UINNIN" MEKANITKKA; TEKNIIKKA JA ARVIOINTI




Ulnnln mekaniikka

Oikea uintitekniikka — miten pitaisi uida?

Uintityyleja ja uimareita on joka lahto6n

Uintia kédytetdan hyvin erilaisiin tarkoituksiin, milld on suuri vaikutus uinti-
tapaan. Alkeisuinnin opetuksessa ei voida vield kayttéa kilpauintitekniikoita,
joten sielld uidaan alkeisuintityyleja, kuten koirauintia, myyrauintia, delfiini-
uintia ja alkeisselkéduintia.

Avovesiuinnissa, vesipelastuksessa, vesipallossa ja miksei uimahallin kuntouin-
nissakin on térkeinta niahdé eteensé ja my0s sen, minne on menossa. Talloin
keskeistd on pitdd paéd veden pinnan ylapuolella ja uimatyyleiksi valikoituvat
useimmiten rintauinti ja krooliuinti.

Uimarin koko ja ruumiinrakenne

Oman leimansa kilpauintiin luo se, ettd uimarit ovat yhi vahvempia ja pidem-
pid. Maailman parhaiden miesuimareiden keskipituus ldhentelee jo kahta met-
ria.

Tavallisia kuntouimareita on monen kokoisia ja mallisia, eikd monien voimata-
sojakaan voi juuri verrata huippu-uimareihin. Kilpauinnissa ei ole juuri hyotya
ylipainosta, mutta kuntouinnissa siité ei ole haittaakaan — kelluupahan vain
paremmin, eiké tule niin helposti kylmi. Parasta uinnissa on juuri se, ettd ve-
dessd ei juuri tarvita paljon voimia ja siitd huolimatta voi nauttia kuntouinnis-
ta tdysin siemauksin. Pienemmit voimatasot heijastuvat rauhallisempina uin-
tirytmeinad ja pitempind liukuina.

Myoskain liikuntavammoista ei ole useimmiten haittaa uinnissa. Uinti tai
vesijuoksu voi jopa olla ainut lilkuntamuoto, jota vammautunut henkil6 voi
harjoittaa. Vamman laatu méarittelee, mitka uimatyylit ovat kéyttokelpoisia.
Uimatyylien kirjosta 16ytyy varmasti vammautuneellekin sopivia. Itselleen voi
myds soveltaa oman tyylin.
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Kayttotarkoitus, henkilokohtaiset tavoitteet ja ominaisuudet siis sdételevit
sen, mité tai miten itse kukin uimatyylejaan ui. Uimatyylien muunnelmat luo-
vat liséksi laajan kirjon uimatyyleji uimareiden erityistarpeisiin. Tarkedi on
my0ds muistaa, ettd apuvilineet helpottavat uimista. Apuvélineiné voivat toi-
mia esimerkiksi uimalasit, maski ja snorkkeli, vesijuoksuvyd, rapylit, markapu-
ku, "pullis” tai "l4ttarit”. Apuvilineet tekevit uinnista helpompaa, vaihtelevam-
paa, miellyttdvimpéd ja turvallisempaa.

Kilpauinti ja sdannot

Olympialaisia uintikilpailuja katsoessa vélittyy mielikuva, ettd uimatyyleji on
olemassa vain neljd ja sadnnot madradvit, miten niitd tulee uida. Jo olympia-
kisojen historia nayttéé, ettd uimatyyleji voi olla sopimuksen mukaan erilaisia
madrid. Alun perin uimatyylina oli vain vapaauinti. Seuraavaksi mukaan tuli
selkauinti, sitten rintauinti ja viimeiseksi perhosuinti. Ellei perhosuintia olisi
luotu vuonna 1953, rintauintityyli olisi havinnyt uintilajien joukosta. Néin siksi
ettd perhosuintia uitiin rintauintina ja se olisi nopeampana syrjayttanyt rinta-
uinnin. Uimatyylejd on myds poistettu olympialaisista. Poistettuja lajeja ovat
esteuinti, sukellus ja avovesiuinti.

Saannot sddtelevit uintilajeja, ja useasti kuvitellaan, ettd ne maaréaévit, miten
uidaan. TAma ei oikeastaan pida paikkaansa. Vapaauintikilpailussa saa uida
mitd tahansa, ja selkduintikilpailuissa saa uida miten tahansa, kunhan pysyy
seldlldan. Perhosuinti on hieman tarkemmin méiritelty, mutta siinékin saa ui-
da osaksi tai kokonaan pelkilld potkuilla. Rintauinti on tarkimmin saanngilla
saddelty, ja sadnnoistd voi melkein lukea, miten rintauinnin tekniikka tapah-
tuu.

Mutta sddnnétkin muuttuvat. Kilpauimarit ja valmentajat ovat aina olleet kek-
seliditd koettelemaan kilpauinnin sddntdjen rajoja. Nékyvin nédiden kokeilui-
den tuloksista on edelleenkin delfiinipotkun laaja kaytto. Nditd uusia ideoita
Kansainvilinen uimaliitto, FINA, sitten hyvéksyy tai kieltdd. Viimeksi kuluneen
20 vuoden aikana on tapahtunut lukuisia sdantémuutoksia, joilla on ollut suu-
ri merkitys kilpailuissa uitaviin uintitekniikoihin. Niitd ovat sukellussédédnnon
poisto rintauinnista, 15 metrin sukellussdinnon asettaminen selké-, perhos- ja
vapaauinnille, volttikddnnoksen salliminen selkduinnissa ja delfiinipotkun sal-
liminen rintauinnin ldhddssa ja kddnnoksessa. Varmaa on, ettd saannot tulevat
muuttumaan tulevaisuudessakin, eikd mahdotonta ole sekéin, ettd olympia-
laisiin tulisi lisdd uimatyyleja. Mahdollisia tulokkaita voisivat olla rapylauinti
ja jonkinlainen pelastusuinti, joilla on jo vuosikymmenia ollut omat MM-kis-
ansa.

