Rastipistekorttien ideat on koottu helpottamaan Vesisankarit-
tapahtumien jarjestamista.
Niita voi soveltaa, ohjaagjien, allastilan seka osallistujien

taitotason mukaan.
Tarkoitus ei ole, etta kaikki tehtavat toteutetaan, vaan etta

vaihtoehdoista valitaan sopivat juuri tilat, ohjaajamaara jne.

huomioiden.
On aina tarkedd huomioida suoritettavien tehtdavien

turvallisuus!
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Perustaidot haltuun
e Kasvojen laittaminen snorkkelin kanssa veteen

sekd sen kanssa hengittadminen
e Uiminen kasvot vedessd ja snorkkelin kautta
hengittdminen
e Kasvot vedessda snorkkelin kanssa liukuminen
e Veden alla snorkkelin kanssa liukuminen
e Esineiden pohjasta sukeltaminen
e Pelastusliivisukellus

Lisahaastetta
e Sukellusrata

e Vanteiden lapi sukeltaminen
e Tiskiharjalla pohjan "pesu”
e Uppopallon liikuttaminen pohjassa ja/tai

siirtdminen korista koriin

e Laminoidun arvoituskortin lukeminen pohjassa

o Adnimerkistda sukellus

e Vesieldinten tai -kasvien tunnistaminen pohjassa

e Solmun avaaminen tai tekeminen veden
alla/pohjassa

e Upporengas kiinni kdydessd, sen irrottaminen ja
tuominen ylos

e Kuvaparit: Altaan reunalla yksi kuva ja saman
hakeminen altaan pohjasta. Tai reunalla valine ja
saman valinekuvan sukelttaminen altaan pohjasta.

e Kellunta pinnassa ja adanimerkista sukellus

la kivi-

e Parin kanssa alas-merkki ja sukellus, veden

paperi-sakset, ylos-merkki ja pinnalla rkki j.p
Muuta h \! lg,.“
e Laitesukelluksen kokeilu - f/
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e Pelast
e Pelast

e Pelast

Rastipisteen sisalto
e Pelast

us
us
us

us

iivin pukeminen

NYPPY

iivit paalla uiminen

iivit paalla kelluminen

e Help- ja hudling asentojen harjoitteleminen
e Rynmadytyminen

e |etkauinti

e Pelastusliivien pukeminen vedessg, jalat

pohjassakin voi tehdd. Vetta vahintaan

rinnankorkeuteen asti

Pelastuslautta
e Pelastuslauttaan kiipedminen

Huomioitavaa
Yhden ohjaajan on hyva olla

altaassa ja toisen reunalla
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H-RAP

e Halyta apua 112/ aikuinen
e Rahoita/Rauhoitu

e Apuvaline mukaan

e Pelasta

Eri apuvalineilla pelastaminen
e Pelastusrengas

e Kanisteri

° Ampéjri

o Lotkopotks

e Kdyteen sidottu kangaskassi pienelld
painolla

Muuta
e Vesi-Annen pohjasta sukeltaminen

e Tajuttoman uhrin kuljettaminen
e Uhrin altaasta nostaminen
e Vedenpoljenta
e Pelastusuinti ajalla?
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Pelastushypyt
e Pelastusliivit paalla pelastautumishyppy

e Pelastushyppy

Muita ideoita

o Kerakaato/kuperkeikka reunalta veteen

e Hula-vanteen lapi jalat edelld

e Hula-vanteen lapi paa edelld

* X-hyppy

o Tikkuhyppy

o Laskuvarjohyppy (tikkuhyppy kadet ylhaalla
+ |otkapotks kasissa. Potkd nostaa uimarin
pintaan)

e Pommi

e Kierrehyppy
e Pellehyppy

Yhdistelmia
o Sukellusrastilla laminoidun kirjaimen

pohjasta sukeltaminen ja hyppyrastilla
kyseisend aakkosena veteen hyppadminen.
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Perusteet haltuun
e Elvyttdminen

e Kylkiasentoon kaantaminen
e Henkild on liukastunut ja loukannut jalkansa
- péinaminen ja kylma kolhuun

Yhdistelmia
e Uhrin pelastaminen pohjasta, nostaminen

altaasta ja elvyttaminen tai kylkiasentoon
siirfdminen
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aan houseminen

Jollassa kasilla "melominen”
Jollan kaataminen altaassa, jollan pystyyn

nostaminen ja dyskarsiminen. (Tarkead, ettd

on tarpeeksi syvaa!)

Paljonko voi keikuttaa ennen kuin kaatuu?

