UIMAHYPYT KEVAALLA 2025
Temppuryhmat

Tiirat
Helsinki Finland

TEMPPUJEN ALKEET

Temppujen alkeisryhmaan voivat tulla mukaan myo6s uudet harrastajat. Tunneilla kdaydaan lapi
uimahyppyjen perusteet, mutta mukana on myds runsaasti vapaamuotoisia temppuja. Ryhma on
tarkoitettu rohkeille kokeilijoille, jotka haluavat haastaa itseaan.

Paasyedellytykset temppujen alkeisryhmaan:
- Uimataito
- Rohkeus ja halu kokeilla uusia temppuja

TEMPPURYHMA

Temppuryhmissa rohkeat 9-15 -vuotiaat huimapaat paasevat haastamaan itsedan huimilla
tempuilla, mutta turvallisesti. Ryhmassa harjoitellaan monipuolisesti erilaisia temppuja
osallistujien idn ja taitojen mukaan. Harjoitteet rakennetaan vaiheittain, mutta vaativampiin
liilkkeisiin edetdan nopeasti, kun valmentaja katsoo sen turvalliseksi. Tassa ryhmassa tarkeinta on
olla kokeilunhaluinen - suorituspuhtaus, nilkkojen ja polvien ojentelu ei ole pdaosassa.
Treenaaminen on siis vahan vapaampaa kuin tavanomaisissa uimahyppyryhmissa.

Paasyedellytykset temppuryhmadan:
- Rohkeus ja halu kokeilla uusia temppuja
- Paaedella hyppy 1m ja vahintaan jalat edelld hyppy 3m
- Lisdksi perustiedot uimahypyista (alkeiskurssia vastaavat tiedot)

Ryhmassa edetdan osallistujien taitojen ja toiveiden mukaan, ja harjoitellaan mm. seuraavia
temppuja:

- Eteenpadin padedelld menot eri tavoin 3m

- Eteenpadin voltin alkeisharjoitteet / voltti / puolitoista volttia 1m

- Taaksepadin paaedelld meno 1m

- Taaksepain bakkari 1m

Allasharjoituksen lisdaksi temppuryhma harjoittelee kuivalla mm. matoilla, trampoliinilla ja
kuivalaudalla.



AIKATAULUT

Ryhma Paiva Klo Valmentaja Teline alustavasti
Temppujen alkeet Ma 16.15-17 Meri pikkulauta

Temppu Ti 16.15-17.15 Saara Im, 3m

Temppu Ke 16-17 Eerika 1m/3/krs

HARJOITUSPAIKKA JA KAUDEN PITUUS

Paikka: Makeldnrinteen uintikeskus
Kausi alkaa: TO 16.1.2025
Kausi paattyy: PE 23.5.2025

Kullakin harjoituspaivalla on vahintaan 15 harjoitusta kevaan aikana.

HUoOM!

Mikali harjoituksia joudutaan perumaan koronatilanteen vuoksi, pyrimme jarjestamaan korvaavia
harjoituksia ensisijaisesti kautta pidentamalla ja / tai korvaavia lisdharjoituksia jarjestamalla. Mikali
luvatuista 15:sta harjoituskerrasta osa jaa silti pitamatta, palautetaan toteutumattomien
harjoituskertojen osuus. Mahdolliset palautukset tehdaan kauden paatteeksi, kun on selvilla
toteutuneiden harjoitusten maara.

HARJOITUKSIA EI OLE SEURAAVINA PAIVINA:

- MA-SU 17.-23.2. Talviloma

- LA 15.3. SM-kisa

- T 25.3. Kevatkilpailu
- PE-LA 11.-12.4. NSM-kisa

- TO-MA 17-21.4. Paasiainen

- KE-TO 30.4.-1.5. Vappu

- T 20.5. Merkkikilpailu

Tarvittaessa valmentajat tiedottavat erikseen muista poikkeustapauksista.



ILMOITTAUTUMINEN

IImoittautuminen Tiirojen kotisivuilta:
www.tirat.fi/ilmoittautuminen

Jos haluat useamman harjoituksen viikossa, tee ilmoittautuminen erikseen kuhunkin valittuun
harjoitusryhmaan.

HUOM! Iimoittautuminen rekisterdityy vain, kun HARJOITUSMAKSU MAKSETAAN
VERKKOMAKSUNA HETI ILMOITTAUTUMISEN YHTEYDESSA. Onnistuneesta ilmoittautumisesta saat
vahvistuksen sahkopostitse. Jos et saa vahvistusta, ole viipymatta yhteydessa toimistoon.
ILMOITTAUTUMINEN ON SITOVA ja peruutukset voi tehda vain ladkarintodistusta vastaan.
MAKSUT

45 minuutin harjoitus:

1 harjoitus viikossa 210 € / kevatkausi
2 harjoitusta viikossa 340 € / kevatkausi
Lisdharjoitus: +130€

60 minuutin harjoitus:

1 harjoitus viikossa 225 € / kevatkausi
2 harjoitusta viikossa 370 €/ kevatkausi
Lisdharjoitus +145 €

75 minuutin harjoitus:

1 harjoitus viikossa 240€ / kevatkausi
2 harjoitusta viikossa 400 € / kevatkausi
Lisdharjoitus +160 €

Maksu sisdltdaa ohjatun harjoituksen lisaksi uimahallin sisdaanpaasyn vesiliikuntakortilla (kortin hinta
4€).

