UIMAHYPYT KEVAALLA 2016
Vuosaaren iltapaivahypyt

Tiirat
Helsinki Finland

VUOSAAREN ILTAPAIVAHYPYT ovat uimahyppyjen alkeet/jatko-ryhmii,

jotka on tarkoitettu sekid uusille harrastajille sekd ryhmissid jo syksylli mukana olleille.
Harjoitus kestdd 50 minuuttia ja siséltdd aina sekd kuivaharjoitusosuuden ettd allasharjoittelun.
Vuosaaren iltapdivihyppyryhmait harjoittelevat kerran viikossa, mutta halutessaan voi ilmoittautua
useampaan ryhmaéén.

Kuivaharjoittelussa verrytelldin, tehdddn voimistelun tyyppistd akrobatiaa sekd tehddan
litkkkuvuus- ja voimaharjoituksia oman kehon painolla.

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

HYPPYRYHMAT

PIENET (1-3 luokkalaiset)

Pidsyvaatimus: n. 10 metrin uimataito sekd rohkeus hypété reunalta syvdin hyppyaltaaseen
Tavoitteet kuivalla: kuperkeikka eteenpiin ja taaksepéin, karrynpyora.
Tavoitteet vedessi: eteenpdin pdd edelld veteenmeno 1m ja hyppy jalat edelld 3m.

ISOT (4-6 luokkalaiset)

Paidsyvaatimus: n. 25 metrin uimataito

Tavoitteet kuivalla: kuperkeikka eteenpdin ja taaksepéin, kirrynpydrd, padllaseisonta
Tavoitteet vedessii: hyppy jalat edelld 3m, eteenpdin ja taaksepéin pad edelld veteenmeno
Im.



AIKATAULUT

Paikka: Vuosaaren uimahalli
Kausi: Pe 22.1. — pe 13.5.2016

Ryhma Aika Ohjaaja Paikka

IP-hypyt / Pienet Ma 14-14.50 Kirsi Vuosaaren uimahalli
Ke 14-14.50 Kirsi Vuosaaren uimahalli
Pe 14-14.50 Kirsi Vuosaaren uimahalli

IP-hypyt / Isot Ma 15-15.50 Kirsi Vuosaaren uimahalli
Ke 15-15.50 Kirsi Vuosaaren uimahalli
Pe 15-15.50 Kirsi Vuosaaren uimahalli

HARJOITUKSIA EI OLE:

pe 29.1 - su 31.1. (HSM-kilpailut)
ma 22.2 - su 28.2. (talviloma)

ti 15.3. (kevétkisa)

ke 6.4. (valmentajien koulutuspiivéa)
to 24.3. - ma 28.3. (paisidisloma)

la 30.4. - su 1.5. (vappu)

to 5.5. - su 8.5. (Hérveli Diving Cup)
pe 20.5. (merkkikilpailut)

Lomakausien aikana saatetaan tarjotaan erillisid harjoituksia (leirejd / tiivispaketteja tms).
Naéistd tiedotetaan erikseen.
Tarvittaessa valmentajat tiedottavat erikseen muista poikkeustapauksista. Harjoituksia per

harjoituspdivé on vdhintddn 12. Jos peruutukset pudottaisivat harjoitusméaarin alle sen,
jatkuu ryhma omalla ajallaan vastaavasti pidempéén.

ILMOITTAUTUMINEN

Ilmoittautuminen Tiirojen kotisivuilta www.Tiirat.fi kohdasta Ilmoittaudu. Jos haluat
useamman harjoituksen viikossa, tee ilmoittautuminen erikseen kuhunkin valittuun
harjoitusryhméén.

HUOM! Ilmoittautuminen rekisterdityy vain, kun HARJOITUSMAKSU MAKSETAAN
VERKKOMAKSUNA HETI ILMOITTAUTUMISEN YHTEYDESSA. Varaa
pankkitunnukset esille. Saatte vahvistuksen sdhkdpostitse kustakin harjoituspdivéstéi, johon
ilmoittaudutte.

ILMOITTAUTUMINEN ON SITOVA ja peruutukset voi tehdi vain

ladkirintodistusta vastaan.



