UIMAHYPYT KESA 2024
AIKUISET

Tiirat

Helsinki Finland

AIKUISTEN ALKEISRYHMA on tarkoitettu uusille harrastajille ja alkeistaitoja kertaaville.
Alkeisryhmassa opetellaan uimahyppyjen perusteita, kuten jalat edelld hyppyja ja padedelld menoja
eteen ja taakse. Perusteiden jalkeen edetdan osallistujien taitojen mukaan.

Paasyvaatimuksena: uimataito

AIKUISTEN HARRASTERYHMAT ryhmit on tarkoitettu alkeiskurssin suorittaneille tai vastaavat
taidot muutoin omaaville. Ryhmadssa jatketaan perushyppyjen opettelua ja edetaan osallistujan
valmiuksien mukaan vaikeampiin liikkeisiin.

Paasyvaatimuksena: uimataito, 1 metrista paaedella kaato tai hyppy eteenpdin. Rohkeus hypata 3

metrista vahintdan jalat edella.

Kaikkiin harjoituksiin kuuluu kuivaharjoitus / alkuverryttely seka allastreeni.

HARJOITUSAJAT

PAIVA KLO RYHMA VALMENTAIJA
ti 19-20.30 Aikuisten alkeet Julia

ma 19.30-21 Aikuisten harraste Julia

ti 18.30-20 Aikuisten harraste  Inka

to 19.30-21 Aikuisten harraste  Mikko

HARJOITUSKAUSI JA PAIKKA

Kesakuun harjoitukset: 3.6-20.6.
JA
Elokuun harjoitukset: 5.8-22.8.

Kaikki kesan harjoitukset pidetdan Makelanrinteen uimahallissa.



Syyskauden harjoitukset alkavat pe 23.8. ja niiden aikataulut tiedotetaan elokuun alussa.
Tiedossa olevat harjoitusten peruutukset:
- pe 9.8. Urheiluhallien uimahallit kiinni koulutuspaivan vuoksi

Valmentaja tiedottaa tarvittaessa muista mahdollisista peruutuksista / poikkeustapauksista.

MUKAAN

- Uima-asu ja pyyhe

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

- Juomapullo

- Hiuslenksu pitkahiuksisilla

TAPAAMINEN

Aikuisten ryhmat saavat tulla kuivaharjoitusvaatteissa suoraan Makeldanrinteen yldtasanteelle ja
odottaa ryhman alkamista sinisilla penkeilla. Huomaattehan, etta ylatasanne on vain ohjattuun
harjoitteluun, eikd aluetta tai mitaan valineita saa kdyttaa ohjattujen harjoitusten ulkopuolella.
Ylatasanteelle tullaan allastilan lapi metrin laudan vierestd ldhtevia portaita pitkin.
ILMOITTAUTUMINEN

IImoittautuminen Tiirojen kotisivuilta:

Jos haluat harjoitella useampana pdivana viikossa, tee ilmoittautuminen erikseen kullekin valitulle
paivalle.

HUOM! limoittautuminen rekisteroéityy vain, kun kurssimaksu maksetaan verkkomaksuna heti
ilmoittautumisen yhteydessa. Muista maksun jalkeen palata myyjan palveluun, jotta
maksusuorituksesi kirjautuu. Saatte vahvistuksen sahkdpostitse kustakin harjoitusryhmasta, johon

ilmoittaudutte. Ota viipymatta toimistoon yhteytta, jos et saa vahvistusviestia.

ILMOITTAUTUMINEN ON SITOVA ja peruutukset voi tehda vain laakarintodistusta vastaan.

MAKSUT

Kesakauden harjoitusten yhteishinta:
Aikuiset 1x vko (90min) 115 €



Lisdharjoitukset +90€

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

Maksu sisadltaa ohjauksen lisaksi uimahallin sisddnpaasyn vesiliikuntakortilla (kortin hinta 4€) ja ei-
kilpaileville yli 18-vuotiaille harrastajille harjoituksen aikaisen tapaturmavakuutuksen.

JASENMAKSU

20€/kalenterivuosi.

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

VAKUUTUS / KILPAILULISENSSI / VESIPETO

Aikuisten ryhmien harjoitusmaksu sisaltaa harjoituksen aikaisen tapaturmavakuutuksen yli 18-
vuotiaille. Vakuutus on Uimaliiton aikuisten kuntoliikuntaan kohdistuva ryhmatapaturmavakuutus,
ei kilpaileville, yli 18-vuotiaille aikuisharrastajille.

Kilpailevien hyppaadjien tulee hankkia Uimaliiton kilpailulisenssi, joka sisaltaa vakuutuksen
(https://www.uimaliitto.fi/info/lisenssi-2022-2024/).

Jos mukana on alle 18-vuotiaita ei-kilpailevia, tulee osallistujalla olla joko oma tapaturmavakuutus
tai he voivat hankkia Uimaliiton Vesipetoharrastepassin, joka sisadltda vakuutuksen harjoitusten
ajaksi (10€). Vesipetoharrastepassin voimassaolokausi on 1.9.2023-31.7.2024. Kevét- tai
syyskaudelle hankittu vesipetopassi on siis voimassa heindkuun 2024 loppuun.

Huom! Tarvitset elokuulle seuraavan kauden vesipetopassin.

Vesipetoharrastepassi ostetaan suoraan Uimaliitton nettisivujen kautta.

Suoralinkki vesipedon ostoon: https://www.suomisport.fi/?sport=244

Lisatietoja Uimaliiton vakuutuksista:
https://d2t6wyhz55tig8.cloudfront.net/assets/files/26618/ryvhmavakuutusten tuoteseloste.pdf

SISAANPAASY / VESILIKUNTAKORTIT

Uimahalliin sisdaanpaasy tapahtuu henkilékohtaisella vesiliikuntakortilla (4 €). IImoittautumisen
yhteydessa sinun tulee kertoa, omistatko vesiliikuntakortin jo entuudestaan, vai tilataanko sinulle
uusi kortti.

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



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

- Vesiliikuntakortti on henkilékohtainen ja padset sisddan vain oman ryhmasi harjoitusvuorolle.

- Ennen kortin saamista varaudu maksamaan uimahallin sisdanpaasy / kerro kassalla oma nimesi ja

harjoitus, johon olet tulossa.

Kortin saaminen

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

- Uusille jasenille seura tilaa vesiliikuntakortin Helsingin liikkuntavirastosta. Tiirat tiedottaa jasenia
sahkopostitse, kun kortit on haettavissa.

- Valmiit kortit haetaan itse henkilokohtaisesti Liikuntaviraston uimahalleista: Uimastadionilta,
Pirkkolasta, Itakeskuksesta tai Jakomaestd, niiden aukioloaikojen puitteissa. Alaikdiselle kortin
hakee huoltaja. Huomaathan, etti korttia El SAA MAKELANRINTEEN UINTIKESKUKSESTA tai muista
Urheiluhallit Oy:n halleista!

- Vesiliikuntakortti maksetaan samalla, kun haet sen Liikuntaviraston uimahallista (4 €).
- Korttia haettaessa tdysi-ikdisen on esitettava kuvallinen henkil6llisyystodistus (ajokortti, passi tai

poliisin myontama henkilokortti).

Mikali vesiliikuntakorttisi haviaa
Voit hakea uuden kortin ylla mainituista uimahalleista.

TURVALLISUUSOHIJEET

Tulethan harjoituksiin vain terveena ja muista huolehtia hyvasta kasihygieniasta.



