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MITA ON MONORAPYLAUINTI? { v

Monorapylauinti sopii kenelle tahansa uimataidon omaavalle vesiliikunnasta

kiinnostuneelle. Monordpylauinnissa padsee kokemaan vauhdin hurmaa e
vedessd. Monorapylduintia voi harjoitella uima-altaassa tai avovedessa.

Avovedessa uidessa on tarkeda ottaa huomioon, etta uintipaikka on tuttu ja

turvallinen ja etta tehtavat suoritetaan rannan laheisyydessd. Huomioi my®os,
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ettd sinulla on tilaa liikkua vedessa. Kokeile monorapylduintia vain ohjaajan : Gt

valvoessa. i

MITA MONORAPYLAT OVAT?

Monorapyldssa molemmat jalat ovat kiinni samassa, isossa lavassa. Vesisankari-valineista |6ytyy
monorapyloita kahta eri kokoa 33—39 ja 40—45. Monorapylalla liikutaan delfiinipotkuin kddet suoraksi
eteen ojennettuina aaltomaisella liikkeelld. Monorapylauinnissa kannattaa kayttda maskia ja snorkkelia.

Qr-koodista / linkista videoon, jossa esimerkkeja monorapylauinnista:
https://www.youtube.com/watch?v=F7TmfOzledY

ERILAISIA HARJOITUKSIA MONORAPYLALLA

e Pintasukellus: Ui mahdollisimman pinnassa monorapylalla. Pintasukellus tuo vauhtia uintiin.

o Kokeile, kuinka kovaa paaset liikkumaan monorapylan avulla.

o Esterata: Tee uimapotkoista rata. Opettaja voi esimerkiksi pitda uimapotkoja altaan reunalta
vedessa ja osallistujien tulee ylittaa ja alittaa uimapotkdja monorapylalla uiden. Kokeilkaa erilaisia
omia ratoja!

o Kierteet: Kokeile kdantya vuorotellen seldlleen, vatsalleen ja seldlleen monorapylalla uidessa.

o Kyljelldaan uinti: Kyljelldan uinti on helppoa ja se lisda koordinaatiokykya. Voit leikkia olevasi hai, kun
uit kyljellaan ja laitat pintaa kohti olevan kdden koukkuun ja otat kiinni vyotardstasi, ndin tehden
hain "evan”.

Halutessasi ota kuva monoradpylauinnista sosiaaliseen mediaan ja merkitse: @vesisankarit #vesisankarit
@sukeltajaliitto #monorapylauinti
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