UINNIN «xikea

Krooliuinti

Krooliuinti on nopein ja myds taloudellisin uimatyyli. Krooliuinti on liikkeil-
taén helppo. Kroolin vaikein osa-alue on hengitys ja erityisesti uloshengitys ve-
teen. Jos hengitys ei ole hallussa, tulee tekniikasta raskas eiké sitd yleensé pysty
uimaan yhté altaanmittaa pidempaan. Vaikka hengitysta ei oppisikaan, voi silti
uida ns. vesipallo- tai pelastuskroolia, joissa pad pidetaan koko ajan vedenpin-
nan yldpuolella. Uloshengitysongelmat voi kiertdd myds uimalla kroolia kayt-
tden maskia ja snorkkelia.

Koska normaalissa krooliuinnissa kasvot ovat padsaantoisesti veden alla, ovat
uimalasit vélttamattomat ehkdisemadn silmien drsyyntymista seka helpotta-
maan suuntautumista veden alla. Uimalasien avulla on myds helppo seurata ja
ohjata omia vedenalaisia késiliikkeitdaédn. Kaikki kilpauimarit kédyttavit uima-
laseja.

Uintikilpailuissa vapaauin-
ti tarkoittaa mitd tahansa
uintitapaa. Koska krooli-
uinti on nopein uintitapa,
sitd kdytetddn vapaauinti-
kilpailussa. Hyva kuitenkin
muistaa, etta termit eivat
ole synonyymeja.

Krooliuinnin englanninkie-
linen nimi on front crawl
stroke tai pelkka crawl ja
vapaauinnin freestyle tai
pelkka free.
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Kilpauinnin saannot

Mahdolliset muutokset kilpauinnin sdéntéihin voi kdyda tarkistamassa Suo-
men Uimaliiton verkkosivuilta osoitteesta www.uimaliitto.fi.

Vapaauinnin Kilpailusaannot

Krooliuinnille ei ole sdantdjd, mutta krooliuintia uidaan vapaauintikilpailuissa,
jonka sdannot ovat seuraavat:

Vapaauinti merkitsee sita, ettd kilpailija saa uida mita uintitapaa tahansa.
Uimarin taytyy kddnnoksessé ja maalissa koskettaa seindé jollain kehonosallaan.

Uimarin jonkin kehonosan taytyy rikkoa veden pinta uinnin ajan. On kuitenkin
sallittua sukeltaa kadnnoksen aikana ja 15 metrid kdannoksen ja 1ahdon jalkeen.
Viimeistaan talla kohtaa paan taytyy rikkoa veden pinta.

Krooliuinnin tekniikka

Vartalon asento

Vartalo on suora ja pinnansuuntainen niin, ettd kasvot ovat vedessé osoittaen
pohjaan piin. Potkuissa kantapaét ja varpaat rikkovat vedenpinnan. Vartalo
kiertyy selvisti molemmille puolille ja mahdollistaa niin hengityksen sivulta.
Hengityksen liséiksi vartalon kierto mahdollistaa tehokkaat kisivetojen loppu-
tyonndt sekd rennon kisien palautuksen veden pinnan yldpuolitse.

Vartalon asennon tyypillisid ongelmia
e padylhailla

e kasvot vedessd, mutta katsotaan eteenpéin

jalat roikkuvat syvilla

vartalo ei kierry

vartalo viéntyilee

Potkut

Potkujen térkein tehtédvia on ylldpitda virtaviivaista asentoa ja luonnollises-
ti tuottaa tyontévoimaa. On hyvd muistaa, ettd krooliuinnin tyontovoimasta
yleensd vihintddn 90 % tulee késivedoista. Yleissddntond on, ettd nopeassa, ly-
hyen matkan uinnissa potkitaan voimakkaasti, mutta hidasvauhtisessa pitkan
matkan uinnissa ei tarvitse potkia juuri lainkaan.

Jotta potku voisi tuottaa tyontdvoimaa, on vélttamétonté, ettd nilkka on notkea
ja mahdollistaa ndin potkun rennolla yliojentuneella nilkalla. Vahankin kou-
kussa oleva nilkka vie kaiken tehon voimakkaastakin potkuliikkeesta. Uimarit



venyttelevit paljon nilkkojaan, jotta ne kdéntyisivit rennosti veden paineesta
evamaiseen, yliojentuneeseen asentoon.

Potkuliike on vuorotahtinen ja jaetaan alaspéin suuntautuvaan, tydntévoimaa
tuottavaan potkuliikkeeseen ja ylospdin suuntautuvaan palautusliikkeeseen.

Alaspiin tapahtuva potkuliike alkaa lantion lihasten aktivoinnilla, jolla reisi ja
virtauksenomaisesti koko jalka saadaan liikkeeseen. Tarkeéé on, ettd vartaloa
ei juurikaan koukisteta lantiosta potkun alkuvaiheessa, koska télloin polvi saat-
taa painua liian alas ja vastus lisdédntyy selvsti. Liikevirtaus alkaa siis lantios-
ta, jonka seurauksena polvinivel ensin hieman koukistuu ja heti kohta ojentuu
synnyttéen teravin jalkateran piiskamaisen liikkeen. Varpaat uppoavat potkun
loppuvaiheessa noin puolen metrin syvyyteen. Potkun voima suuntautuu pai-
asiallisesti alaspdin, mutta synnyttdd myos taakse ja sivullepdin suuntautuvia
voimaimpulsseja. Sivullepédin suuntautuvat impulssit johtuvat vartalon kierty-
misestd molemmille puolille.

Jalkojen palautus ylos tapahtuu suoralla jalalla.

Potkurytmi on nopeammassa uinnissa voimakas kuusitahtipotku (potkuja per
kasivetopari) ja hitaassa uinnissa yleensé rauhallinen kaksitahtipotku. Potku-
jen tulisi rytmittyéd kisivedon voimaimpulsseihin: otteeseen, sisianpyyhkéi-

syyn ja ylospyyhkéisyyn.

Kilpailustartin yhteydessa kéytetain usein myos delfiinipotkua.
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Potkun tyypillisii ongelmia
e nilkka koukussa
e vartalo koukistuu liikaa lantiosta
e polskimispotku: jalat koukistuvat polvesta liikaa
e jalat aivan suorana
e saksipotku: jalat levidvit liikaa sivusuunnassa

e liian voimakkaat potkut rauhallisessa uinnissa

Kisiliike

Krooliuinnissa on erittdin tehokkaat késiliikkeet, jotka tuottavat 90-100% koko
tyontovoimasta. Olennaisinta késiliikkeessé on oikea-aikainen voimankaytto
ja kimmenen, ranteen ja kyyndrvarren asentojen hallinta. Kasiliikkeen vaihei-
ta on vuosien saatossa kuvailtu eri termein. Aiemmin kéaytettiin termeja veto,
tyonto ja palautus. Timé terminologia kuitenkin seké yksinkertaistaa ja osit-
tain antaa virheellisen kuvan siitd, mité kési uinnin aikana tekee.

Kasilitkkeen viisi vaihetta

1. veteentulo, liv'utus

2. otteenhaku

3. sisdanpyyhkdisy (veto)
4. ylospyyhkaisy (tyonto)
5. palautus

1. Veteentulo ja liuutus

Kéaden veteentulo on krooliuinnin tekniikan kriittisin vaihe. Viarin tehty ve-
teentulo pilaa koko krooliuinnin tekniikan. Kdden voimakas veteenlyonti ja
sitd seuraava alaspdin painaminen vaintaa vartaloa pystyyn ja pakottaa lisaa-
main liiallisesti potkuja sekd tekee mahdottomaksi seuraavien késiliikkeen




vaiheiden jarkevin suorittamisen. Toisaalta timé on juuri se tekniikka, jolla ui-
mari pyrkii pitiméin painsé vedenpinnan yldpuolella, kun krooliuinnin hengi-
tys on jddnyt oppimatta. Tallainen tekniikka on raskasta, eikd sitd jaksa yleensa
uida yhti altaanmittaa pidempaa matkaa.

Kéden tulisi palautua veteen rauhallisesti ja rentona hieman kyljelladn, sor-
menpidjohtoisesti kutakuinkin hartialinjaan. Kdden painuttua veteen se liu-
kuu hetken aikaa ldhelld veden pintaa. Tama liuku tai liw'utus on tarkeéd, koska
samalla aikaa toinen kési suorittaa kasiliikkeen tehokkainta vaihetta, ylospyyh-
kiisyd.

2. Otteenhaku

Toisen kiaden ylospyyhkaisyn loputtua ryhdytaan liukuvaa kétta upottamaan
sormenpédjohtoisesti. Tima onnistuu koukistamalla ensin hieman rannetta ja
sitten kyynarvartta. Ndiden toimenpiteiden seurauksena paddytédin korkean
kyynirpdan asentoon, jossa sormenpédit ovat uponneet noin puolen metrin sy-
vyyteen. Korkean kyynédrpaan asento on tarked, koska télloin on luotu kimme-

nestd ja kyynirvarresta takaapéin katsottaessa mahdollisimman suuri pinta-
ala.

On erittdin tarkedd, ettd taimakin vaihe tehdadn rauhallisesti eikd synnytetd
alaspédin suuntautuvia voimaimpulsseja, jotka vaantaisivit vartaloa pystyyn.

Otteenhaulla pyritddn siis asettamaan kdimmen ja kyynérvarsi sellaiseen asen-
toon, jossa kdsi muodostaa suuren pinnan ja josta pystyttéisiin suuntaamaan
voimaimpulssit padsédintdisesti taaksepdin eiké alaspiin.
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3. Sisddnpyyhkdisy (veto)

Sisdanpyyhkiisy on ensimmainen vaihe, jossa pyritdian tuottamaan tyontovoi-
maa. Vedon suunta on edestd, hartialinjasta kohti vartalon keskilinjaan. Kyy-
narkulma pienenee hieman (ei kuitenkaan alle 90 asteeseen) tuotaessa kétta
vartalon alle. Sormien tulisi osoittaa pohjaan péin. Késiliikettd on uimarin itse
helppo ohjata, koska kiisi tulee silmien eteen ja uimari voi téll6in itse tarkkailla
kédden asentoa ja liikkesuuntaa. Kéden liikenopeus kasvaa selvisti sisadnpyyh-
kaisyvaiheessa. Onkin hyvd muistaa, ettd synnytetty tydntévoima on suorassa
suhteessa kimmenen nopeuteen. Tista vaiheesta siirrytdén saumattomasti

ylospyyhkaisyyn.

