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Uimatyylien yhteiset ominaisuudet

virtaviivainen asento: paa alhaalla, jalat ylhaalla
kadmmen tasaisena levyna

kasiliike ei ala heti pinnasta: ensin liu’utus ja upotus
kasiliike ei tapahdu suoralla k&adella

korkea kyynarpaa

kasiliike on loppua kohti kiihtyva

kdmmen ei kulje suoraviivaista rataa

nilkka rennosti ojennettuna, rintauinnissa koukussa
uloshengitys veteen (ei selkauinnissa)




Rintauinti; Kasiveto ja hengitys

Kasivedon vaiheet
o liu’utus
o sivulle vienti ja otteenhaku
o sisddanpyyhkaisy
o palautus

shutterstock.com = 241651819



Rintauinti; Kasiveto ja hengitys

. : Teht&va breakout roomeissa:
Kasivedon vaiheet
> liuku https://moniviestin.jyu.fi/ohjelmat/sport/vesili
, _ . ikunta/uintil/rintauinti
o sivulle vienti ja otteenhaku _ _ _ _ o
o hkai Katso videota ja sanallista vaiheet kiinnittden
> Sisaanpyynkalsy seuraaviin seikkoihin:
o palautus o Kdmmenten liikerata kyynarpaiden liikerata

huomioiden

o Kiinnita huomiota etenkin kammenten
suhde hartialinjaan.

> Hengityksen ajoitus
o Paan ja niskan asento
> Tee muistiinpanoja




Rintauinti: Kasiveto ja

Kasivedon vaiheet Tehtdva pareitte

| - Y — SCOOP — SHOOT https://monivie g
ikunta/uintil/ri

Liuku | ,_
o Kasvot vedessa uloshengitys Katso videota ja sanallista vaiheet kiinnittden
: L. seuraaviin seikkoihin:
Sivulle vienti ja otteenhaku Y ) ) o y
o - Kammenten liikerata kyynarpaiden liikkerata
Sisdanpyyhkaisy SCOOP huomioiden
> Sisaanhengitys (neutraali asento) > Kiinnita huomiota etenkin kimmenten
* Kiihtyva ) suhde hartialinjaan.
o KAMMENET PYSYVAT HARTIALINJAN : .
ETUPUOLELLA! > Hengityksen ajoitus
Palautus SHOOT o Paan ja niskan asento
> Kadet syoksyvat liukuun paan painuessa > Tee muistiinpanoja
kasien valiin




Rintauinti: potku

Potku vaiheet
o palautus
o otteenhaku
o sisddanpyyhkaisy
o liuku




Rintauinti: potku

Potku vaiheet
o palautus

o otteenhaku
o sisddanpyyhkaisy
o liuku

Tehtéava pareittain breakout roomeissa:

https://moniviestin.jyu.fi/ohjelmat/sport/vesili

ikunta/uintil/rintauinti

- Katso videota ja sanallista vaiheet kiinnittaen
seuraaviin seikkoihin:

o Nilkan asento

o Jalkaterien suhde polviin

o Lantiokulma (etenkin palautuksessa)
o Ajoitus suhteessa késivetoon

F e |




Rintauinti: potku

Potku vaiheet

Palautus
o Nilkat koukistuvat, kannat lahelle pakaroita

o Varpaat osoittavat sivulle

- Katso videota ja sanallista vaiheet kiinnittaen

Otteenhaku seuraaviin seikkoihin:
> Jalkaterien sivulle vienti > Nilkan asento
Sisaanpyyhkaisy > Jalkaterien suhde polviin
o Kaarevasti polvien ulkokautta o Lantiokulma (etenkin palautuksessa)
o Kiihtyen o Ajoitus suhteessa késivetoon
o Eteenpain vieva
Liuku

o Jalkaterat yhteen




Rintauinnin potku: mita naet?




Rintauinnin potku: mita naet?




Rintauinnin muistilista

- Rytmi: kasiveto — potku — liuku
- Liuku tarke&! SHOOT

- Kasvot veteen + uloshengitys
o Niskan neutraali asento myos sisddnhengityksessa: ergonomia

o Muotovastuksen minimointi

- potkun palautuksessa mahdollisimman suuri lantiokulma
o Vastaliikkeiden eli vastuksen minimointi

- nilkat koukussa koko potkun ajan
o Liu’ussa jalat puristetaan yhteen ja nilkat ojentuvat

o Virtaviivainen asento




Selkauinti: vartalon asento ja liikke

Tehtéava pareittain breakout roomeissa:

https://moniviestin.jyu.fi/ohjelmat/sport/vesili
ikunta/uintil/selkakrooli

Katso videota ja sanallista vaiheet kiinnittden
seuraaviin seikkoihin:

o Vartalon asento ja liike
o Kasiliikkeiden ajoitus, rytmi

o Kasiliikkeen ajoitus suhteessa vartalon
liikkeeseen



Selkauinti: vartalon asento ja liike

oVartalon asento ja liike

oVirtaviivainen: korvat vedessa, katse katossa,
lantio lahelld pintaa

oVartalo kiertyy puolelta toiselle n. 45 astetta
oKasiliikkeiden ajoitus, rytmi
oVastakkainen, 'tuulimyllymainen’

oKasiliikkeen ajoitus suhteessa vartalon
litkkkeeseen

oVartalo kiertyy kdden painuessa veteen, vedon
puolelle

oKasivarsi nousee vedesta olkapaa edella,
kylkiviiva pintaan!