Muistettava on myos, ettd sidnnot eivét koske muita kuin kilpailuissa kaytet-
tavia tekniikoita. Esimerkiksi kylkiuintia, myyréuintia tai pelastusselkauintia ei
saddelld sadannoilld. Kuntouimarit voivat uida millé tekniikalla tahansa.



Kilpauintitekniikat on kehitetty sddntojen ja uintimatkojen puitteissa mahdol-
lisimman nopeiksi uimatyyleiksi. Kilpauintimatkat ovat pddsaantoisesti 50,
100 ja 200 metrin matkoja. Koska kilpauintimatkoilla korostuu suuri uintino-
peus, muokkautuu tekniikkakin sen mukaan. Varsinkin lyhyiden matkojen (50
ja 100 m) uinnissa korostuu, hyvin vetopituuden ohella, suuri vetotiheys. Peri-
aatteessa hyva kilpauintitekniikka voi olla my6s taloudellinen ainakin silloin,
kun vetotiheyttd vihennetéddn seka liukua ja vetopituutta korostetaan. Tamén-
tyyppisté uintia on paljon nihtédvissé pitkien matkojen uinneissa ja kilpauinti-
harjoituksissa. Taloudellisuus on erittdin keskeinen uintityylin tai uintiteknii-
kan ominaisuus, kun puhutaan harraste- tai kuntouinnista.

Veden ominaisuudet ja uinti

Vesi ei ole ihmiselle normaali oleskeluymparist6. Pahimmassa tapauksessa ve-
siympdristo on jopa vaarallinen. Jotta ihminen voisi miellyttavasti, taloudelli-
sesti ja turvallisesti liikkua vedessd on hinen tunnettava vesi elementtina.

Veden lampotila

Veden lampétila vaihtelee avovesissi kesdisin huomattavasti. Alku- ja loppuke-
sdisin veden lampdtila saattaa olla 10-15 °C. Miellyttidvana uintiveden 1ampo-
tilana avovesissé pidetddn useasti noin 20 °C:n lampdétilaa. Tallainen vesi sopii-
kin mainiosti 10-30 minuutin uintijaksoihin. Jos vedessdoloaikaa pidennetééin,
tulee uimarille useimmiten kylma.

Uimabhalleissa uintiveden lampétila on yleensd 26-28 °C, ja se sallii luonnolli-
sesti paljon pidemmén oleskelun vedessi. Vauvauinti- ja terapia-altaissa veden
lampdatila on yleensa vield korkeampi. Vaikka allasvesien lampétila halleissa
tuntuukin korkealta, niin kylméa uhkaa sielldkin erityisesti pienia ja laihoja lap-
sia. Myos huonosti suunnitellussa opetuksessa, jossa joudutaan odottelemaan
kauan omaa vuoroa, tulee helposti kylmé kenelle tahansa.

Vesi viilentdd kehoa huomattavasti nopeammin kuin vastaavan lampéinen il-
ma. Jos maalla tulee kylmi, niin yleensa lisdtd4n vaatetusta. Vedessa lammon-
hukkaa estdvini vaatteina toimivat uimalakki, pitkdhihainen uimapuku tai
neopreenipuku.

Jos kylmia vastaan ei suojauduta tarpeeksi, laskee kehon lampétila, mista voi
seurata uimarin koordinaation heikkeneminen ja lihasten kramppaaminen.
Adritilanteessa kehon lampétila laskee kohti hypotermiaa, jolloin seuraa ta-
junnan héiriintyminen. Alkoholia kiyttdneelld uimarilla lamménhukka ja hy-
potermian vaara on suurempi avautuneen pintaverenkierron vaikutuksesta.
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“Jotta ihminen

vedessa on héanen

elementting”,

Veden paine

Vedenpinnalla tai maalla meihin kohdistuu yhden ilmakehén paine. Mentiessa
veden alle paine kasvaa nopeasti syville pdin mentiessi: viiden metrin syvyy-
dessi paine on puolitoistakertainen ja 10 metrin syvyydessa jo kaksinkertainen
pintaan verrattuna. Paine sininsi ei kuitenkaan ole on-
gelma, vaan paineen nopea muuttuminen sukellettaessa.
Tunnemme korvissa kipua, joka johtuu siita, etté tarykal-

voisi miellyttavésti vo venyy sisddnpadin, koska paine on térykalvon ulkopuo-
lella suurempi kuin vélikorvassa.
taloudellisesti ja
Paine-ero voi tasaantua itsestdin tai sitd voi itse aktiivi-
turvallisesti likkua sesti pyrkid tasaamaan. Ratkaisu ongelmaan loytyy kor-

vatorvesta, joka ldhtee nielusta ja ulottuu vélikorvaan.
Kéaytavin rakenne on yksildllinen. Joillakin se avautuu

tunnettava vesi jouhevasti, ja paine vilikorvassa tasaantuu itsestaén.

Toisilla taas se ei avaudu, jolloin paine ei voi tasaantua
kdytavian kautta. Nuhaisuus lisdéd limanerityksen ja li-
makalvojen turvotuksen vuoksi paineentasausongelmia.
Paine-eron nopea kasvu voi pahimmillaan johtaa tiarykalvon repedmiseen. Jos
tarykalvo repedd, kannattaa kidntya ladkérin puoleen, vaikka téarykalvo yleen-
sé parantuu itsestaankin.