4. Ylospyyhkdisy (tyonto)

Ylospyyhkiisy on krooliuinnin kisiliikkeen tehokkain vaihe. Néin siksi, etti
kdmmen ja kyynérvarsi ovat optimaalisessa kulmassa taaksepéin tehtévaa tyo-
td varten ja kimmenen nopeus on suurimmillaan. Aloittelijat usein menetta-
vit timéan tehokkaimman vaiheen kéyttdmalla liilkaa voimaa vedon alussa.

Kdmmenen liike jatkuu vartalon alta taakse ja ylospéin reiden vierelle. Kim-
men pyritddn pitdiméidn koko vaiheen ajan taaksepiin suuntautuneena rannet-
ta yliojentamalla, ja kyynarvarsi on edelleen hieman koukussa kdden noustessa
vedesta.

5. Palautus

Yksi krooliuinnin nopeuden ja taloudellisuuden syita on palautuksen tapah-
tuminen vedenpinnan ylépuolitse. Talloin ei synny veden vastusta kuten esim.
rinta- tai kylkiuinnissa.

Palautus on suora jatke vauhdikkaalle ylospyyhkaiisylle. Palautusta helpottaa
myds vartalon kierto, joka avaa avoimen reitin kiden palautukselle. Kési voi-
daan palauttaa suorana tai kyynérpéé korkealla. Yleensa suositellaan jalkim-
maistd tapaa ainakin rauhallisessa uinnissa. Luonnollisin tapa on vieda kasi
eteenpiin kimmenselkd edelld, jolloin se myos luontevasti ja pehmeisti ojen-
tuu peukalo edella veteen.

Kdsien keskindinen koordinaatio

Ideaalitilanteessa molemmat kidet tekevit samanlaisen liikkeen. Usein tapah-
tuu niin, ettd oikea ja vasen kasi liikkuvat eri tavoin. Tahdn on syyna hengitta-
minen ja hengitysrytmi.

Késien keskindinen rytmi vaihtelee uimareista toiseen, mutta opetuksen kan-
nalta on mielekésti opettaa hieman tahdistuksenomainen kisiliikemalli. TAima
tarkoittaa sitd, ettd kadet aina vuorollaan hieman saavuttavat toisiaan. Tyy-
pillinen virhe nimittiin on, ettd kidet uppoavat liian aikaisin liukuvaiheessa
ja télloin menetetédén toisen kdden tuottamaa tyontévoimaa. Ndin tapahtuu
hyvin yleisesti hengityspuolen vastakkaiselle kddelle. Liukuva kisi siis odottaa



toisen kdden ylospyyhkiisyvaiheen loppumista ja nousemista palautukseen
ennen kuin lahtee uppoamaan ja hakemaan otetta vedesta.

Kiisiliikkeiden ongelmia
¢ kiden lyominen voimakkaasti veteen palautuksessa
e pudonnut ranne ja kyynarpai
e ej oteta kimmenelld kiinni vedesté: ranne yliojentunut
e alaspiin painaminen liv'ussa tai otteenhakuvaiheessa
e kidmmen ei tule vartalon alle
e Kkisiliike suoralla kddella
o Kkisiliike ei kithdy
e Kkisiliike on lyhyt, ylospyyhkdisy jaa pois

e palautus tapahtuu ristiin, yli vartalon keskilinjan

Hengitys

Vaikka krooliuinnin hengitys on periaatteessa helppo, se on kuitenkin kroo-
liuinnin vaikein osio. Ongelmina ovat tottumattomuus pitdd kasvoja veden
alla, veden meneminen nenidin tai vedenpelko. Osa ongelmista pienenee
uimalasien kaytolla. Sisddnhengityksessd peldtaan veden menemisté hengitys-
teihin, ja uloshengitys tuntuu luonnottomalta ja jd4 monesti tekemiitti. Jotkut
hyotyvit myos nenédnipsun kaytosta.

Sisddanhengitys ajoittuu saman puolen kimmenen nousuun veden pinnan yl&-
puolelle ylospyyhkéisyn pédtyttyd. Samalla myds vartalo on kdéntynyt voimak-
kaasti ylos nousevan kidden puolelle. Pdita voidaan tarvittaessa hieman kéén-
tad hengityspuolelle tehtdessd nopea sisddnhengitys. Hengitys on tapahtunut,
ennen kuin palautuva kisi ohittaa kasvot. Hengitys ei tapahdu kainalosta, silld
silloin hengitys tapahtuisi liian my6haén.
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Heti sisddnhengityksen jélkeen kddnnetédin kasvot veteen ja tehdaan voimakas
uloshengitys. Kolmi- ja nelitahtihengityksissa uloshengitys voidaan tehda hie-
man rauhallisemmin. Monilla hengitysongelmat liittyvét juuri puutteelliseen
tai liilan myo6héiseen uloshengitykseen. Joskus harvempi hengitysrytmi (esim.
nelitahtihengitys) helpottaa uloshengityksen suorittamista.

Hengitysrytmeja on erilaisia, ja jokaisen tulisi etsié niisté itselleen sopiva.

Yleisimmydit hengitysrytmit

Kaksitahtihengitys: hengitys tapahtuu joka toisen késivedon jalkeen — hen-
gityspuoli pysyy samana.

Nelitahtihengitys: hengitys tapahtuu joka neljannen kisivedon jéilkeen
— hengityspuoli pysyy samana.

Kolmitahtihengitys: hengitys tapahtuu joka kolmannen késivedon jilkeen
— hengityspuoli vaihtuu. Vaikka kolmitahtihengitysta pidetdénkin monesti

parhaana, koska se edistdd tasapainoisemman tekniikan kehittymisté, se
on kuitenkin vaikeampi oppia kuin muut rytmit.

Vaihteleva rytmi: rytmi vaihtuu tai uidaan pitempii jaksoja kokonaan il-
man hengitysta.

Hengityksen ongelmia

nostetaan paita sisdédnhengitysté varten
liilan mydhiinen sisdanhengitys
puutteellinen uloshengitys

uloshengitys ei tapahdu veteen

Muista krooliuinnissa

kéyta uimalaseja ja tarvittaessa nenédnipsua

palauta kési veteen rauhallisesti: korkea kyynarpéaa

ila paina késilla alaspiin

liv'uta ja upota kétta ennen voimankayttoa

ota kiinni vedestd

kierri vartaloa molemmille puolille

ala nosta paita

uloshengitys terévisti veteen heti sisdéinhengityksen jélkeen

potki maltillisesti

Liitteessd 7 Kehittelyjd ja harjoitteita on lukuisia kehittelyja niin krooliuinnin
kuin muidenkin uimatyylien harjoittamiseen.
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Selkakrooli

Selkduintien etuna on vapaa hengitys ja se, ettd kasvoja ei tarvitse laittaa veden
alle. Seléllaan uidessa on myds helppo levité ja uida pitkidkin matkoja, minka
vuoksi selkduintia ja selinasentoon kéddntymista pidetédén tarkedna pelastautu-
mistaitona.

Selkduinnin huonoina puolina on huono niakyvyys menosuuntaan seké se, ettd
vettd voi mennd helposti nendin ja silmiin. Niméa ongelmat voi poistaa kaytta-
malla nendnipsua ja uimalaseja tai maskia. Myos monet kilpailevat selkduima-
rit kédyttavat nenédnipsua.

Selkduintityylejd on monenlaisia. Selkauintikilpailuissa kéytetddn ldhes aina
selkédkroolia.

Selkdkroolin englanninkielinen nimi on back crawl ja selkduinnin backstroke
tai pelkka back.
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Kilpauinnin saannot

Mahdolliset muutokset kilpauinnin sdéntéihin voi kdyda tarkistamassa Suo-
men Uimaliiton verkkosivuilta osoitteesta www.uimaliitto.fi.

Selkduinnin kilpailusaannot

Ennen lahtomerkkia kilpailijat asettuvat veteen katse 1dhtopadhan péin pitden
molemmin késin ldhtoseindn kiadensijoista. Jalkoja ei saa lahdossa asettaa kou-
ruun.

Lahdossd ja kaannoksen jalkeen uimarin tulee ponnistaa irti ja uida seléllaan
koko uinnin ajan paitsi suorittaessaan kaannosta. Normaalissa selkduintiasen-
nossa vartalon kiertoliikkeen vaakatasosta taytyy olla alle 90°. Paan asennolla ei
ole merkitysta.

Uimarin jonkin kehonosan taytyy rikkoa veden pinta koko uinnin ajan.

Uimari voi olla kokonaan veden alla kddnnoksessa ja viimeisen vedon aikana
seka korkeintaan 15 metriéd lahdon ja jokaisen kdédnnoksen jélkeen. Viimeistdan
talla kohtaa padn téytyy rikkoa veden pinta.

Kéannoksen aikana uimarin jonkin kehonosan téytyy koskettaa seindd. Uimari
voi kdadnnoksessd poiketa normaalista selkduintiasennosta vatsalleen, jonka
jélkeen han voi vetad jatkuvan vedon yhdella kadella tai jatkuvan samanaikaisen
vedon molemmilla kasilla kadnnoksen aloittamiseksi. Uimarin téytyy olla palan-
nut selkduintiasentoon irrotessaan seinést.

Maaliin tullessa uimarin taytyy koskettaa seindi selkauintiasennossa.