Veneen ohjaaminen peramiselld
Altaassa navigoiminen

Kap

oJole

sinu

reeni kaskee -leikki ("jos sinulla on
|6 punaista, koske perasinta”, "jos

la on vaaleat hiukset, irrota kali")

Merimerkki Twister

Merimerkkihippa - merimerkkien

tunnistaminen ja liivit paalla uiminen

\
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Kajakin kanssa
e Osallistujan kajakkiin auttaminen

e Melontaohjeistus

e Altaassa melominen

e Kajakilla pujotteleminen
e Kajakin kaataminen

e Kajakin kaataminen pelastushyppyyn
yhdistettynd

Valineella
e Potkon tai laudan padlla istuen, melalla
(inkkarimela/lyhyempi mela/muovi keppi)
melominen
o 2-3 |6tkopotkod upporenkaalla yhteen
molemmista pdistd. Kasilld melominen. (1-2

henkiloa kyydissa)

Kuivalla maalla
e Mela kddessd melominen

e Tasapainoileminen penkin paalla istuen ja

\a\ngs,l«c
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meloen
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vanhemmiille ja pienille lapsille

e Mika kelluttaa™ (Erilaisia valineité saatavilla
ampari, [6tkopotks jne. Vanhemmat
testaavat yhdessa lapsen kanssa.)

e Tiskiharjalla pohjan harjaus/
sukellusrenkaan siirtdminen

e Uton/kelluvan pallon puhallus reunasta
reunaan

e Vedenalaisia kuvia, kurkkaus pinnan alle

e Pikku autolla pohjaa pitkin "ajaminen™

e Pyykkipoikien laittaminen ja kerad@minen
vedenalaisesta narusta

e Pyramidin, tornin tai muurin rakentaminen

jaakiekoista veden alla

'j,'jfi"'."'fkuva Uimaliitto

e Uppoleluissa olevien varien ja numeroiden

nyddyntaminen (esim. punaisten renkaiden

reunalle tuominen)

' Sovella taitotason

.__. mukaan ja huomioi aina ‘\a%%gf‘
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turvallisuus!
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Kuva Uimaliitto

Sovella taitotason mukaan ja

huomioi aina turvallisuus!

Pallo
e Pallon kuljettaminen otsalla

e Pallon kuljettaminen edessa (pallo suorien
kasien valissa, kasilla voi tehdd myos
kasivetojal)

e Selallaan uiden pallo vatsan paalla

e Uiminen palloa kokonaan veden alla pitaen

e Selallaan uiden pallotteleminen ylés-alas

e Vedenpolkeminen + pyérahtaminen 360°

e Pallon heittaminen maaliin tai koriin

e Pallon systteleminen parin kanssa

e Vesipallon pelaaminen

Uimamatto
e Maton padlle kiipeaminen
e Maton yli kilpedminen
e Kuperkeikka matolla (jalat edella veteen)
e Maton padalla kieriminen
e Montako uimaria mahtuu samanaikaisesti
matolle? Kasin melominen eteenpdain.
e Maton padalta hyppadminen veteen

\
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Uimalauta
e Uimalaudan paalla istuminen ja makaaminen

(vatsallaan ja selallaan)
o Liikkuminen laudan paalla istuen

e Uiminen lauta koko ajan ilmassa

e Laudan paalla istuen parin kanssa
pallotteleminen
e Lautaa halaten ympari pyérahtaminen

Hymynaamat
e Hymynaamojen painaminen veden alle

Pullarit
e Hai-hippa

Pienet kelluvat pallot
e Oma puoli puhtaaksi -leikki (puhaltaen, kasilla

vettd tyontden, vetta potkien)

Rapyloilla

e Potkun harjoittelu
lIman vdlinetta

e Poljennat

e Sculling

e Osteri

e Vesipyord
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Lotkopotko

Lotkopotkon paalla istuminen, seisominen,
makaaminen (vatsallaan ja selallaan)
Liikkkuminen potkon paalla istuen

Uiminen pitden potkdén samalla koko ajan
ilmassa

L 6tkopotksjen ali uiminen/sukeltaminen

L 6tkopotkon painaminen kokonaan veden alle
ja litkkkuminen uiden

Potkon kanssa kuperkeikka veden alla

L6tkopotkon kanssa pitkallaan maaten (kuin
riippumatossa)

Merihevoshippa

Merimerkkien mukaan liikkuminen istuen pétkén
padlla

Maa-Meri-Laiva potkon paalla istuen
Viestikisat potkon paalla

Yhdistelmia

Kaikki mukaan -viesti / Luodaan ryhmé&haaste,
jossa jokaisen joukkuelaisen on oltava jossain
roolissa. (Esimerkiksi lautan, jonka paalla pitad
istua yksi henkils, kuljettaminen altaan toiseen
pAdhdn, josta taas 3 henkiléa sukeltaa
vuorotellen uppopalloa pohjaa pitkin
pyorittden eteenpdin. Toisessa padssa pallon
koriin nostaminen. Loppukirind 10 kelluvan ufon

joukkueena toiseen padhan kulje’r’ramiﬁ’
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Koululiikuntaliiton koordinoimassa Vesisankarit-hankkeessa ovat mukana
Sukeltajaliitto, Suomen Melonta- ja Soutuliitto, Suomen Meripelastusseura,
Suomen Punainen Risti, Suomen Purjehdus ja Veneily, Suomen Uimaliitto seka

Escape pool

Vaatteet paalla uinti + haasteita (sukellus,

hyyppy, uhrin kuljetus)
SUP-lautailu

Wibit-rata
Merenneitouinti

Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliitto.

Hanketta tukee Reijo Rautauoman saatio seka Jenny ja Antti Wihurin rahasto.
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