Korvien paineen tasaaminen

Paras keino vilttda nopeaa paineen muutosta on edeté syville hitaasti, jotta
paineen on helpompi tasaantua, mutta tita keinoa on vaikea kéyttdd ilman
paineilmalaitteita. Varsinaisia paineentasauskeinoja on useita: piaian kaante-
ly ja haukotteluliikkeet, nielaisumenetelma ja "nenaidnpuhallus™menetelma.
Kaikkia keinoja voi ja kannattaa kayttda useasti sukelluksen aikana: heti sukel-
luksen alkuvaiheessa ja uudestaan syvemmailla.

Nielaisumenetelmaissa korvatorvi vilikorvaan pyritddn avaamaan nielaisuliik-
keilld. Paan kadntely ja haukotteluliikkeet ovat toinen keino. Monilla ongelma
ratkeaa jo néilld konsteilla. Jos ndma eivit kuitenkaan auta, kannattaa kokeilla
tehokkaampaa keinoa: nenddnpuhallus™menetelméd. Tassd menetelmissa
otetaan nenistési kiinni, suljetaan suu ja ladataan keuhkoistasi ilmaa nieluun,
josta se menee korvatorvea myoten korviin ja tasaa paine-eron. Puhallus kan-
nattaa tehdé kuitenkin maltillisesti, etteivit korvat vaurioituisi.

Veden taittoilmio

Kun sukellat veden alla kédyttden uimalaseja tai maskia, valo taittuu ilman ja
veden rajapinnassa (taitekerroin 1,33). Taméan vuoksi kohteet néyttévét olevan
25 % lahempani ja kolmanneksen suurempia kuin oikeasti ovat. Yleensa ilmio
on yhdentekevi, mutta joskus siité voi koitua harmillisia tai jopa vaarallisia ar-
viointivirheit4.



Kokemattomat kilpauimarit epdonnistuvat usein volttikdéinnoksen tekemises-
sé arvioidessaan olevansa lihempéana padtya kuin ovat. Télloin kiy niin, etta
jalat eivit osukaan péétyyn, vaikka niin arvioitiin. Kahden metrin matkalla
taittoilmio antaa jo puolen metrin arviointivirheen. Joskus taittovirhe houkut-
telee kirkkaissa vesissd myds sukeltamaan liian syvélle: esimerkiksi kahdeksan
metrin syvyys ndyttadkin vain kuuden metrin syvyydelta. Arviointivirhe voi tél-
16in synnyttdd vaaratilanteen.

Veden kemikaalit

Uima-allasvesien hygieenisyyden turvaamiseksi veden puhdistamisessa on
kéytettiava kemikaaleja. Kemikaaleja kéytetdén eniten altaissa, joissa on suu-
ri kdyttdjamaara tai joissa uimareitten "puhtauskulttuuri” on huono. Useasti
my0s ulkoaltaissa on sisdaltaita suurempi tarve kemikaalien kéytolle. Kemi-
kaalien haittapuolena on, ettd ne arsyttavét silmid, nenin limakalvoja ja joil-
lekin kemikaaleista voi aiheutua myo6s iho-oireita. Onneksi kemikaalien hait-
tavaikutuksilta on helppo suojautua. Silmét voi suojata kayttamalla uimalaseja
tai maskia, ja nenin limakalvoja voi suojella maskilla sekd nenénipsuilla. Thon
suojaaminen etukéteen on vaikeampaa, mutta uinnin jalkeen kannattaa huuh-
toa iho hyvin ja mahdollisesti rasvata ihon édrsyyntyvit alueet.

Noste — kelluminen, uppoaminen ja tasapaino vedessa

Monilla ihmisilld on selva késitys siit4, ettd vesi upottaa ja siten myds hukut-
taa. Onneksi tama kasitys ei tdysin vastaa todellisuutta. Maan péélla meihin
kohdistuu painovoima, ja ellei vedessa olisi mitdéin vastavoimia, me todellakin
uppoaisimme pohjaan. Veden massa luo kuitenkin painovoimalle vastavoiman
nimeltddn noste, joka helpottaa pinnalla pysymistd. Nostevoiman suuruutta
kuvaa Arkhimedeen laki seuraavasti: vedessa oleva kappale menettdi painos-
taan yhté paljon kuin sen syrjayttdma vesimaara painaa.

Pohdittaessa kellumista ja uppoamista tirkeimmét muuttujat ovat veden ti-
heys ja veteen upotettavan kappaleen tiheys. Jos esineen tai uimarin tiheys on
suurempi kuin veden tiheys, esine tai uimari uppoaa. Jos taas tilanne on piin-
vastoin eli veden tiheys on suurempi kuin esineen, esine kelluu. Liséksi esine
kelluu sita korkeammalla, mitd suurempi on tiheyksien ero.

Uintivesien tiheydet vaihtelevat

Uintivesien tiheydet

jarvivedet, uimahallivedet 1000 kg/m?®
Suomen rannikkovedet 1004 kg/m?
valtameret 1028 kg/m?®
Kuollutmeri 1250 kg/m?®
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Kuvassa optimaalinen vaakakellunta-asento. Kellua voi myds pystyasennossa.

Taulukosta voi padtella, ettd mitéd suolaisempaa vesi on, sitd tiheimpéaa se on ja
sitd paremmin se kelluttaa.

Kun katsotaan veteen upotettavaa kappaletta, on uinninopetuksessa hyvé to-
deta, minkilainen kappale ihminen on ja minkélaisista osista se koostuu. Ih-
misestd voidaan erottaa kellumisen kannalta eritiheyksisid ainesosia.