Selkauinti: kasilike

Tehtéava pareittain breakout roomeissa:

https://moniviestin.jyu.fi/ohjelmat/sport/vesili
ikunta/uintil/selkakrooli

Katso videota ja sanallista vaiheet kiinnittden
huomiota kasivarren/kammenen asentoon:

oveteen tullessa
ootteenhaussa
ovetovaiheessa
ovedon lopussa
okaden palautuksessa




Selkauinti; kasilike

oVeteen tullessa

opikkusormi edella
oOtteenhaussa
oupota kasivarsi
oVetovaiheessa

oranne tiukkana! Korkea kyynarpaa.
o (ylospyyhkaisy)

oVedon lopussa

OKasivarsi ojentuu
o (alaspyyhkaisy/loppupainallus)

oKaden palautuksessa

oKasivarsi suorana




Selkauinti: kaden palautus




Selkauinti: potkut

Tehtéava pareittain breakout roomeissa:

https://moniviestin.jyu.fi/ohjelmat/sport/vesili
ikunta/uintil/selkakrooli

Katso videota ja sanallista vaiheet kiinnittden
huomiota

ojalkojen ja jalkaterien liikkeeseen

osuhteessa veden pintaan




Selkauinti: potkut

oJalkojen ja jalkaterien liikkeeseen
opotku lahtee alaselasta / lantiosta
ol&hes suorin jaloin, joustavin polvin

onilkat rennosti ojentuneina (ukkovarpaat © )

oSuhteessa veden pintaan

ovain varpaat rikkovat veden pinnan
o Ei polvet!




Selkauintl: mita naet?

Vartalon asento

Lantio ja jalat liian syvalla
Paan asento

Katse katossa

Korvat vedessa

Potku

Lantio koukistuu liikaa

Polvet koukistuvat liilkaa




Selkauintl: mita naet?

Vartalon asento
Lantio ja jalat liian syvalla
Vartalon kierto
Vartalo ei kierry

Paan asento

Katse katossa

Kaden palautus

Pikkusormi edella

Kasivarsi kohtuullisen suorana






Krooliuinti: vartalon asento ja hengitys

Tehtéava pareittain breakout roomeissa:

https://moniviestin.jyu.fi/ohjelmat/sport/vesili ﬁ‘
ikunta/uintil/krooliuinti E

Katso videota ja sanallista
ovartalon asento ja liike
ohengitys ja sen ajoitus

Mieti myos mahdollisia virheita, joita
aloitteleva uimari voi tehda ja miten ne
vaikuttavat vartalon asentoon.




Krooliuinnin hengitys

Ajoitus — ajoissa!

Vartalon kierron mukana
Niskan neutraaliasento

'One eye breathing’

Joka toisella késivedolla mp—— gt ‘
Jatkuva uloshengitys veteen ‘QW%"..WWWJW‘*%"F‘E Lk fall 1 fall IR
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Krooliuinnin hengitys:
ajoitus Ja paan asento




Krooliuinti: kasiliike

Tehtéava pareittain breakout roomeissa:

https://moniviestin.jyu.fi/ohjelmat/sport/vesili
ikunta/uintil/krooliuinti

Katso videota ja sanallista vaiheet kiinnittden
huomiota kasivarren/kammenen asentoon:

oveteen tullessa
ootteenhaussa
ovetovaiheessa
ovedon lopussa
okaden palautuksessa



Krooliuinti: kasiliike

oVeteen tullessa

osormet edella

oLiu’utus, upotus

oOtteenhaku

okorkea kyynarpad, ranne tiukkana
oVetovaihe

ovartalon keskilinjaa pitkin, kiintyva
oVedon lopussa

okasivarsi ojentuu lahes suoraksi

oKaden palautus pinnan paalta (vrt. myyrauinti, alkeisselkd)



Krooliuinti: palautus

MATALA KESKI KORKEA
sormet kohti veden pintaa suora kasi
‘open arm’

rentous

kevyempi

uinnin opetus
palauttava uinti, kuntouinti

pitkdn matkan uintiin 100m 50m sprintti






Mita naet?




Starttihyppy




Sllopuhetkia altaglliey




