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TRIATHLON

Uinnin tasoryhmat

Helsinki Triathlon ry tarjoaa ohjattuja uintivuoroja jasenistélleen. Jotta ohjaus olisi mahdollisimman sujuvaa

ja mielekasta, uintivuorot on jaettu tasoryhmiin. Ryhmien tasokuvaukset ovat alla. Jokainen jasen valitsee

itse itselleen sopivan tasoryhman ja hakeutuu taman tasoryhman uintivuoroille. Helsinki Triathlonin

ryhmissa aloitusoletuksena on, etta tason 1 uimarit tayttavat seuraavat uimataidon kriteerit:

Pohjoismaissa kdytettdavan uimataidon maaritelman mukaan uimataitoinen on henkild, joka syvdaan veteen

pudottuaan ja sitten noustuaan pinnalle pystyy uimaan yhtdjaksoisesti 200 metrid, josta 50 metria on

uitava selalldan.

Seuran uintiharjoituksissa uidaan paasaantoisesti vapaauintia (kroolia). Lisdksi voidaan harjoitella ryhmasta

ja harjoituskerrasta riippuen myds muita uintitekniikoita: rintauinti, selkduinti ja perhosuinti (alkeet).

|ahinna uimataitovaatimuksen
maaritelma. Uintivauhti on viela
hidas. Tasolla 1 uimareiden
vapaauinnin tekniikan perusasiat
vaativat kehittamista: asento, hengi-
tys, kasiveto, potkut.

hitaampi / 100 m

Tasot Sanallinen kuvaus uinnin matkavauhti per Huom!
100 m harjoituksissa
(sarja esim. 10x100m)
Taso 1 Uimarit, joiden taitotasoa kuvaa vauhti n. 2.20 min tai Aloitteleville

uimareille voidaan
suositella
uintitekniikkakurssille
osallistumista.

Taso 2 Taso 2 tarkoittaa uimareita, jotka
hallitsevat vapaauinnin perusteet ja
jaksavat uida pidempia matkoja
yhtdjaksoisesti. Uintivauhdin ja
uintitekniikan kehittaminen vaatii
edelleen harjoittelua.

vauhtin. 2.00 - 2.20 min /
100 m

Taso 3 Uimarit, jotka osaavat uida eri
vauhteja eri tehoalueilla.
Uintitekniikka on jo hyvalla tasolla.
Harjoittelussa keskitytdaan
uintinopeuden kasvattamiseen ja
taitojen kehittdmiseen esim.
harjoittelemalla uintia eri tehoaluei-
lla.

vauhtin. 1.35 - 1.50 min /
100 m

Taso 4 Triathlonistiuimarit, joiden vauhti ja
tekniikka ovat hyvilld/erinomaisella
tasolla. Harjoituksissa keskitytaan
uintikestavyyden ja uintinopeuden
parantamiseen.

vauhti n. 1.35 min tai
nopeampi /100 m
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