Eritiheyksiset ainesosat

keuhkoissa oleva ilma 1,3 kg/m®
rasvakudos 945 kg/m?
lihaskudos 1060 kg/m®
luukudos 1800 kg/m?®
nainen keskimaérin 960 kg/m?
mies keskimaarin 980 kg/m?



Taulukosta voidaan tehdé seuraavia paatelmié:

e Mitd enemmaén keuhkoissa on ilmaa, sitd paremmin ihminen kelluu.
e Mita pulskempi henkil6 on, sitd paremmin hén kelluu.

¢ Mitd enemman ihmiselld on lihas- ja luukudosta, sitd huonommin hén kel-
luu.

¢ Koska ihmisen, niin naisen kuin miehen, tiheys on keskiméérin alhaisempi
kuin veden tiheys, ihminen kelluu.

e Lapset ja vanhukset kelluvat todennékéisesti paremmin, koska heillé ei ole
kovin paljon lihasmassaa.

e Verrattaessa miehid ja naisia voitaneen myds todeta, ettd naiset kelluvat
paremmin, koska heilld lihasmassan kasvu ei yleensa ole yhtd voimakasta
kuin miehilla. Liséksi naisten kehossa on keskiméarin enemmaén rasvaku-
dosta kuin miehilla.

Vaikka lahes kaikki ihmiset kelluvat makeassa vedessi, niin eivit he toki kellu
korkealla: useimmiten vedenpinnan yldpuolelle jaavit vain kasvot. Useat pysty-
vit hengittdmain selinkellunnassa normaalisti, mutta joidenkin on vedettava
keuhkot tiyteen ilmaa pysyédkseen pinnalla. Monesti kaykin niin, ettd arka ih-
minen ei uskalla vajota niin syvélle, ettd havaitsisi kelluvansa. Paras tapa huo-
mata nosteen vaikutus on yrittdéd painua veden alle keuhkot tdynné: yleensa-
hén tdma ei onnistu, vaan uimari nousee takaisin pintaan.

Ihmisen vartalosta on lisdksi hyvd muistaa, etté se ei ole tasa-aineinen eli yla-
vartalon tiheys on yleensi keuhkojen ja rasvan keraantymisen vuoksi pienempi
kuin alavartalon, jossa on enemman lihasta ja luuta. Tésté seuraa, ettd moni-
en selinkellunta-asento muistuttaakin enemmaén seisomista kuin selélldan
makaamista. Kellunta-asentoon voi vaikuttaa pain ja raajojen asennoilla. Jos
haluaa kellua seldlldin pinnansuuntaisesti, korvien on oltava vedessi, késien
vartalon jatkona ja polvien koukussa. Kaikille nimékaan raajojen asentojen
muutokset eivit takaa vaaka-asentoa.

On hyvd myds muistaa, ettd nosteen nostava vaikutus ei kohdistu vedenpéail-
lisiin ruumiin osiin. Uiminen tuntuukin yllattédvan raskaalta, kun osaa kehosta
(useimmiten péité) kannatetaan veden pinnan ylapuolella.

Jos kelluminen ei tunnu onnistuvan tai tuntuu, ettd suu ja nena pyrkivit va-
joamaan pelottavan syville, niin pinnalla pysymista voi aina helpottaa uinti-
liikkeilld tai apuvélineilld, kuten kelluttavilla uima-asuilla, késikellukkeilla tai
vesijuoksuvyolla.
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Veden vastus

Vesi on noin 770 kertaa tiheimpéé kuin ilma ja muodostaa vedessa liikkumista
tehokkaasti vastustavan voiman. Aloittelevalla uimarilla uinnin taloudellisuus
paranee huomattavasti, kun poistetaan suurimmat vastusvoimia aiheuttavat
asennot tai uintiliikkeet.

Vastusvoiman suuruus riippuu

uimarin eteenpiin suuntutuvasta vedenalaisesta pinta-alasta
uimarin muodosta

vastaliikkeistd

kitkasta

uimarin nopeudesta.

Uimarin eteenpéin suuntautuva vedenalainen pinta-ala

Uintitekniikoiden tarkein tekninen elementti on virtaviivaisen asennon synnyt-
tdminen ja sen sdilyttdminen uinnin aikana. Mitd suurempi vedenalainen pinta
uimarilla kohdistuu uidessa vetté kohti, sitd suurempi vastus uimariin koh-
distuu. Kun uimari esimerkiksi krooliuinnissa on virtaviivaisessa asennossa,
se tarkoittaa, ettd hanen kasvojensa tulisi olla vedessi ja varpaansa koskettaa
veden pintaa. Useasti niin ei kuitenkaan tapahdu. Uimari rikkoo virtaviivaisen
asennon ja samalla lisdd vedenalaista pinta-alaansa edesti katsottuna yleensa
kahdella tavalla: nostamalla péita tai painamalla ksilla alaspdin. Molempien
tekojen seurauksena jalat lahtevit painumaan alaspdin ja vartalo ldhtee kal-
listumaan kohti pystyasentoa. Sama ilmié nikyy myds muissa uimatyyleissa.
Virtaviivaisen asennon saaminen krooliuinnissa on erityisen vaikeaa, koska
monien on vaikeaa pitdd kasvoja vedessd, koska heilla ei ole uimalaseja. Myos
hengityksen ongelmat pakottavat nostamaan padn ylos, jolloin jalat putoavat
jopa metrin syvyyteen.