MAKSUT

1 kerran viikossa 120 € / kevitkausi
2 kertaa viikossa 180 € / kevitkausi
3 kertaa viikossa 240 € / keviatkausi

Jasenmaksu: 10 €/kalenterivuosi.

Toimintaan voivat osallistua vain Tiirojen jasenet ja jdsenmaksu lisdtddn harjoitusmaksuun
kalenterivuoden ensimmadisen ilmoittautumisen yhteydessé. Jos olet jo maksanut
jasenmaksun kevit- tai kesdkauden yhteydessd, se on voimassa kalenterivuoden loppuun
saakka.

Maksu sisdltdd ohjauksen lisdksi uimahallin sisdédnpddsyn sekd alkeistason ryhmilld
harjoituksen aikaisen vakuutuksen.

Mahdollinen sisarale 10 €/lapsi
Sisaralen saa yhden kerran / harjoituskausi / lapsi.

VAKUUTUS

Vuosaaren iltapdivén alkeishyppyryhmien harjoitusmaksuun sisiltyy Uimaliiton
ryhmaétapaturmavakuutus.

VESILIIKUNTAKORTIT JA VANHEMPIEN VASTUU

Yli 7-vuotiaat Tiirojen jdsenet padsevit uimahalliin sisdén vesiliikuntakortilla.

Alle 7-vuotiaille ei tilata korttia, koska alle 7-vuotiaat pddsevit uimahalliin ilmaiseksi.
Vesiliikuntakortti on henkilokohtainen ja péddset sisddn vain oman ryhmasi
harjoitusvuorolle. Pukeutumaan voi tulla aikaisintaan puoli tuntia ennen oman harjoituksen
alkamista.

Kortin saaminen

Seura tilaa uusille jdsenelle vesilitkuntakortin Helsingin litkuntavirastosta. Tiirat tiedottaa
jasenid sahkopostitse, kun kortit on haettavissa.

Valmiit kortit haetaan itse henkilokohtaisesti Liikuntaviraston uimahalleista: Pirkkolasta,
Itikeskuksesta, Jakomadesti tai uimastadionilta, niiden aukioloaikojen puitteissa.
Alaikéiselle kortin hakee huoltaja. Huomaathan, ettd korttia ei saa Vuosaaren uimahallista!
Korttia haettaessa tiysi-ikdisen on esitettdvi kuvallinen henkilollisyystodistus (ajokortti,
passi tai poliisin myontdma henkildkortti).



» Seuran nykyisilld jdsenilld on muoviset vesiliikuntakortit jo olemassa. Niille litkuntavirasto
lataa uudet harjoitusajat seuraavaa kautta varten. Korttia ei tarvitse siis hakea mistidén vaan
kortti on suoraan kéyttovalmis.

Mikaili vesiliikuntakorttisi haviaa

Ota pikimmiten yhteyttd Tiirojen toimistoon: uimahyppyseuratiirat@gmail.com.
Toimistolta tilaamme sinulle uuden vesiliitkuntakortin. Vesiliikuntakorttinsa havittinyt jasen

joutuu

HUOM! LASTEN PUKEUTUMINEN JA PESEYTYMINEN ENNEN JA JALKEEN
HARJOITUSAJAN ON VANHEMPIEN VASTUULLA. Ryhmi tapaa
kuivaharjoitteluvaatteissa allastilassa: Kokoontuminen hyppytornin alle hyppyaltaan
reunalle, josta valmentaja hakee ryhmin. Kuivaharjoitteluvaatteiksi sopii kevyet
sisdliikuntavaatteet, esim. shortsit ja t-paita.

Lasten pukeutuminen ja peseytyminen ennen ja jélkeen harjoitusajan on vanhempien
vastuulla. Lapset kdyvit kuiva- ja allasharjoituksen vilissa itsendisesti suihkussa, mutta
ohjaaja tulee 3 ensimmaéisen harjoituksen ajan auttamaan pienimpid naisten puolelle.

LISATIETOA x
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uimahyppyseuratiirat@gmail.com A
Laura Haarala / 0405398103

TERVETULOA HUIPPUSEURAAN!