Jasenmaksu

25€/kalenterivuosi. Toimintaan voivat osallistua vain Tiirojen jasenet ja jasenmaksu lisatdan
kurssimaksuun vuoden ensimmaisen ilmoittautumisen yhteydessa.

VAKUUTUS

TEMPPURYHMALAISELLA tulee olla joko oma vakuutus tai he voivat hankkia Uimaliiton

Vesipetoharrastepassin, joka sisaltaa vakuutuksen harjoitusten ajaksi (10€).
Vesipetoharrastepassin voimassaolokausi on 1.8.2024-31.7.2025.


http://www.tiirat.fi/ilmoittautuminen

Vesipetoharrastepassi ostetaan suoraan Suomisport.fi -nettisivujen kautta:
https://www.suomisport.fi/?sport=244

Lisdtietoja vesipetovakuutuksesta:
https://www.uimaliitto.fi/info/lisenssi-2022-2025/
https://d2t6wyhz55tig8.cloudfront.net/assets/files/28126/ryhmavakuutus.pdf

SISAANPAASY UINTIKESKUKSEEN VESILIIKUNTAKORTILLA

Uimahalliin sisdaanpaadsy tapahtuu henkilokohtaisella vesiliikuntakortilla (4 €). lImoittautumisen
yhteydessa sinun tulee kertoa, omistatko vesiliikuntakortin jo entuudestaan, vai tilataanko sinulle
uusi kortti.

- Yli 7-vuotiaat Tiirojen jasenet paasevat uimahalliin sisdan vesiliikuntakortilla.

- Alle 7-vuotiaille ei tilata korttia, koska alle 7-vuotiaat padsevat ilmaiseksi sisdan uimahalliin. Jos
lapsi tayttaa kesken harjoituskauden seitseman vuotta, tilatkaa kortti jo ilmoittautumisen
yhteydessa.

- Vesiliikuntakortti on henkilokohtainen ja pdaset sisdan vain oman ryhmasi harjoitusvuorolle.
Pukeutumaan voi tulla aikaisintaan puoli tuntia ennen oman harjoituksen alkamista.

Kortin saapuminen ja nouto

- Seura tilaa uusille jasenilleen vesiliikuntakortin Helsingin liikuntavirastosta. Tiirat tiedottaa
jasenidan sahkopostitse, kun kortit ovat haettavissa.

- Valmiit kortit haetaan ja maksetaan itse henkilokohtaisesti Liikuntaviraston uimahalleista:
Pirkkolasta, Itdkeskuksesta, Jakomaesta tai uimastadionilta, niiden aukioloaikojen puitteissa.
Alaikaiselle kortin hakee huoltaja. Huomaathan, ett3 korttia El SAA MAKELANRINTEEN
UINTIKESKUKSESTA tai muista Urheiluhallit Oy:n halleista!

- Vesiliikuntakortti maksetaan samalla, kun haet sen Liikuntaviraston uimahallista (4 €).

- Korttia haettaessa taysi-ikdisen on esitettdava kuvallinen henkil6llisyystodistus (ajokortti, passi tai
poliisin myéntama henkilokortti).

- Seuran nykyisilla jasenillda on muoviset vesiliikuntakortit jo olemassa. Niille liikuntavirasto lataa
uudet harjoitusajat seuraavaa kautta varten. Korttia ei tarvitse siis hakea mistdaan vaan kortti on
suoraan kadyttévalmis.

Mikali vesiliikuntakorttisi haviaa

Vesiliikuntakorttinsa havittanyt jasen hakee uuden kortin ylla mainituista Liikuntaviraston
uimahalleista. Uusi kortti maksaa 4 euroa.

PUKEUTUMINEN JA PESEYTYMINEN

Lasten pukeutuminen ja peseytyminen ennen ja jalkeen harjoitusajan on vanhempien vastuulla.
Lapset kayvat kuiva- ja allasharjoituksen valissa itsendisesti suihkussa.

TAPAAMINEN HARJOITUKSEN ALKAESSA

Harjoitukset alkavat Makelanrinteen uimahallin valvojankopin viereisilta penkeilta, joilta


https://www.suomisport.fi/?sport=244
https://www.uimaliitto.fi/info/lisenssi-2022-2025/
https://d2t6wyhz55tig8.cloudfront.net/assets/files/28126/ryhmavakuutus.pdf

valmentaja hakee ryhmaén. Kuivatilaan saa menna vain valmentajan kanssa ohjatun harjoituksen
aikana.

Tapaaminen on aina kuivaharjoitusvaatteissa (esim. t-paita ja shortsit) ja suihkuun mennaan vasta
kuivaharjoituksen jalkeen.

TURVALLISUUSOHIEITA
- Tulethan harjoituksiin vain terveena!

- Pese tai desinfioi katesi aina tarvittaessa
- Turvallisuusohjeita saatetaan paivittaa tilanteen vaatiessa