Rintauinnissa ja perhosuinnissa esiintyy lisdongelma, koska vélilld on noustava
hengittiméén edestd veden pinnan ylapuolelta. Talloin vartalon virtaviivainen
asento aina huononee. Tirkeintd on pyrkid minimoimaan aika, jolloin vartalo
on huonossa asennossa, ja kiirehtid paluuta jélleen virtaviivaiseen asentoon.
Néin tehden voidaan minimoida aiheutettu héirio virtaviivaiseen asentoon.

Joskus vedenalainen pinta-ala voi suureta myos sivusuunnassa, jos uimarin
vartalo pyrkii késivetojen vaikutuksesta viédntelehtimaan. Néin tapahtuu jos-
kus krooliuinnissa ja selkikroolissa.



Uimarin muoto

Vedessd liikkkuvan esineen tai olion muodon tulisi olla siled, pitkahkd, sukkula-
mainen ja ilman ulokkeita ja kulmia, jotta veden vastus olisi mahdollisimman
pieni. Liséksi lilkkumisen ei tulisi rikkoa tita sukkulamaista asentoa. Hyvina
malleina voimme pitda vaikkapa saukkoja ja haita. Hyvaa muotoa kuvataan
matemaattisissa lausekkeissa muotokertoimella.

Valitettavasti ihminen ei tdytd néitd mééreitd kovin hyvin. Ihminen pystyy muo-
dostamaan pitkén nuolimaisen asennon asettamalla kitensa yhteen vartalonsa
jatkoksi ja pitdmall4 jalkansa ojentuneena yhdessi. Hyvina asentona voidaan
myds pitdd yksi kdsi vartalon jatkona olevia asentoja, joita syntyy krooliuinnin
ja selkdkroolin linutusvaiheessa. Thminen voi muokata vartaloaan vield parem-
maksi kdyttamalla uimalakkia seka tiukkaa kokouimapukua. Nykyisin kilpaui-
marit pyrkivit séilyttdméén tuon sukkula-asennon pitkiékin jaksoja startin ja
kdannoksen jalkeen. Sddntdjen laatijoiden on jopa pitdnyt rajoittaa téllaista
torpedosukellusta 15 metriin, jotta lajin uinninomaisuus voitaisiin séilyttaa.
Valitettavasti asento on kuitenkin aina pakko rikkoa uintiliikkeiden alkaessa.
Asennon rikkoutuessa ja erityisesti jalkojen liikkuessa syntyy uusia vastustavia
pintoja, mutta myds pyorteitd, jotka jarruttavat uimarin vauhtia vedessa.

Vastaliikkeet

Huonon virtaviivaisuuden ohella vastustavat liikkeet on tirkein uintia vai-
keuttava tekija. Vastaliikkeet tehddan useimmiten jaloilla. Tyypillisimpia ja-
loilla tehtidvié vastaliikkeitd ovat seuraavat: rintauinnissa vartalon voimakas
koukistaminen lantiosta potkua valmisteltaessa, selkékroolissa polvinivelten
aktiivinen koukistaminen ennen varsinaista potkuvaihetta, koira-, krooli- ja
perhosuinnissa vartalon liiallinen koukistaminen lantiosta potkun aikana. Sa-
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synnyttaminen ja sen

sdilyttaminen uinnin

malla kun vastaliike tapahtuu, lisidntyy myos uintia vastustava pinta-ala. Lii-
allinen vartalon koukistaminen lantiosta tulee meille luonnollisena perintoni
maalla tehtavistd juoksu-, loikka- ja hyppyliikkeistd. Liikkeet tulevat ikdén kuin
“selkdytimestd”, ja monesti onkin tyolastéd opetella jarkeva vedessa kaytetta-
vd "avoin” lantionseudun asento. Esimerkiksi krooliuinnissa on monesti hyva
neuvoa uimaria potkimaan mahdollisimman vihén, koska potkut synnyttavét
enemmén vastusta kuin tyontévoimaa.

Kaisilld tehtdvid vastaliikkeitd esiintyy esimerkiksi rinta-, kylki- ja myyrduinnin
palautusvaiheissa. Koska niité ei voi kokonaan poistaa, ne on tehtiva rauhalli-
sesti ja mahdollisimman pienilld vastuspinnoilla.

Kitka

Vaikka kitkan merkitys uintisuoritukseen onkin erittdin vihéinen, siitd keskus-
tellaan hyvin paljon kilpauinnissa. Erityisesti uimapukuvalmistajat ovat jatku-
vasti mainostamassa yhé "liukkaampia” ja nopeampia pukuja. Jotkut uimarit
uskovat myos ihokarvojen poiston pienentdavin kitkaa ja parantavan uinti-
nopeutta.

Suomalaisessa uintikulttuurissa, myos amatoorien keskuudessa, on ollut ta-
pana kayttda ns. kilpauimapukuja kuntouintia harrastettaessa. Tallaisten uik-
kareiden kéytto ei synnytd ainakaan lisdkitkaa uidessa ja toisaalta ohuiden
uikkareiden kéyttoa pidetddn uima-altaiden hygienian kannalta varsin hyvéina.
Erityisesti pojat ja nuoret miehet ovat yhda enemmin alkaneet kéyttié shortse-
ja tai jopa katkaistuja farkkuja uimahallikdynneillaan. Kuinka paljon ne ovat
uhkana hallivesien hygienialle, riippuu paljon siitd, miten shortsien pesusta
huolehditaan, mutta varmasti niiden aiheuttama vastus ja kitka ovat normaa-
liuikkareita suuremmat.