Selkakroolin tekniikka

Vartalon asento

Vartalon asento on mahdollisimman suora ja pinnansuuntainen. P44 on luon-
tevasti vartalon jatkona korvat vedessd. Katse on suuntautuneena kattoa kohti.
Merkkina virtaviivaiselle asennolle on se, ettd napa on ldhelld pintaa ja potkuis-
ta tulee kuplia pintaan. Koko vartalo kiertyy selvésti (30-50 astetta) pituusak-
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selin ympéri ja mahdollistaa ndin késien luontevan viennin vartalon jatkoksi ja
oikeanlaisen otteenhaun veden alla.

Vartalon asennon tyypillisii ongelmia

pad ylhaalla

jalat roikkuvat syvalla

vartalo koukussa lantiosta, takapuoli roikkuu
vartalo ei kierry

vartalo védéntyilee

pelottaa, ettd nendin menee vetti

Potku

Selkikroolin potkut muistuttavat liheisesti krooliuinnin potkuja. Selkékroolin
potkut ovat vuorotahtiset ja suuntautuvat enemmén sivullepéin kuin kroo-
liuinnissa ja niilld on suurempi merkitys uinnin tasapainottamisessa. Kun
kroolia voidaan uida lahes ilman potkuja, ei selkdkroolissa niin voi juuri teh-
da. Usein aloitteleva uimari joutuu kuitenkin potkimaan kohtuuttoman kovaa,
koska hén alaspiin suuntautuvilla kasiliikkeilld vaantaa koko ajan vartaloa
pystyasentoon.

Potkuliike jaetaan ylos ja sivulle suuntautuvaan, tydontoévoimaa tuottavaan pot-
kuliikkeeseen ja alaspéin suuntautuvaan palautusliikkeeseen.

Jotta potku voisi tuottaa tyontévoimaa, on valttimatonta, etta nilkka on not-
kea ja mahdollistaa néin potkun rennolla yliojentuneella nilkalla. Vahénkin
koukussa oleva nilkka vie kaiken tehon voimakkaastakin potkuliikkeesté.

Ylospéin tapahtuva potkuliike alkaa lantion lihasten aktivoinnilla, jolla reisi ja
virtauksenomaisesti koko jalka saadaan liikkeeseen. Tarkeda on, etté lantiota
ei juurikaan koukisteta tédssa alkuimpulssissa, koska talloin polvi nousisi ve-
denpinnan ylapuolelle ja jalan liikevirtaus héiriintyisi. Liikevirtaus alkaa siis
lantiosta, jonka seurauksena polvinivel ensin hieman koukistuu ja hetikohta
ojentuu synnyttien terdvin jalkaterdn piiskamaisen liikkeen. Ylospéin suun-
tautuva potkuliike alkaa noin puolen metrin syvyydestd ja loppuvaiheessa la-
hestyy pintaa, niin ettd potkuista tulee kuplia veden pinnalle. Potkun loputtua
jalka on tdysin ojentunut. Potkun voima suuntautuu seka ylos etté sivullepiin.
Sivullepdin suuntautuvat potkut johtuvat voimakkaasta vartalon kierrosta ja
vartalon sivulla tehtavista kasiliikkeestd. Talloin potkun tehtévina on tasapai-
nottaa vartalon asentoa ja estdi jalkoja vaappumasta sivulle, kun vartalon vie-
ressd tehtévisté kisivedoista syntyy vadntéavia impulsseja.

Jalkojen palautus alas tapahtuu suoralla jalalla. Selkdkroolissa kdytetdan kuu-
sitahtipotkua. Potkujen tulisi itse rytmittyd kasivedon impulsseihin.

Selkdkroolikilpailuissa startin ja kddnnoksen jélkeen kaytetdadn useasti myos
delfiinipotkuja.
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Potkun tyypillisid ongelmia
e nilkka koukussa

e vartalo koukistuu litkaa lantiosta, polvet nousevat vedenpinnan ylapuolelle

¢ jalka ei ojennu suoraksi potkun lopussa

¢ jalan palautus tehddén polvea koukistamalla

Kisiliike

Selkékroolissa on tehokkaat késiliikkeet, jotka tuottavat noin 90 % koko tyon-
tovoimasta. Optimaaliselle kisiliikkeelle on vélttdmétonta, ettd vartalo kiertyy
selvisti pituusakselin ympéri. Késiliikkeen vaiheita on vuosien saatossa kuvail-
tu eri termein. Aiemmin kiytettiin termejé veto, tyonto ja palautus. Tama ter-
misto kuitenkin sekd yksinkertaistaa ja osittain antaa virheellisen kuvan siité,
miti kédsi uinnin aikana tekee.

Kasiliikkeen viisi vaihetta

1. veteentulo, livutus

. otteenhaku

. ylospyyhkaisy (veto)

. alaspyyhkaisy (tyonto)
. palautus

U A W N



1. TVeteentulo ja liuutus

Kéaden veteentulo on selkéikroolin tekniikan kriittisin vaihe. Vdérin tehty ve-
teentulo pilaa koko selkduinnin tekniikan. Kéden voimakas veteenlyonti ja
sitd seuraava alaspdin painaminen vaintaa vartalon pystyyn ja tekee mahdot-
tomaksi seuraavien kisiliikkeen vaiheiden jarkevén suorittamisen. Toisaalta
tama on juuri se tekniikka, jolla aloitteleva uimari pyrkii pitiméén paansa rei-
lusti vedenpinnan ylapuolella, jotta silmiin ja nenéén ei menisi vetta. Téllainen
tekniikka on raskasta, eika sité jaksa yleensi uida yhté altaanmittaa pidempaia
matkaa.

Kéden tulisi palautua veteen hartialinjassa rentona, suorana ja rauhallisesti
pikkurilli edelld. Liikettd helpottaa vartalon kiertyminen veteen menevin ké-
den puolelle. Kdden painuttua veteen se liukuu hetken lidhelld veden pintaa.

2. Otteenhaku

Otteenhaku jatkuu kdden liv'utuksesta upottamalla kimmenta ilman voiman-
kayttod veitsimdisesti, kyljelldidn noin 40-50 cm:n syvyyteen. Jotta niin voi
tapahtua, vartalo jatkaa kiertymistd uppoavan kdden puolelle. Vaiheen loppu-
puolella ksi alkaa erkaantua hartialinjasta sivullepiin ja ranne alkaa koukis-
tua ottaakseen kiinni vedestd. Téssé vaiheessa kimmen on erkaantunut noin
50-70 cm hartialinjasta sivullepéin.
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3. Ylospyyhkdisy

Ylospyyhkaisyvaihe on ensimmaéinen voimankéayton ja tyontévoiman synnyt-
tdmisen vaihe. Kimmenta lihdetdin tuomaan kyynarpédita koukistamalla
ylospiin ja taaksepdin. Kun kimmen on hartialinjassa ja ldhelld veden pintaa,
sormet osoittavat sivullepdin, kyynédrpaa osoittaa kohti pohjaa ja kyynédrpéaa
on noin 90 asteen kulmassa. Liikkeen aikana kimmen hieman ldhentyy varta-
loa, mutta pysyy siitd kuitenkin noin 30-50 cm:n etdisyydelld. Tamén vaiheen
seurauksena vartalo voi painua hieman syvemmille veteen.

4. Alaspyyhkdisy

Alaspyyhkiisy jatkuu kimmenen nopeutta edelleen kiihdyttden taakse alas-
pain. Kimmen ei vield tidssi vaiheessa tule vartalon viereen vaan etenee suo-
raan taaksepdin. Kimmen painuu alaspyyhkaisyn lopulla jonkin verran varta-
lon alapuolelle ja siirtyy sitten vartalon viereen siirtydkseen palautusvaihee-
seen.

5. Palautus

Kéden tultua vartalon viereen se nousee peukalo edelld, vartalon kierron avus-
tamana, suorana ilmaan ja jatkaa vauhdikkaasti taaksepiin kiertyen palau-
tuksen loppupuolella niin, ettd kimmen voi menné veitsiméisesti pikkurilli
edelld veteen.

Kdsien keskindinen koordinaatio

Selkikroolin kisien keskindisessa koordinaatiossa toteutuu ns. myllynsiipi-
periaate eli kddet pysyvét koko ajan vastakkaisissa asennoissa. Kun esimerkik-
si otteen ottanut kasi lihtee vetiméin taaksepdin, lahtee toinen kési vélitto-
masti palautukseen. On hyvi muistaa, ettd krooliuinnissa asia on toisin (ks.
osa 3; Uinnin tekniikka; Krooliuinti).



Kiisiliikkeen ongelmia

painetaan alaspiin kidden veteentulovaiheessa
ei koukisteta rannetta otteen saamiseksi
kasiliike ei suuntaudu taaksepiin

kasiliike tapahtuu suoralla kadella

kasiliike tapahtuu kyynarpaa edelld

kdammenen nopeus ei kiihdy loppua kohden

Hengitys

Selkédkroolin etuna on, ettéd kasvot ovat vedenpinnan ylapuolella eikd hengitys-
ongelmia pitéisi ilmet4. Joillakin hengitysongelmia kuitenkin ilmenee, koska
kasia laiskitddan voimakkaasti veden pintaan ja vetté roiskuu kasvoille. Useasti
hengitys rytmitetdan niin, etté toisen kdden vetovaiheen aikana hengitetédéin
sisdéin ja toisen vetovaiheen aikana ulos.

Muista selkakroolissa

kéytd uimalaseja ja tarvittaessa nenédnipsua tai maskia
pidéa korvat vedessd ja katso kattoa

pidé vartalo suorana

kierra vartaloa helpottaaksesi késiliikkeitd

palauta kési veteen rauhallisesti

ala paina kasilld alaspdin

liw'uta ja upota kitta ennen voimankayttoa

ota kiinni vedestd rannetta koukistamalla

veda taaksepiin
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Rintauinti

Rintauinti on Suomen yleisimmin kéytetty uimatyyli. Arviolta 90 % kuntouima-
reista kéyttdd rintauintia. Suuri osa rintauimareista ui tyylidén kasvot veden-
pinnan ylapuolella. Miksi rintauinti on néin suosittua? Miksi pédéta pidetdan
ylhéilla eikd kasvoja upoteta veteen, vaikka niin tehddén kilpailuissa kaytetta-
vassd tekniikassa?

