Uimahalliharjoittelu

Kaikkia koskevat perussaannot:

Jok

Peseydy ennen altaaseen (kajakkiin) menoa
Altaassa uiminen on turvallisuussyista kielletty

Kajakit on kuivattava ja siirrettava takaisin varastoon ennen vuoron
paattymista

Vesikoiden on poistuttava allasosastolta klo 11.00 mennessa

aisen hallille tulevan kanssa noudatetaan hitaasti edeten ja kunkin omiin

tavoitteisiin soveltaen seuraavaa harjoitusohjelmaa:
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. Kajakin kaataminen ja kajakista poistuminen (tama on pystyttava
tekemaan rauhallisesti ennenkuin voidaan jatkaa eteenpain, koska
kaatuminen ei saa aiheuttaa pienintakaan ongelmatilannetta)

. Avustettu kajakkiin kiijpe&dminen (ensisijaisesti heel hook)

Kajakin kallistelu polvia, jalkoja ja lantiota kayttaen (taté tarvitaan
kaikissa seuraavissa vaiheissa)

Kajakin kadantely "hip flick" altaan reunasta tukien
Alatuki- ja ylatuki olkap&&aturvallisuus huomioiden
Kajakin kaantely ohjaajan kajakin keulaan tukeutuen

Avustettu eskimo (pelastettava nousee ylds ohjaajan kajakin keulaan
tukeutuen)

Eskimon alkeita kuivalla maalla
Eskimon alkeita melakellukkeen kanssa

10.Eskimokaannos

Jokaisen harjoittelijan kanssa edetdan hanen oman osaamisensa
kehittymisen mukaan askel askeleelta eteenpain.

Mui

ta sekalaisesti harjoiteltavia voivat olla esim.
Sivuttain melonta eri tekniikoin

Ala- ja ylatukikdannos

Keulaperasin

Erilaiset eskimot (storm roll, pyyhkaisyeskimo, c-to-c, pawlata,
takakansieskimo, késieskimo)

Kajakkiin kipeaminen yksin (melakellukkeen kanssa ja ilman)
Tajuttoman pelastaminen (kajakin kaantaminen)