Uimarin nopeus

“Uintitekniikoiden Uimarin nopeuden lisidminen lisd4 vastusta huomat-

tavasti. Vastusvoima lisddntyy suhteessa nopeuden

tarkein tekninen nelioon, eli kun nopeus kaksinkertaistuu, vastus ne-
elementti on

linkertaistuu. Uimarin nopeus on suurimmillaan star-
tin ja kddnnoksen jilkeen, jolloin vartalon ja raajojen

virtaviivaisen asennon asentoa on erityisesti tarkkailtava, jotta ei heti mene-

tettdisi saatua suurta nopeutta.

Vaikka edistyneilld kilpauimareilla karkeimmat vas-
tustekijét on jo poistettu, taytyy heiddnkin alituisesti

aikana.” kiinnittdad huomiota vastustekijoihin. Koska heidan

uintinopeutensa on suuri, kasvavat pienemmatkin
vastustavat tekijit suureksi.



Vastuksen hyvaksikaytto

Vaikka veden vastusta pyritddn uinnissa vihentdméén, on olemassa myos
liikkeita ja liikkumistapoja, joissa veden vastusta pyritian kasvattamaan ja
hyodyntaméédn. Ndin tehddéan vesivoimistelussa, vesijuoksussa ja uimatyylien
tyontovoimaa tuottavissa litkkeissa.

Tyontovoima

Vaikka tyontovoiman kayttod vedessa on tutkittu paljon, silti ei ole pédsty téy-
teen yhteisymmaérrykseen siitd, miten tehokkain mahdollinen uintiliike pitiisi
tehdd. Ongelmana on tuotettujen voimien vaikea mittaaminen. Monista asi-
oista on kuitenkin suuri yhteisymmérrys, ja nima seikat tuodaan esille tédssa
kappaleessa. Keskeisimpana periaatteena tydntévoiman synnyttamiselle kay-
tetddn Newtonin mekaniikan kolmatta peruslakia:

Kun kappale A vaikuttaa kappaleeseen B tietylla voimalla, vaikuttaa kappale B
kappaleeseen A samansuuruisella, mutta vastakkaissuuntaisella voimalla. Siis
kun kasilld painetaan alaspdin, nousee vartalo vastaavasti ylospéin, tai kun ka-
siliike suuntautuu taaksepadin, liikkkuu vartalo eteenpiin.

Uinnissa kaytetaan kasia

Vedessa liikkumisen erityispiirre on, ettd tyontévoima tuotetaan padasaantoi-
sesti kdsilla. Esimerkiksi krooliuinnissa voi yli 90 prosenttia tyontévoimasta
tulla pelkastiin kasistd. Koska késiliikkeiden merkitys on erittdin suuri, késilla
tuotettu tyontdvoima kasitelldén ensiksi.

Térkeimpind muuttujina kasilla tehtiavassa tydntovoimassa ovat

e kidmmenen ja kyynirvarren pinta-ala
e kisiliikkeen suunta
¢ kidmmenen liikenopeus.

Kammenen ja kyynarvarren pinta-ala

Hyvin suuri osa kisien tydntévoimasta riippuu kimmenesti ja sen asennosta.
Siksi on darimmaisen téirkedd, ettd kimmeneen ja sen asentoon kiinnitetdin
suurta huomiota. Alkeisuinteja opetettaessa kuulee joskus sanottavan, etté
kdmmen pitédisi pitda kupilla. Se on védirin. Kimmenen tulisi olla niin suuri
kuin se luonnollisesti voi olla, kun sormet ovat suorassa ja yhdessi. Peukalo
voi olla etusormessa kiinni tai kokonaan sivussa, kuten monet uimarit tekevit.
Peukalo keskella kimmenta ei sovi uintiliikkeisiin sen enempaa kuin kotiaska-
reisiinkaan maan paalla.

Kyynirvarsi on toinen tédrkeéd kdden osa mietittdessé, kuinka luodaan suuri
vetopinta-ala kiden taaksepdin viennisséd. Kyynérvarren pinta-alaa emme voi
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muuttaa, mutta voimme miettid, miten saisimme kdimmenen ja kyynérvarren
pinta-alat suunnattua oikein, jotta voimaa voitaisiin suunnata taaksepdin ja
vartaloa voitaisiin liikuttaa eteenpéin.

Kasililkkeen suunta

Suurin virhe aloittelijoiden (ja pidemmallakin olevien) uintitekniikoissa on
kadelld painaminen alaspdin vedon alkuvaiheessa. Fi riitd, ettd kimmen ja
kyynarvarsi ovat suurena, jos tydntévoimaa suunnataan vauhdilla alaspéin.
Télloin ylévartalo nouse ylospdin ja alavartalo painuu alaspéin. Energiaa tuhla-
taan ndin ylospéin nousemiseen eiké eteenpédin menemiseen.

Uimarin on ymmarrettdvi. etti kiden ollessa ldhelléd pintaa, sillé ei voi saada
aikaan eteenpdin vievéd tyontovoimaa. Kun kasi tulee palautuksesta veteen
(esim. krooli), sitd on ensin liv'utettava ja tehtavi otteenhakuvaihe, ennen kuin
voimaa kannattaa kayttad. Téllainen “odottaminen” tuntuu yllattavin vaike-
alta. Moni ryhtyy mieluummin kiyttdméin voimaa heti palautuksen jéilkeen,
kun sormet kastuvat, ja samalla he vdédntavét vartalonsa pystyasentoon.

Ranne
luistaa



Liv’utus ja otteenhaku

Kammenten tultua veteen pain etupuolelle niiden tulee liukua hetken hieman
vedenpinnan alapuolella. Liu'un pituus riippuu uintinopeudesta ja uimatyylis-
td. Pisimpédn kasi (kddet) voi liukua rinta- ja krooliuinnissa, sitten perhosuin-
nissa ja selkakroolissa.