Rintauinti on suosittua juuri siksi, ettd kahdella kiadelld tehtéva rintauinnin ka-
siveto mahdollistaa pién pitimisen turvallisesti vedenpinnan ylapuolella. Ndin
uimari nikee minne ui ja pystyy uimahallissa véistelemaén toisia uimareita. Li-
sdksi uimari pystyy vélttiméén epamieluisia tuntemuksia tuovan kasvojen jat-
kuvan kastumisen. Kasvojen kastelun epamiellyttavyyttd varmaan lievittaisivit
uimalasit, mutta harvat kuntouimarit ovat totutelleet uimalasien kéyttoon.

Paa pystyssd uimisesta on hyotyjen ohella hieman haittaakin. Pahin haitta lie-
nee niska- ja hartialihasten staattinen jannittyminen, joka saattaa aiheuttaa
niska- ja hartiakipuja. Liséksi pdédn pysty asento aiheuttaa jannitystd myos
alaselan lihaksissa ja voi olla haitallista ainakin niille, joilla on jo muuten sel-
kdongelmia. Jos ajatellaan asiaa uintitekniikan kannalta, pdén pystyssé pi-
tdminen kadntaa vartaloa pystymmaéksi lisiten vastusta ja lyhentden potkun



jéilkeista liukua. Padn pystyssé pitdmisesta on siis hyotyjé ja haittoja. Kun ne
tiedostaa, voi harkita, mika tyyli itselle sopii parhaiten.

Rintauinnin oppimisen ongelmana on vaikea potkutekniikka.

Rintauinnin etuna on sen helppo kisiliike ja se, ett rintaa voi uida pitkia mat-
koja hyvin erikoisillakin tekniikoilla.

Rintauinnin englanninkielinen nimi on breaststroke tai pelkka breast.

Kilpauinnin saannot

Mahdolliset muutokset kilpauinnin sdadntdihin voi kédyda tarkistamassa Suo-
men Uimaliiton verkkosivuilta osoitteesta www.uimaliitto.fi.

Rintauinnin kilpailusaannot

Rintauinti on tarkimmin sdénnéilld sdédetty uimatyyli. Osittain se johtuu siita,
ettd rintauinnista syntyi aikoinaan perhosuinti, joten nama uintitekniikat oli
sdannoilld selvisti erotettava toisistaan. Rintauinnin sdént6ja on myds jatku-
vasti haastettu uusilla tekniikkainnovaatioilla, jotka ovat edelleen pakottaneet
tarkempiin sdintoteksteihin.

Lahdon ja kdannoksen jalkeen vartalo on pidettiva ensimmadisen kasivedon
alkamisesta lukien vatsallaan. Missddan vaiheessa ei saa kaantya seldlleen. Koko
uinnin ajan uintiliikkeet tulee suorittaa jarjestyksessé yksi kasiveto, yksi potku.

Kaikki kasiliikkeet on tehtiva yhtaaikaisesti ja samassa vaakasuorassa tasossa
ilman poikkeavia liikkeitd. Kéddet on tyonnettéava rinnalta eteenpéin samanai-
kaisesti veden pinnassa, sen ala- tai yldpuolella. Kyynérpaiden taytyy olla veden
alla paitsi viimeisen kisivedon aikana kdannosté ennen, kddnnoksen aikana ja
maaliin tultaessa. Kisid ei saa viedd taakse ohi lantiolinjan paitsi ensimmaéisen
vedon aikana lahddssa ja kdannoksessa.

Jokaisen tdyden kisiveto- ja potkujakson aikana tdytyy uimarin pdén jonkin
osan rikkoa vedenpinta. Ldhdon ja jokaisen kddnnoksen jilkeen uimari saa ottaa
yhden kisivedon taydellisesti taakse jalkoihin asti. Paan taytyy rikkoa vedenpin-
ta, ennen kuin kiadet kdantyvat sisddnpdin toisen vedon leveimmaissa vaiheessa.
Ollessaan veden pinnan alla uimari saa suorittaa yhden alaspiin suuntautuneen
perhosuinnin potkun, jota seuraa rintauinnin potku. Tamén jalkeen kaikki jal-
kaliikkeet on suoritettava yhtaaikaisesti ja samassa vaakasuorassa tasossa ilman
poikkeavia liikkeita.

Potkussa jalkaterit on kdannettava ulospéin taaksepotkun aikana. Saksipotku,
vapaauinnin potku tai alaspéin suuntautuva perhosuinnin potku on kielletty.
Vedenpinnan rikkominen jalkaterilld on sallittu, ellei sitd seuraa alaspéin suun-
tautuva perhosuinnin potku.

Kaannoksiin ja maaliin tultaessa kosketuksen on tapahduttava molemmin késin
samanaikaisesti, joko vedenpinnassa tai sen yla- tai alapuolella. P44 voi painua
veden alle viimeisen kasivedon jalkeen ennen kosketusta, edellyttaen, etta se on
rikkonut vedenpinnan jossain vaiheessa viimeisen taydellisen tai epataydellisen
kasiveto-potkujakson aikana, joka edeltaa kosketusta.

131



132

Rintauinnin tekniikka

Rintauinnissa on kaytossa useita hieman toisistaan poikkeavia tekniikoita. Ta-
hin on valittu tekniikka, joka katsotaan parhaiten soveltuvaksi uinnin opetta-
miseen ja kuntouintiin.

Vartalon asento

Muista tyyleistéd poiketen rintauinnissa ei ole selkeda, yhta virtaviivaista asen-
toa. Oikeastaan rintauinnissa on vaiheita, jotka eivit ole virtaviivaisia lainkaan.
Yksi virtaviivaisuutta hdiritsevi tekija on hengitys edestd ja toinen raajojen pa-
lauttaminen ldhtoasentoon vedenpinnan alapuolitse. Ndiden syiden takia rin-
tauinti onkin hitain uimatyyli.

Verrattaessa rintauintia krooliin ja selkidkrooliin on huomattava, etté rintauin-
nissa vartalo ei kierry pituusakselin ympéri. Samoin on perhosuinnissa. Het-
kellisesti rintauinnissa on havaittavissa optimaalinen liukuasento. Tama vaihe
on potkun jalkeinen liukuvaihe. Hankalin ja eniten vastusta aiheuttava vaihe
tapahtuu hengitettiessd, kisiliikkeen loppuvaiheessa, jolloin jalat taipuvat
polvesta ja vartalo koukistuu lantiosta seuraavaa potkua varten. Useimmiten
uimareiden vauhti pysihtyy télloin kokonaan. Tarkeé olisikin, etté tuo vaihe
voitaisiin tehdd mahdollisimman matalana ja ohittaa nopeasti. Jotta uimari
padsisi mahdollisimman hyvin edellisesta vaiheesta optimaaliseen liukuasen-
toon, kasvojen painaminen alas veteen on hyvin tarkedé. Rauhallisessa teknii-
kassa pad voi painua kokonaan veden alle liw'un alkuvaiheessa.

Vartalon asennon tyypillisié ongelmia
e pii on pystyssé koko uinnin ajan
e noustaan liian korkealle hengittiméaan
e vartalo kiertyy toiselle kyljelle
e uinti pysédhtyy hengitysvaiheessa
e péd ei ohjaa vartaloa liukuasentoon

e liu'ussa kasvot eivit ole pohjaan péin

Potku

Rintauinnin potku on yksi uintiurheilun térkeimmista liikkeistd monikéyttoi-
syytensa vuoksi. Rintauinnin lisdksi potkua kéytetaan monessa selkauintityy-
lissd ja vedenpoljennassa. Vedenpoljenta puolestaan on erittiin keskeinen taito
hengenpelastuksessa, taitouinnissa ja vesipeleiss.

Rintauinnin potku on hyddyistdin huolimatta yksi uintiurheilun vaikeimmis-
ta liikkeistd. Lisdksi hankaluuksia aiheuttaa nilkan kédyton erilaisuus muihin
uimatyyleihin verrattuna. Kun kaikissa muissa uimatyyleissa nilkka pidetdan
ojennettuna, niin rintauinnin potkussa nilkan pitaa olla koukussa.



Rintauinnin potku on erittdin tirkeéd osa rintauinnin tekniikkaa, silld se voi
tuottaa jopa puolet koko rintauinnin tydntévoimasta. Myoskadn rintauinnille
tyypillisté liukua ei voi esiintyé ilman hyvdi potkua. Vaikka rintauinnin potku
on vaikea, sen opettelemista puoltaa laaja kayttokelpoisuus niin vedenpoljen-
nassa kuin eri selkauintityyleissa.

Potkun neljd vaihetta

1. palautus

2. jalkaterien sivulle vienti, otteenhaku
3. sisddnpyyhkaisy

4. liuku
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1. Palautus

Liukuasennon loputtua ldhdetaan palauttamaan kantapii-
ta kohti takapuolta polviniveltd koukistamalla. Oikein var-
talon takana toteutettuna palauttaminen aiheuttaa vain
vahan veden vastusta. Tarkeda on vilttédd liian aikaista ja
liian suurta vartalon koukistamista lantiosta. Vartalon ja
reisien vilisen kulman ei missdédn vaiheessa tulisi pienen-
tya alle 90 asteeseen.

2. Jalkaterien sivullevienti ja otteenhaku

Jalkojen palautus on tapahtunut nilkat koukussa varpai-
den vield osoittaessa taaksepiin. Lahdettdessd viemaan
jalkaterid sivulle nilkka pysyy koukussa. Reittd uloskierta-
mallé varpaat kddntyvit osoittamaan sivullepdin ja polvet
levidvit noin hartianleveydelle. Tamin jélkeen jalkaterét
lahtevit nopeutta lisdten levidmaan sivullepdin, jolloin jal-
kapohjat asettuvat sopivaan asentoon tyéntévoiman tuot-
tamiseksi.

