
Krooliuinnin tekniikkaharjoitteita pariopetukseen

O: Polvet koukistuvat liikaa
Potkut 
· Pystypotkut pötkö käsissä tai ilman (kädet scullaa): Keskity pakaralihaksen aktivointiin, jotta potku lähtee lantiosta, eikä polvi koukistu. 
· Potkuja selällään uimalauta polvien päällä: polvet eivät saa kopista lautaan. 

O: Pää liian pystyssä
      Vartalonasento	 
· Kontrasti: vesipallo/pelastuskroolia pää pystyssä vs pää vedessä, katse pohjassa
Mitä tapahtuu jaloille/muulla vartalolle? Käsivedolle (liun pituus/vetotiheys)?
· Uinti päinkellunnasta lähtien: kellunnassa niska valmiiksi rentona ja neutraaliasennossa, katse pohjassa. Ensin potkuilla liikkeelle, sitten käsivedot mukaan.

O: Veto kyynärpää johtoinen, löysin rantein
Otteenhaku
· Sculling pullari jalkojen välissä tai potkuin
Pidä kyynärpäät lähellä pintaa vartalon edessä, sormet osoittavat alaviistoon, kämmenet taaksepäin, ranne tiukkana
Takaisin kroolin käsivedoin - katso, että kyynärpää pysyy ylhäällä ja ranne tiukkana, ojenna käsivarsi lähes suoraksi

Ote vedestä – FEEL THE WATER
· Kroolia kädet auki – kädet nyrkissä, lättäreillä – kädet auki

O: Käsivedon rytmi tuulimyllymäinen
Käsivedon ajoitus eli rytmi
· Tahdistusuinti yliohjaamaan liikkeen ajoitusta oikeaan suuntaa: Uidaan yksi käsiveto kerrallaan ”läpystä vaihto”
· Oikea ajoitus: käden palautuessa veteen toinen lähtee ”alta pois” otteenhakuun.

O: Käden palautus jännittynyt tai suora käsi
Palautus
· Rento käden palautus.
· Kynsiuinti: palauta käsi sormenpäät/kynnet vedenpintaa viistäen

O: Vartalon kierto puutteellinen, hengityksessä pää nousee
Vartalonkierto ja hengitys (alin silmä vedessä, pää/niska neutraaliasennossa)
· Potkut kyljellään, pää lähes lepää olkavartta vasten 
· Potkut kyljellään, uloshengitys veteen
· Yksi käsiveto, jonka jälkeen n. 6 kylkipotkua
· Paperi uimalasiin – ei saa nähdä pinnalle 