Liv'utuksen loppuvaiheessa kasi siirtyy (uimatyylikohtaisesti) hieman sivulle-
péin ja kimmen lahtee uppoamaan sormijohtoisesti alaspiin ilman voiman-
kéyttod. Kimmenten vieminen sivullepdin helpottaa oikeanlaista kimmenien
upottamista erityisesti rinta- ja perhosuinnissa ja tietenkin selkidkroolissa.
Kammenten sormijohtoinen upottaminen helpottuu, kun rannetta hieman
koukistetaan upotusvaiheessa. Sormijohtoinen upottaminen on tirkeéé, jotta
kdmmenen ja kyynarvarren alaspdin viennilld ei synnytettéisi alaspéin suun-
tautuvia voimia. Ranteen koukistaminen avustaa myos kyynérvarren koukista-
mista ja ndin korkean kyyndrpaén asennon saavuttamista.

Ilmaisu “korkea kyynarpad” on ehké tunnetuin uintitekniikkaan liittyva termi
eikd syyttd. Termilla pyritddn kuvaamaan asentoa, jossa olkavarsi on pdén vie-
ressd, kyynérvarsi on ldhes pystyasennossa ja sormenpadt osoittavat pohjaan
péin noin 40-60 cm:n syvyydella. Korkean kyynarpéén tavoitteena on siis aset-
taa kimmen ja kyynérvarsi sellaiseen asentoon, jolloin niiden pinta-ala takaa-
péin katsottaessa on mahdollisimman suuri ja voimankaytté on jirkeva aloit-
taa.

Kammenti ja kyynérvartta pyritdan pitiméin taaksepdin suuntautuneena la-
hes koko taaksepéin suuntautuvan késiliikkeen ajan. On tarkedd huomata, etti
kési ei ole optimaalisessa kasiliikkeessd suorana, vaan jollain tavoin koukussa.
Niin voidaan paremmin suunnata tydntovoimat taaksepiin.

Kammenen liikenopeus

Jotta kasilla voitaisiin tuottaa runsaasti tydntévoimaa, on kimmenen nopeus
erittdin keskeinen muuttuja. Tyontovoiman méaéara kasvaa suhteessa kimme-
nen nopeuden nelioon. Ei ole kuitenkaan samantekevai, milloin tdméa kam-
menen nopeus ilmenee. Kuten edellisessd kappaleessa kévi ilmi, voimaa ei
kannata kayttda liian aikaisin eikd néin ollen kimmenen nopeutta kannata
kiihdyttda, ennen kuin kési on optimaalisessa, korkean kyynérpéén asennos-
sa. Voimasykéykset ja kimmenten liikkenopeudet vaihtelevat uimatyyleittain.
Tyypillista kuitenkin on, ettd nopeutta kiihdytetdadn harkiten ja suurimmat
kimmenen nopeudet saavutetaan vedenalaisen kisiliikkeen loppuvaihees-
sa. Tunnettu uintivalmentaja Doc Councilman on ilmaissut hienosti, mikd on
olennaista voimaimpulssien kadytossd. Hinen mielestdén se, miké parhaiten
erottaa aloittelevan uimarin ja kokeneen uimarin on, etta aloittelevan uimarin
kdmmenen nopeus on suuri vedon alussa ja pieni vedon lopussa, kun hyvalla
uimarilla tima on juuri pdinvastoin.
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itsessaan: vesi ei ole

Mekaniikan kolmannen peruslain mukaan on siis olennaista tehda tyéntovoi-
maa synnyttavit liikkeet suurilla pinnoilla, suoraan taaksepaiin ja kiihtyvilla
kdmmenen nopeudella.

Suoraan vai kaarevasti?

Totesimme, ettd ninnin mekaniikka perustuu mekaniikan kolmanteen perus-
lakiin, jonka idea on, ettd kun tyonnetadn suoraan taaksepiin niin paastian
eteenpdin. Katsottaessa huippu-uimareita nayttda kuitenkin silta, ettd tekniik-
kaa voi edelleen tehostaa kéyttdmalla jossain madrin kaarevia kasiliikkeita.

Vaikka huippu-uimarit ovat tehneet kaarevia liikkeitd, tutkijoilla on ollut vaike-
uksia selittdd, mihin ne perustuvat. Selitysmalleja kaarevien liikkeiden perus-
teeksi on 30 viime vuoden aikana ollut useita, joista tdhdn yhteyteen olemme
valinneet selitysmalleista selkeimmén: liikkumattoman veden etsimisen.

Uintitekniikkojen ongelma piilee vedessa itsessdén: vesi ei ole kiinted kappale,
josta voisi tyontéd tai vetdd, kuten kahvasta, vaan se antaa periksi. Ote luistaa,
kun vesi alkaa liikkua taaksepiin. Jotta saisimme tuotettua tyontdvoimaa tésta
pakenevasta vedestd, meidan tulisi kithdyttda kimmenen nopeutta lisda. Talla
tavoin joudutaan tuhlaamaan runsaasti energiaa tyontévoiman synnyttami-
seen, ja tulos on siltikin vain keskinkertainen. Ongelma voidaan ratkaista etsi-
malld kimmenen taakse uutta lilkkkumatonta vettd, josta ponnistaa. Tall6in siis
ponnistetaan yhdestd vesimassasta vain hetken ja siirretdéin kimmentd uuden
vesimassan eteen. Tillainen tekniikka vaatii vihemmén voimaa, mutta antaa
silti vetoihin jopa 20-40 % lisdé tehoa. Kdmmen ei liiku niin paljon taaksepdin,
eli vetopituus paranee.