Aiemmin korostettiin polvien pitdmisté ldhella toisiaan
potkun aikana. Téstd neuvosta on luovuttu, kun huomat-
tiin, ettd kapea potku rasittaa enemmén polvia ja saatu
tydntovoima on vihdisempi levedmpain potkuun verrat-
tuna.

3. Sisddnpyyhkdisy

Tama on rintauinnin potkun tehovaihe. Jotta jalat eivit
levahtiisi suoraan sivuille, jalkojen ldhentajilihakset on
aktivoitava tehokkaasti, jotta napakka liike jalkojen pu-
ristamiseksi yhteen onnistuu. Jalkaterit tekevit kaarevan
ja nopean liikkeen, jonka aikana lantio ja polvi ojentuvat.
Potkun suuntautuessa keskelle pdin se samalla suuntau-
tuu jonkin verran alaspéin. On tirkedd, ettd nilkat pysyvét
koko sisddnpyyhkéisyvaiheen koukussa. Jalkojen tultua yh-
teen nilkat voi hetkeksi rentouttaa.

Joskus liike sattuu hieman polviin, mutta sen ei normaalis-
sa kaytossd kuitenkaan tulisi aiheuttaa vaurioita polvinive-
lelle. Kilpailevilla rintauintispesialisteilla polvivaivat ovat
melko yleisi.

4. Liuku

Voimakkaan potkun vaikutuksesta koko vartalo on hetken
ojennettuna, jolloin uimari voi nauttia voimakkaan potkun
tuottamasta tyontovoimasta.



Potkun ongelmia
e varpaat eivit osoita sivulle potkun alussa
¢ nilkka ojentuu potkun aikana
e potku suuntautuu liikaa sivulle
e potku suuntautuu suoraan taakse
e potku on epdsymmetrinen, saksipotkumainen
e palautuksessa polvet vedetdin vatsan alle

e |6ysd potku

Kisiliike

Rintauinnin késiliike poikkeaa kroolin ja selkikroolin ké-
siliikkeestd usealla tavalla. Ensinnékin kiddet toimivat yhté
aikaa eikd vuorotahtisesti. Toiseksi kisien palautus tapah-
tuu vedenpinnan alapuolitse, ja kolmanneksi kasiliike on
selvisti leveampi ja lyhyempi kuin krooliuinneissa. Kun
rintauinnin potku on vaikea, niin kisiveto on puolestaan
helppo. Syyna tiahén lienee se, ettd kidet toimivat kasvojen
edessa ja niiden liikkeitd on helppo itse arvioida. Hyvalla
uimarilla potkut ja kisivedot tuottavat suunnilleen yhta
suuren osan tyontévoimasta. Koska rintauinnin potku on
useilla uimareilla heikko, kédsivedon merkitys on télloin sel-
vasti suurempi.

Kdisiliikkeen nelji vaihetta

1. liv'utus

2. sivullevienti ja otteenhaku
3. sisdadnpyyhkaisy

4. palautus

1. Livutus

Potkun jalkeen koko vartalo on hetken optimaalisessa liu-
kuasennossa ja liukuu vauhdikkaasti eteenpiin. Késia pi-
detdén télloin rennosti ldhelld toisiaan. Tamén vaiheen pi-
tuus riippuu uintinopeudesta: nopeassa uinnissa vaihe on
Iyhyt, hitaassa uinnissa pitempi (1-2 sekuntia).

2. Sivullevienti ja otteenhaku

Rintauinnin késiliiketta ei voi aloittaa suoraan liukuasen-
nosta, vaan késid on vietdva sivullepdin selvisti hartioiden
ulkopuolelle, jotta niilld voitaisiin ottaa kunnolla ote vedes-
td. Monet kuntouimarit “skullaavat™ téssi vaiheessa késilla
ja synnyttavit alaspéin suuntautuvaa voimaa, joka nostaa
ylavartaloa ylospdin ja pitaa kasvot turvallisesti vedenpin-
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nan ylapuolelle. Kédet tulisi vieda sivulle suorana ja rauhallisesti ja kimmenet
sivullepéin osoittaen. Téssé vaiheessa ei ole vield tarkoitus tuottaa tyontovoi-
maa eikd myoskédin ylospdin nostavaa voimaa. Vaiheen lopussa kimmenid
upotetaan veden alle noin 30-40 cm:n syvyyteen ja rannetta ja kyynérvartta
koukistetaan, jotta saataisiin ote vedestd tyontévoiman synnyttdmiseksi.

3. Sisddnpyyhkdisy

Sisddanpyyhkiisy on rintauinnin ainoa tyéntévoimaa synnyttivi vaihe. Kim-
menet pyorahtéavit propellimaisesti kiihtyvilla nopeudella, kasvojen alle,
vartalon keskilinjaa kohti. Pyyhkéisyn loppuvaiheessa kyynérpéét koukistu-
vat voimakkaasti lahtien nostamaan kdimmenié ylos ja eteenpdin. Kimmen
kiertyy alkuasennosta, jossa kimmenet osoittavat taaksepdin, asentoon, jossa
kammenet osoittavat 20-40 asteen kulmassa keskilinjaan péin (ks. osa 3; Uin-
nin tekniikka; Taitouinnin kdsiliike: skullaus). Vaiheen lopussa kimmenet
kédédntyvit osoittamaan toisiaan ja lahtevit nousemaan ylospéin valmistautuen
palautukseen. Kimmenien ei tulisi sisidnpyyhkaisyvaiheen aikana menna har-
tialinjan takapuolelle.

Muista tyyleistd poiketen rintauinnin kisiliikkeessé tuotetaan tarkoituksel-
lisesti jonkin verran tyontovoimaa alaspiin, jotta hengitysvaiheessa pii voisi
nousta vedenpinnan yldpuolelle. Vartalon kallistuminen hieman pystympaan
asentoon helpottaa myds jalkojen palauttamista kantapaijohtoisesti ldhelle
takapuolta. Samalla véltytédén liian aikaiselta lantion kulman koukistamiselta.

4. Palautus

Palautus jatkuu saumattomasti sisdédnpyyhkaisysta niin, ettd kimmenet nouse-
vat lahelle pintaa sormenpéét edelld ja ojentuvat pienelld vastuksella suoraksi
valmistamaan asentoa, jossa potku voi tyontaa vartaloa tehokkaaseen liukuun.
Jotkut kilpauimarit kdyttiavat myos palautustyylid, jossa kimmenet tuodaan
eteen vedenpinnan ylapuolitse.

Kdisiliikkeen ongelmia
e suoralla kddella
e sivulleviennissé kiytetddn voimaa
e vedetiddn kidet liian taakse
e pysidytetdin kiddet sisddnpyyhkaisyn lopussa

e roikutetaan késid palautuksessa

Hengitys

Sisddnhengitys tapahtuu késivedon sisdanpyyhkiisyvaiheen lopulla, jolloin
péé on noussut ylos vedesté. Uloshengitys tapahtuu heti, kun kiadet ojentuvat
liukuasentoon ja otsa painuu veteen. Rintauinnissa hengitetéén jokaisen kési-
vedon yhteydessa. Monet kuntouimarit eivét halua laittaa kasvoja veteen livun
ajaksi, jolloin uloshengitys tapahtuu veden pinnan yldapuolelle. Tasta seuraa
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vartalon pysyminen pystymmaéssi asennossa ja siitd puolestaan seuraa potkun
jalkeisen livun lyheneminen.

Rintauinnin kokonaissuoritus

Rintauinnin rytmin edellytyksend on hyvé rintauinnin potku, koska rintauin-
nille tunnusomaista liukua ei voi esiintyé, ellei potku pysty tyontidméaén varta-
loa liukuun.

Rintauinnin kokonaissuoritus: liuku, késiliike ja hengitys, potku liukuun

Kokonaissuoritus tarkemmin

e liukuasento

e kisiveto jalat suorana

e hengitys kisiliikkeen loppuvaiheessa
e nopea kisien ja jalkojen palautus

e potku liukuun

e sukellus, uloshengitys, liuku

Kokonaissuorituksen ongelmia
e eilivuta, kidet levitetddn liian aikaisin
e palautetaan jalkoja sisddnpyyhkaisyvaiheen aikana
e pysdytetddn jalat ja kddet sisdadnhengitysvaiheessa

e paitad pidetddn koko ajan ylhéélla

Muista rintauinnissa
e pida nilkat koukussa koko potkuvaiheen ajan
e purista potkuvaiheessa jalat tehokkaasti yhteen
e palauta kantapéit kohti takapuolta palautuksessa
e siirry nopeasti kiisivetovaiheesta potkuvaiheeseen
e liu'u potkun jalkeen

e liu'un aikana kasvot osoittavat pohjaan pdin

Alkeisrintauinti

Alkeisrintauinnilla tarkoitetaan uimatyylid, jossa on samanlainen késiveto
kuin rintauinnissa, mutta potku voi olla esim. krooliuinnin potku. Pdéin asento
on myos vapaa alkeisrintauinnissa.



Perhosuinti

Kilpauintiennitysten valossa perhosuinti on vapaauinnin jilkeen toiseksi no-
pein uimatyyli. Se on myds nuorin kilpailuissa uitavista uintitekniikoista: per-
hosuinti erotettiin rintauinnista omaksi uimatyylikseen vuonna 1953.

Amatoorien keskuudessa perhosuintia pidetédén ehké vaikeimpana ja raskaim-
pana, mutta toisaalta tyylikkdimpéana ja haasteellisimpana uintitekniikkana.

Perhosuinnin vaikutus uintikulttuuriin on viime vuosikymmeniné ollut merkit-
tava. Erityisesti delfiinipotkun kaytté on merkittavisti lisadntynyt seka krooli-
ettd selkédkroolissa, ja saapa tuota potkua kdyttaa hieman jo rintauinnissakin.

