKSUT

Harjoitusten hinta on:

Tiiviskurssin hinta (ma-to) on: 65 €
Jasenmaksu 2026 25 € / kalenterivuosi

Harjoitusmaksu tulee suorittaa valittdmasti ilmoittautumisen yhteydessa
verkkomaksuna tai muutoin ilmoittautuminen ei rekisterdidy.

Maksu sisdltdaa ohjauksen lisaksi uimahallin sisddnpadsyn ja alkeisryhmilla myos
harjoituksen aikaisen tapaturmavakuutuksen.

JASENMAKSU

VAKUUTUS

25€/kalenterivuosi.

Toimintaan voivat osallistua vain Tiirojen jasenet ja jdsenmaksu lisdataan kurssimaksuun
vuoden ensimmaisen ilmoittautumisen yhteydessa. Jos olet jo kevaalla maksanut
jasenmaksun, sita ei tarvitse maksaa uudestaan.

Tiiviskurssilaisilla harjoitusmaksuun sisdltyy Uimaliiton ryhmaéatapaturmavakuutus.

Lisatietoa vakuutuksesta:
https://d2t6wyhz55tig8.cloudfront.net/assets/files/29340/ryvhmavakuutukset.pdf

TURVALLISUUSOHIJEET

Tulethan harjoituksiin vain terveena ja muista huolehtia hyvasta kasihygieniasta.


https://d2t6wyhz55tig8.cloudfront.net/assets/files/29340/ryhmavakuutukset.pdf

