Tervetuloa Joensuun Uimaseuran vesiralli 2 ryhmaan

Tama info-kirje sisdltaa tiedot kurssin sisdllosta seka uimahallien toimintaohjeet.

*Kurssien opetuspaivat [0ydat: www.jous.fi -> kurssit -> yleista tietoa kursseista. J 0 U S
*Kurssien osallistujat ja ryhmien kokoontumisajat 0ydat: www.jous.fi -> kurssit -> vesirallit
Rullaa sivu alas ja listat nakyvat nimelld: KURSSILLE OSALLISTUJAT. 1907

Vesiralli 2 kurssilla harjoitellaan etenevasti erilaisia uintitekniikoita unohtamatta esimerkiksi vesipallon alkeita tai
hengenpelastusta. Vesiralli 3 kurssilla harjoitellaan jo kokonaisvaltaisia uintisuorituksia. Yksi ryhma kestaa kevat- tai syyskauden.
Lapsi siirtyy seuraavaan ryhmaan, kun han on suorittanut vaadittavat tehtavat.

Kurssin paatteeksi lapsille jaetaan suoritetuista merkeistad diplomit.

Kun saavut aulaan: Pukukaapinavaimen voit ottaa korkealla poydallad olevalta korilta, limsa-automaatin vieresta, 15
minuuttia ennen opetuksen alkua. Palauta avain koriin ohjauksen jalkeen.

Hinta on 125 euroa/lapsi. Hinta sisdltdd opetuksen, uintimerkin, ryhmavakuutuksen ja jdsenmaksun syys- tai
kevatkaudelle. Maksaminen tapahtuu laskulla, toimitetaan seuramappiin.

Peruminen tulee tehdad ensimmaisen kerran jalkeen osoitteeseen: marjo.siintomaa-toljander@jous.fi. Peruuttamatta
jattamisesta (paikan turhasta pitdmisestd) veloitamme 30 € maksun.

Suihkukaytanto

Lapset voivat menna itsenaisesti pukutiloihin, suihkuun ja tulla hyppyaltaalle ennen harjoitusten alkua.

-Pojat (alle 7v.) voivat tulla naisten puolelle naispuolisen henkilon kanssa ja tytot (alle 7v) voivat tulla miesten
puolelle miespuolisen henkilon kanssa.

- 7 vuodesta ylospain pojat menevat miesten puolelle ja tytét menevat naisten puolelle.

- Naiset eivat voi menna pojan kanssa miesten puolelle ja miehet eivat voi menna tyton kanssa naisten puolelle

Yleista

- Harjoituksiin mukaan uikkari, pyyhe, mahd. uimalasit ja uimalakki seka pitkat hiukset ponnarille.

- Noudatetaan uimahallin sdantoja: altaaseen vain opettajan luvalla, altaassa totellaan opettajaa, annetaan
oppimisrauha, kdydaan vessassa ennen uimakoulua ja hadan iskiessa ilmoitetaan siitd opettajalle.

- Jos lapsellanne on jokin sairaus ym. asia jonka ohjaajan tulisi tietda, kerrottehan siita ohjaajille.

- Jos lapsi ei ole aikaisemmin kaynyt opetuspaikassa, kdykaa tutustumassa halliin ja uima-altaaseen.

- UIMAPUKU LAITETAAN PAALLE VASTA PESEYTYMISEN JALKEEN

Vanhemmiille, siistijéiden terveiset

- Vanhempien tulee pysytella aulan puolella

- Kahvion mennessa kiinni, vanhempien tulee siirtya riimun toiselle puolelle. Kahvion alueelle ei voi menna
seuraamaan harjoituksia tai sielta ei voi siirtaa tuoleja pois.

- Annetaan siistijoille pukutiloissa ja rappusissa tyérauha ja poistutaan harjoitusten ajaksi pukutiloista.

- Kengat jatetdan joko pukutilojen ulkopuolelle tai ne kannetaan kasissa pukukoppiin.

- Hallista tulee olla ulkona klo 19.00.

Vesiralli 2 suoritukset

- Lahto kellunnasta renkaan sukellus pohjasta (1,5 m)

- Paa edelld hyppy polviasennosta

- Pallon kuljetus ja heitto altaan reunalle, maaliin tai sovittuun kohteeseen
- 8 vapaauinnin vetoparia hengittéden vartalon kierron mukana

- Omavalintainen uinti 100 m

- Omavalintainen 25m uinti, jonka aikana 6 kuperkeikkaa

- Rintauintia vahintaén 6 vetoa

Lisatietoja seuran toiminnasta loydatte Vesikon ilmoitustaululta, seuramme kotisivuilta www.jous.fi ja facebookista

Joensuun Uimaseura ry
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