Perhosuintia pidetddn vaikeana uimatyylina. Se ei kuitenkaan johdu vaikeasta
potkusta tai késivedosta. Vaikean perhosuinnista tekee hengityksen, késiveto-
jen ja potkujen tarkka ja nopea yhteensovittaminen. Jos siind epdonnistutaan,
jo kymmenen metrin uinti voi olla ylivoimaista. Kuten krooliuinnissa myds
perhosuinnissa uimalasien kdytté helpottaa huomattavasti uintia. Useimmat
hyotyvat ainakin harjoitteluvaiheessa myos rapyloistd. Uimaopetuksessa kay-
tetddn joskus termid delfiiniuinti, joka tarkoittaa etenemisté veden alla pelkas-
taan delfiinipotkuilla.
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Perhosuinnin englanninkielinen nimi on butterfly stroke tai pelkké butterfly
tai tuttavallisesti fly. On mielenkiintoista huomata, ett saksan kielessa tyyli on
saanut nimensa delfiiniméisestd potkusta eli nimi on delphinschwimmen.

Kilpauinnin saannot

Mahdolliset muutokset kilpauinnin sdéntoihin voi kéyda tarkistamassa Suo-
men Uimaliiton verkkosivuilta osoitteesta www.uimaliitto.fi.

Perhosuinnin kilpailusaannot

Lahdon ja kadnnoksen jalkeen vartalo on pidettiva ensimmaisen kasivedon
alkamisesta lukien vatsallaan. Kyljelldén potkiminen on sallittua veden alla.
Missddn vaiheessa ei saa kddntya seldlleen. Molemmat kédet on vietdvi eteen
yhté aikaa veden pinnan ylitse ja tuotava taakse samanaikaisesti koko uinnin
ajan. Jalkojen kaikkien ylos-alasliikkeitten taytyy olla samanaikaisia. Jalkojen tai
jalkaterien ei tarvitse olla samalla tasolla, mutta niiden asento toisiinsa ei saa
vaihdella. Rintauinnin potkuliike ei ole sallittu paitsi Masters-uinnissa.

Kaannokseen ja maaliin tultaessa on kosketuksen tapahduttava molemmin
késin samanaikaisesti joko veden pinnassa tai sen yla- tai alapuolella.

Lahdossd ja kiddnnoksessa uimari saa suorittaa veden alla yhden tai useampia
potkuja ja yhden kasivedon, jolla uimarin on tultava pintaan. Lahdon ja kdan-
noksen jalkeen uimari saa sukeltaa korkeintaan 15 metrid. Viimeistaan talla
kohtaa péén taytyy rikkoa veden pinta. Uimarin tulee pysyé veden pinnalla seu-
raavaan kdannokseen tai maaliintuloon asti.




Perhosuinnin tekniikka

Vartalon asento

Perhosuinnissa vartalo pysyy melko suorana, mutta aaltoilee kuitenkin hen-
gityksen ja potkun seurauksena. Hyvissé tekniikassa vilahtavat vuoroin pia,
vuoroin takapuoli veden pinnassa. Vartalon liikettd ohjaa paa. Aloittelijoilla
tama aaltoilu on joskus liiallista. Se johtuu liian korkealle nousemisesta hengi-
tyksen yhteydessi tai liian syvélle sukeltamisesta.

Vartalon asennon tyypillisii ongelmia
e péd ei ohjaa liikettd, vaan on koko ajan pystyssa
e jaykka vartalo: takapuoli ei tule pintaan
e painuu liian syvélle

e nousee liian korkealle

Delfiinipotku

Perhosuinnin potku muistuttaa krooliuinnin potkua. Molemmat ovat piiska-
maisia, ja kummassakin nilkan notkeus on erittdin tarkedd. Delfiinipotkussa
jalat ovat yhdessa, potku ldhtee enemman koko vartalosta ja on voimakkaam-
pi. Potkun tehtéviani on antaa tyontdvoimaa seka pitdé vartalo pinnansuuntai-
sena.

Yleensa yhteen kasivetosykliin kuuluu kaksi potkua. Ykkospotkuksi sanotaan
potkua, joka suoritetaan, kun kimmenet tulevat veteen palautuksesta. Kak-
kospotku tehddin samalla aikaa kdsivedon kanssa niin, ettid potkun huipen-
tuma osuu kéasivedon loppuun. Delfiinipotkut tulevat monesti automaattisesti
kisivedon seki padn ja vartalon liikkeen seurauksena. Ykkospotkun impulssi-
na toimii otsan ja késien tuominen terévisti veteen, ja kakkospotku ldhtee au-
tomaattisesti reaktiona kasivedon alkamiselle. Ykkospotkun tehtivi on palaut-
taa vartalo virtaviivaiseen asentoon hengityksen jilkeen ja antaa lisivauhtia
liukuun ja otteenhakuun. Kakkospotku pyrkii ehkdiseméén jalkoja painumasta
alaspdin késivedosta aiheutuvan vaantéimpulssin seurauksena ja antaa tyon-
tovoimaa.
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"Vaikean perhosuinnista
tekee hengityksen,
Kkasivetojen ja potkujen
larkka Jja nopea
yhteensovittaminen.”

Tarkedd potkussa on, ettei jalka taivu liikaa polvinivelesta eiké vartalo liikaa
lantiosta. Vartalon liiallinen koukistaminen lantiosta lisdd vastusta ja polvi-
nivelen liiallinen koukistaminen rikkoo jalkojen evimaisen liikkeen. Jalat pa-
lautuvat suorina, ja varpaat rikkovat veden pinnan potkun muuttuessa palau-
tuksesta potkuksi. Nykyaan pelkélla delfiinipotkulla sukeltaminen tiukassa liu-
kuasennossa on tehokas tapa "uida’ niin perhos-, selki- kuin vapaauinnissakin.

Potkun tyypillisid ongelmia

vartalo koukistuu liikaa lantiosta
jalat koukistuvat liikaa polvesta
takapuoli nousee toisella potkulla
ykkdspotku jaa pois

kroolin potku

Kisiliike

Perhosuinnin kisiliiketta voitaisiin pitdéd yhdistelméné rintauinnin ja kroo-
lininnin késivedoista. Késiliike alkaa levedna kuten rintauinnissa ja loppuosa
muistuttaa ldheisesti krooliuinnin ylospyyhkaisyé. Kasiliike on periaatteessa
helppo. Ongelmana on melko nopeasti tehtdva otteenhaku. Olennaisinta ka-
siliikkeessd on oikea-aikainen voimankéytto ja kimmenen, ranteen ja kyynér-
varren asentojen hallinta.



Kisilitkkeen kuusi vaihetta

1. veteentulo

. liv'utus ja sivulle vienti
. otteenhaku

. sisddnpyyhkaisy

. ylospyyhkaisy

. palautus

S U~ W

1. Veteentulo

Kéaden veteentulo on perhosuinnin tekniikan kriittisin vaihe. Véérin tehty ve-
teentulo pilaa koko tekniikan. Kasien voimakas veteen lyonti ja sitd seuraava
alaspdin painaminen viéntai vartalon pystyyn. Samalla kiddet painuvat liian
syvélle ja jarkeva kasivedon rytmi rikkoontuu.

Kéadet palautuvat veteen sormenpéit edella hartialinjaan, tyontyvit eteenpiin
ja painuvat liu'utusta varten noin 20 cm:n syvyyteen.

2. Liuutus ja sivulle vienti

Koska ykkdspotku ajoittuu kisien veteentuloon, se mahdollistaa kasien lyhyen
liv'utuksen. Oikeaa perhosuinnin kisiliikettd ei voi, anatomisista syista, aloit-
taa suoraan liukuasennosta (kédet hartianleveydelld), vaan kisid on vietdva
sivullepdin selvisti hartioiden ulkopuolelle, jotta niillé voitaisiin ottaa kunnolla
ote vedestd. Kadet tulisi vieda sivulle suorana ja rauhallisesti. Tassé vaiheessa ei
ole viela tarkoitus tuottaa tyontovoimaa. Nopeassa uinnissa erillista liwutusta
ei ndy, vaan se on liitetty késien sivullevientiin.
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3. Otteenhaku

Késien sivulleviennin loputtua ryhdytdan liukuvaa katta upottamaan sormen-
padjohtoisesti. Tama onnistuu koukistamalla ensin hieman rannetta ja sitten
kyynérvartta. Ndaiden toimenpiteiden seurauksena péaddytdaan korkean kyynér-
péén asentoon, jossa sormenpdit ovat uponneet noin 30-50 cm:n syvyyteen.
Korkean kyynérpain asento on tirked, koska tilloin on luotu kimmenesti ja
kyyndrvarresta takaapdin katsottaessa mahdollisimman suuri pinta-ala. On
erittdin tiarkedd, ettd tdmakin vaihe tehdiin rauhallisesti kiihdyttien eiké syn-
nytetd alaspdin suuntautuvia voimaimpulsseja, jotka vaantaisivit vartaloa pys-

tyyn.

4. Sisddnpyyhkdisy

Sisdanpyyhkiisy on ensimmadinen vaihe, jossa pyritddn tuottamaan tyontdvoi-
maa. Vedon suunta on sivulta ja edesté vartalon keskilinjaa kohti. Kyynarkulma
pienenee hieman (ei kuitenkaan alle 90 asteeseen) tuotaessa kisi vartalon al-
le. Sormien tulisi osoittaa pohjaan pdin, ja usein peukalot osoittavat keskelle
pédin ja monesti lahes koskettavat toisiaan. Kdden liikenopeus ldhtee kiihty-
madn sisddnpyyhkaisyvaiheessa. Onkin hyvd muistaa, ettd synnytetty tyonto-
voima on suhteessa kimmenen nopeuden nelioon. Tasté vaiheesta siirrytddn
saumattomasti ylospyyhkaisyyn.