Kaarevia liikkeitd ei pida kuitenkaan liioitella. Useasti kaarevien liikkeiden yh-

teydessi saatetaan puhua S-vedoista. Tuo termi saattaa johtaa uimarin har-

haan. Tarkoitus ei ole tehda valtavia kurveja uintiliikkeisiin. Perusidea on ve-
taa taaksepdin tukien otteen pitimista kaarevilla
pyyhkaisevilld liikeradoilla.

"U//’IZ‘/Z‘G/(/’I///(/(O]E‘/’I Periaatteessa siis kaareva veto on tehokkaam-

pi. Kéytdnnossé kuitenkin myos suora veto voi

ongelma piilee vedessé tuottaa isomman voiman. Tadma johtuu siité, ettd

kaarevat liikkeet ovat vaikeampia suorittaa, silla
ranne- ja kimmenkulmia on kontrolloitava kaa-

Kiinted kappale, josta revissa liikkeissa tarkemmin.

Voisi tyontaa tai vetaa,
kuten kahvasta, vaan se

antaa pernksi.”

Hyvié keinoja kimmen- ja rannekulmien hallin-
nan harjoitteluun ovat erilaiset skullausharjoit-
teet (ks. osa 3: Uinnin tekniikka; Taitouinnin
kdsilitke: skullaus).

Voit myds testata, kumpi kasiliike itselldsi toi-
mii paremmin: suora vai kaareva. Asetu syvain



veteen pystyasentoon ja uppoa ilmaa ulos puhaltamalla sellaiseen syvyyteen,
jossa ylosojennetut kétesi ovat juuri vedenpinnan alapuolella. Kokeile tasti
kahdenlaista késivetoa: suoraan alaspdin tapahtuvaa ja perhosuinnin tyylista
kaarevaa kisivetoa. Arvioi kullakin kerralla, kuinka korkealle nouset vedesta
vedon suoritettuasi. Jos kaareva veto nostaa sinua ylemmaksi, niyttédisi se so-
pivan sinulle paremmin.

Kitevé tapa verrata erilaisia késiliikkeitd on laskea kasiliikkeiden maarat 25
metrin eli yhden allasvilin matkalla. Jos vain kisiliikkeiden tehoja mitataan,
saattaa olla jarkevad kayttad “pullista” jalkojen kannatteluun. Testissa on hyva
sddtid seindsti ponnistaminen samantehoiseksi eri yrityksilla.

Tyypillisimmat tydontdvoimaa tuottavat pyyhkdisyt ovat sisddnpyyhkaéisy ja
ylospyyhkaisy. Uintitekniikkojen yhteydessa selvitetdan mita pyyhkaisylla tar-
koitetaan ja kuinka niitéd kiytetdin.

Jalat kuin kalan pyrstd

Jalkojen tuottama eteenpéin vieva tyontdvoima on vain murto-osa késien tuot-
tamasta tyontovoimasta (poikkeuksena rintauinti). Jaloilla tehtévien voima-
impulssien suuntaaminen on huomattavasti vaikeampaa kuin kasilla tehtavi-
en. Suurin osa esimerkiksi krooliuinnin potkun voimaimpulsseista suuntautuu
alaspdin eika taaksepdin.

Kammenen ja kyynérvarren asentoa ja kulmia on verrattain helppo muunnel-
la, kun taas jalkaterdn asentoa on sangen vaikea muuttaa. Jotta jalkaterit pys-
tyisivit edes hiukan samaan kuin kimmenet, nilkkojen tulisi olla mahdollisim-
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man notkeat. Notkeuden lisddminen vaatii runsaasti venyttelya. Notkeat nilkat
mahdollistavat sen, ettd jalkaterit toimivat samoin kuin kalojen pyrsto, vaikka
synnytetty tyontdvoima onkin jalkaterien pienen koon ja huonon rakenteen
vuoksi pienempi kuin kaloilla. Jokainen voi kuitenkin kokeilla potkujen avul-
la saavutettavaa vauhdin hurmaa kayttamélla rapyloita. Télloin rdpyldn suuri
koko ja notkea rakenne yhdistettyina vahvoihin alaraajojen lihaksiin tuottavat
suoria tyontovoimia ja nopeuksia.

Vaikka jalkaliikkeiden osuus tyontévoiman synnyttdmisessa ei ole suuri, on
jalkaliikkeilla silti tirked rooli vartalon oikean asennon siilyttamisessé. Iman
potkuja krooli- ja perhosuinnissahan jaloilla on taipumus upota ja selkékroo-
lissa puolestaan vaeltaa sivulle. Oikeat potkut takaavat virtaviivaisen asennon
ja mahdollistavat uinnin mahdollisimman pienelld vastuksella. Lopuksi on
hyvd muistaa, ettd huono potkutekniikka voi synnyttda enemmaén vastustavia
voimia kuin tyontovoimaa.

Uimatyylien yhteiset ominaisuudet
e virtaviivainen asento; pédé alhaalla, jalat ylhaalla
e kidmmen tasaisena levyna

e Kkasiliike ei ala heti pinnasta; ensin kiaden liv'utus ja
kidmmenen upottaminen

e Kkasiliike ei tapahdu suoralla kiadella

e korkea kyynirpaa

e kasiliike on loppua kohti kiihtyva

e kidmmen ei kulje suoraviivaista rataa

¢ nilkka néyrésti ojennettuna, rintauinnissa koukussa

o uloshengitys veteen (ei selkduinnissa)