5. Ylospyyhkdisy

Kammenen liike jatkuu vartalon alta taakse ja ylospéin reiden vierelle. Kdm-
men pyritdin pitimain koko vaiheen ajan taaksepiin suuntautuneena rannet-
tayliojentamalla, ja kyynérvarsi on edelleen hieman koukussa kiden noustessa
vedestd. Ylospyyhkaisy on perhosuinnin (myos krooliuinnin) késiliikkeen te-
hokkain vaihe. Néin siksi, ettd kimmen ja kyynirvarsi ovat optimaalisessa kul-
massa taaksepiin tehtidvii tyotd varten ja kimmenen nopeus on suurimmil-
laan. Aloittelijat usein menettivit timan tehokkaimman vaiheen kéyttdmalla
liikaa voimaa vedon alussa.

6. Palautus

Palautus on suora jatke vauhdikkaalle ylospyyhkiisylle. Kéddet palautetaan
suorana ja rivakasti. Luonnollisin tapa on vieda kidet eteenpéin kimmensel-
ki edelld, jolloin ne myds luontevasti ja pehmeésti ojentuvat etusormi edelld
veteen.

Kiisiliikkeen ongelmia
e ¢i livutusta, kidet uppoavat heti
e painetaan alaspdin otteenhakuvaiheessa

o kasiliike suorilla késilla

e kasiliike kapeana suoraan alas, taaksepéin
o kasiliike kyynarpéit edelld

e palautus peukalot edelld
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Hengitys

Jos osaa hengittdd rintauinnissa, sen luulisi onnistuvan perhosuinnissakin. On-
gelmana perhosuinnissa on tekniikan nopea rytmi: seké sisdin- ettd uloshen-
gitykseen on melko vdhdn aikaa. Kuten krooliuinnissa my6s perhosuinnissa
hengitysongelmat turmelevat koko tekniikan.

Sisdaanhengitys tapahtuu kasiliikkeen ylospyyhkdisyn ja palautuksen alkuvai-
heen aikana ldheltd veden pintaa niin, ettd otsa on jilleen painunut veteen,
kun kédet ovat palautuksessa noin hartialinjassa. Jos hengitys tapahtuu myo-
héssé tai otsa ei ehdi veteen ennen késid, liw'utus ja otteenhakuvaihe turmeltu-
vat. Ongelmia syntyy myos siitd, ettd pyritddn nousemaan liian ylos hengitysti
varten. Talloin pystyssé oleva vartalo synnyttda huomattavasti vastusta.

Uloshengitys alkaa heti, kun kasvot ovat painuneet veden alle. Uloshengitystéi
voi kuitenkin hidastaa tai viivyttd4, jos ei hengitetd jokaisen késivetosyklin ai-
kana. Varsinkin lyhyilld matkoilla ja erityisesti starttihypyn jéilkeen saatetaan
perhosuintia uida pitkidkin matkoja ilman hengitysti. Hengittdminen ei siis
ole pakollista.

Hengityksen ongelmia
e liian myohdinen sisddnhengitys
e péadjaa pystyyn hengityksen jélkeen

e puutteellinen uloshengitys

Kisivedon, potkujen ja hengityksen keskiniinen ajoitus
e kisien veteentulo ja ykkdspotku seké uloshengitys veteen
e ylospyyhkaiisy ja kakkospotku sekd sisdédnhengityksen aloittaminen
e sisddnhengityksen loppuosa ja késien palautuksen alkuosa

e otsa veteen ennen kasia

Muista perhosuinnissa
e pidi jalat tiukkana
e lantio liikkuu sekd alas etté ylos
e ild nouse liian ylos hengityksen yhteydessa
e palauta kisi veteen rauhallisesti
e ild paina kasilla alaspdin
e liu'uta, levitd ja upota késid ennen voimankayttod
e otaranteella kiinni vedesta

e vie otsa aktiivisesti takaisin veteen hengityksen jilkeen



Koirauintityyli

Koirauinti lienee yleisin alkeisuimatyyli maailmassa. Koirauinnin sanotaan ole-
van lapsille tuttu, koska se muistuttaa rydémimista. Koirauinti muistuttaa myos
kuntoilijoiden yleisesti kdyttdmaa rintauintia ja vesipalloilijoiden kayttdméaa
vesipallokroolia siind mielessi, ettd kaikissa néissd pidetaan paata vedenpin-
nan ylapuolella koko uinnin ajan.

Pain ylhaalla pitiminen pyrkii kidntaméin vartaloa pystyyn ja aiheuttaa jan-
nitysté niska- ja hartialihaksille. Miksi ndin halutaan uida, jos se on niin vaival-
loista? Kaikkien naiden tyylien etuna on hyvé nakyvyys eteenpdin kuljettaessa:
vesipalloilija ndkee vastustajat ja pallon, rintauimari nikee kdannospaadyn
sekd muut uimarit, ja koirauimari niakee turvallisen matalan, laiturin tai vas-
taanottajana toimivan &idin, isén tai uimaopettajan. Rinta- ja koirauimareilla
tarkeimmét syyt padn ylhaalla pitoon ovat kuitenkin ne epamieluisat tunte-
mukset, joita vesi aiheuttaa tunkeutuessaan silmiin ja nenéén seké estdessdin
hengittdmistd. Niitd tuntemuksia voi vihentda kayttamaélla uimalaseja tai
maskia, mutta hengitysongelmia ne eivit poista. Koirauintia voidaan kéyttaa
alkeisuinninopetuksessa antamaan "miné osaan uida” -tuntemuksen, vaikka
samalla opittaisiinkin uimatyyli, joka sitten my6hemmin hylataan opittaessa
“parempia’ tyyleja kuten rintauinti, selkduinti tai krooliuinti.

Koirauinnin hyvid puolia ovat vapaa hengitys, se, ettd ndkee minne, ui, seka
helpot kisi- ja jalkaliikkeet. Lisdksi koirauinnin yhteydessa opitaan sama pot-
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ku kuin kroolissa ja selkidkroolissa. Koirauinnin sovelluksissa on monenlaisia
taitoja krooliuinnin késivedolle ja hengitykselle.

Koirauinnin huonoimpia ominaisuuksia on se, ettd paan kannatteluun pitdaa
kéyttaa suuri osa tyontovoimasta. Koirauinti ei juuri liu'u, joten sité ei jaksa
aikuinenkaan uimari uida pitkdan. Huonoimpana seikkana pidetidén koirauin-
nista opittavaa vadranlaista kisiliikkeen ideaa, jossa painetaan kasilla alaspéin,
kun taas kehittyneimmissd uimatyyleissa tulisi oppia tekeméén kisien uinti-
liikkeet taaksepdin.

Koirauintityyleja on monenlaisia

Koirauinti
P4 pidetiin koko ajan ylhiélla tai kasvot pidetddn vedessd ja tarvittaessa nos-
tetaan kasvot ylos ja hengitetdén edesta.

Koirakrooli eli myyriuinti
Kasvot pidetddn vedessd, ja hengittiminen tapahtuu sivulta. Myyrauintia on
kutsuttu Suomessa aikoinaan koirakrooliksi.

Koirauinnin englanninkielisid nimid ovat dog paddle, front paddle tai human
stroke. Sana paddle viittaa alkeisuimatyyliin. Sama sana esiintyy alkeisselké-
uinnin back paddle nimessa.

Koirauinnin tekniikka

Ensiksi kuvaillaan ns. peruskoirauinti, jossa kasvot pidetidéin koko ajan veden-
pinnan yldpuolella.




Vartalon asento

Pié on vedenpinnan yldpuolella, minké vuoksi vartalo on hieman yliojentunut.
Kun osittain alaspéin suuntautuva késiveto pyrkii viantamaan vartaloa pois
vaaka-asennosta, pyritdén virtaviivainen vartalon asento siilyttdméaén voi-
makkaalla potkulla.

Potku

Potkuna toimii krooliuinnin potku. Koska pai on ylhailla, jaloilla on pyrkimys
painua alaspéin. Voimakas, lantio avoinna tehtéva potku on siksi vélttaméton
pitdméédn vartalon virtaviivaisena.

Kisiliike
Vuorotahtisia kasiliikkeitd on kahdenlaisia: lyhyitd, padsdintoisesti alaspiin
suuntautuvia kasiliikkeita ja pitempié, enemmén taaksepiin suuntautuvia ké-
siliikkeita.

Lyhyt kiisiliike

Lyhyen kasiliikkeen paatarkoituksena on pitdé kasvot korkealla ilmassa ja ede-
ta lyhyitd matkoja. Lyhyet kisiliikkeet alkavat yleensd noin 10-20 cm veden-
pinnan alapuolelta ja hieman kasvojen etupuolelta. Kimmen pidetéén litteana
(ei kupissa), ja sormet osoittavat vedon alussa etualaviistoon. Kasiliike suun-
tautuu pudotetulla kyynirpéallad seka alas ettd taakse niin, etta késiliikkeen
loppuvaiheessa kimmen on noin hartialinjassa 40-50 cm:n syvyydelld ja ryh-
tyy siitd palautumaan kyynérniveltd koukistamalla. Koska kisivedot ovat lyhyi-
td, késivetorytmi on melko nopea.
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Pitkd kdsiliike

Pitka kasiveto muistuttaa jo enemmain krooliuinnin kisivetoa, mutta on kui-
tenkin sita lyhyempi siksi, ettd vartalo ei kierry pituusakselin ympéri ja edel-
leen on tuotettava jatkuvasti alaspdin suuntautuvia tyontéimpulsseja, jotta
kasvot pysyisivit vedenpinnan yldpuolella.

Pitkédd kisivetoa kiytettdessd paité yleensd lasketaan jo alemmas niin, ettd
leuka hipoo vedenpintaa. Tama vaatii tietysti lisddntynytta rohkeutta, silla aal-
lot voivat jo loiskahtaa kasvoille. Pitkdssd késivedossa kisi ojentuu veden alla
melkein suoraksi niin, ettd kyynérvarsi ja ranne ovat hieman koukussa (korkea
kyynarpéd, korkea ranne) ja sormet osoittavat melkein alaspéin. Sormet ovat
talloin noin 30-40 cm:n syvyydella. Téasta kisi vedetddn kutakuinkin suoravii-
vaisesti navan tienoille, josta kdynnistyy kidden palautus. Kasiliikkeessé ei ole
kroolissa esiintyvad ylospyyhkaisyvaihetta.

Palautus pyritidin tekemain pienelléd vastuksella ensin kyynarvartta koukista-
malla ja sitten sormenpééjohtoisella, matalalla eteenviennilla.

Kisivetorytmi on lyhytta késiliiketta verkkaisempi, koska veto on pidempi.
Koska alaspdin ei enédi tuoteta niin paljon voimaimpulsseja, voidaan potkia
hieman vihemmaén.

Hengitys on vapaa.

Kokonaissuoritus

Kokonaissuoritus on helppo, koska potkut ja hengitys voivat rytmittya vapaasti
kasiliikkeisiin.

Koirauinti kasvot vedessa

Koirauinnin yksi muunnelma on tyyli, jossa uinti tapahtuu kasvot vedessa.
Paita nostetaan ylos, kun tarvitaan ilmaa. Hengitys tapahtuu niin edesta. Jotta
koiraa voisi ndin miellyttdvisti uida, tarvitaan uimalasit tai maski. Ne helpot-
tavat my0s vedenalaisten uintiliikkeiden harjoittelua. Kilpauimarit kayttavét
téillaista koirauintia krooliuinnin kéisivedon otevaiheen harjoitteluun.

Téta tyylid voidaan pitda koirauinnin kehittyneempéané versiona, joskin pienet
(1-4-vuotiaat) lapset uivat tiatd muutamia metrejé jo ennen kuin pystyvét kan-
nattelemaan péétiaan koirauinnin tapaan.

Tekniikka

Tekniikka on huomattavasti taloudellisempi ja nopeampi kuin tavallinen koi-
rauinti. Téssa tyylissa ei tarvitse kannatella paitéd kuin aika-ajoin hengityksen
yhteydessd, minké vuoksi késivedot voidaan tehdé rauhallisemmin, pitempina
ja suunnata voimaimpulssit enemmaén taaksepéin. Tasta seuraa myos se, etti
virtaviivaisen asennon séilyttdmiseen ei tarvita juuri lainkaan potkujen tukea.
Potkurytmiksi voi siis valita my6s taloudellisen kaksitahtipotkun.



Kasiliike muistuttaa laheisesti pitkédvetoisen koirauinnin kisivetoa. Otteenha-
ku on kuitenkin helpompi, koska ei ole tarvetta painaa kddelld lainkaan alas-
péin. Samasta syysta kilpauimarit kayttavét koiraa krooliuinnin otteenhaun
hiomiseen. Krooliuinnissahan vauhdikas veden ylapuolitse tapahtuva palautus
houkuttelee painamaan alaspdin myos kdden veteentulon jéilkeen. Tassdkaan
koirauintilajissa ei ole ylospyyhkéisyvaihetta kuten kroolissa, vaan kisi lahtee
valmistumaan palautukseen lantion tienoilta, jolloin kimmen on noin 30-40
cm:n syvyydella.

Hengitys

Kun halutaan hengittdi, tehddidn muutamia lyhyita alaspiin suuntautuvia ka-
siliikkeitd, jolloin pédi voidaan nostaa ylos sisddnhengitysta varten. Sisdanhen-
gityksen jélkeen jatketaan uintia kasvot vedessi. Uloshengitys voidaan tehdd
veteen.

Myyrauinti eli koirakrooli

Koirauinteja on aina pidetty krooliuintiin johtavina uimatyyleina. Siksi koira-
uinneissa on viela yksi versio, joka muistuttaa vield enemmaén krooliuintia kuin
edelliset. Eroavuutena edellisiin on hengitys sivulta eiké edestd. Taté tyylia kut-
sutaan myyrauinniksi tai koirakrooliksi.

Tekniikka

Jotta hengitys voisi tapahtua sivulta, vartaloa on kierrettdva hengityksen
suuntaan. Myyrduinnissa hengitys ei ole kuitenkaan yhté helppoa kuin kroo-
liuinnissa, koska kisivedon palautus ei edelleenkdin tapahdu vedenpinnan
ylapuolitse, joten vartalo ei voi kiertyd kovin paljon. Hengitys on tehtédva néin
ahtaammasta valista ja sille jaa selvisti vihemmaén aikaa kuin krooliuinnissa.
Myoskéén krooliuinnille tunnusomaista voimakasta ja tehokasta ylospyyhkai-
syd ei voi myyrduinnissa tehda.

Muista koirauinnissa ja myyrauinnissa
® pyri pitim&én virtaviivainen asento
e pida kimmen lapiomaisena (ei kupissa)
e potki riittévisti, jotta vartalo pysyisi mahdollisimman virtaviivaisena

Koirauinti ja myyrauinti ovat alkeisuimatyyleja, eikd kukaan kayta niita sen jél-
keen, kun on oppinut rinta- tai krooliuinnin. Alkeisuinneilla saadaan kuitenkin
ensimmaéinen "miné osaan uida” -kokemus, minka vuoksi niilld on oma paik-
kansa uimaan oppimisessa.
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Kadonneiden uimatyylien arvoitus

Sadan viime vuoden aikana on uimatyylien kirjo muuttunut lihes téaydellises-
ti. Nykyisin uitavista kilpauintilajeista uitiin sata vuotta sitten vain rintauintia.
Vapaauintikilpailussa uitiin kylkiuintia ja selkduintikilpailussa rintauinnin
potkulla ja kaksoiskisivedolla uitavaa tyylid. Kilpaurheilun vaikutuksen myo-
td nopeus on tullut uimatyylien tarkeimmaksi kriteeriksi. Krooliuinti korvasi
kylkiuinnin, selkduintiin tuli selkékrooli, ja perhosuinti oli korvata rintauinnin.
Rintauinnin pelastukseksi kansainvilinen uimaliitto kuitenkin perusti perhos-
uinnille oman uintilajin, ja rintauinti hitaampana tyylini sai jaada henkiin.
IIman sddntdmuutoksia selkd- ja perhosuinnista olisi 80-luvun lopulla tullut
sukeltamista delfiinipotkuilla. My6s kilpauintimatkat ovat lyhentyneet, mika
korostaa edelleen voimaa ja nopeutta.

Kilpauinnin vieméé kehitysté seuratessa herd kysymys, onko tama uintikult-
tuurin kehitys oikea esim. avovesiuinnin, kuntouinnin, uinninopetuksen tai
hengenpelastuksen kannalta. Tarvitaanko vield néitd unohdettuja tyyleja? Tar-
vitaanko jopa uusia tyylejd, joiden pédkayttoalue ei olekaan kilpauinti? Vastaus
on: tarvitaan.



KylKiuinti

Vaikka kylkiuinti havisikin nopeuskilpailussa krooliuinnille,
se kilpailee edelleen tasaveroisesti rintauinnin kanssa. Kyl-
kiuinnin hyvina puolina on vapaa hengitys ja mahdollisuus
tarkkailla ympéristod niin, ettd pdéta ei tarvitse nostaa ve-
dest4, jolloin virtaviivainen asento kérsisi. Kylkiuintia voi te-
hokkaasti kiyttdd vesipelastuksessa, ja saksipotku soveltuu
hyvin vedenpoljentaan. Kylkiuinnin potku on helpompi kuin
rintauinnin vastaava, eikd kylkiuinnissa rasitu niska, selka
tai polvet.

Kylkiuinnin englanninkielinen nimi on sidestroke.

Kylkiuinnin tekniikka

Vartalon asento

Vartalo on koko uinnin ajan kyljelldén ja pinnansuuntaise-
na. Vartalon asentoa parantaa, kun pidetaan alempana ole-
va korva selvisti vedenpinnan alapuolella. Tilla on erityisen
suuri merkitys siksi, ettd saksipotku ei voi, kuten kroolin
potku kroolissa, pitdaa ylla virtaviivaista asentoa. Suu ja sil-
mét ovat koko ajan vedenpinnan yldapuolella. Kylkiuinnin
virtaviivaisuutta heikentavit seka késien ettd jalkojen ve-
denalaiset palautusvaiheet.

Vartalon asennon tyypillisii ongelmia
e péitd nostetaan ylos, vartalo nousee pystyyn

e vartalo on vatsallaan

Saksipotku

Saksipotku on saanut nimensa saksien terien liikkeista. Jalat
levidvit sivusuunnassa, mutta ei pystysuunnassa. Saksipot-
ku muistuttaa vesijuoksun kuopaisujuoksutekniikkaa.

Potkun kolme vaihetta

1. palautus, jalkojen avaaminen ja otteenhaku
2. jalkojen puristus yhteen
3. liuku
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1. Palautus, jalkojen avaaminen ja otteenhaku

Vaikka kylkiuinnin potkun nimi on saksipotku, jalat eivét toimi aivan samoin
kuin saksien terét. Erityisesti palautus tapahtuu “epédsaksimaisesti” jalkoja
koukistaen. Liu'un lopussa jalat ovat suorana ja pééllekkéin lahelld vedenpin-
taa. Palautus lahtee lonkkaniveltd ja samalla polviniveltad koukistamalla. Polvet
siirtyvat yhdessd hieman eteenpéin ja kantapiit puolestaan taaksepiin niin,
ettd ne varsinkin palautuksen alkuvaiheessa aiheuttaisivat mahdollisimman
vahin vastusta. Seuraavaksi palautus jatkuu jalkojen levitys- ja otteenhakuvai-
heeseen. Yldjalan polvi jatkaa matkaansa navan tienoille, jonka jilkeen jalka
valmistautuu ojentumaan sivullepdin. Alajalan kantapia jatkaa matkaansa
taaksepdin polvea koukistamalla. Taméin jalkeen suoritetaan jalkojen voima-
kas levitys ja yldjalan ojennus otteenhakua varten. Yldjalan tyontavét pinnat
ovat jalkapohja, pohje ja takareisi seké alajalan jalkatera ja saari.

Jotkut tekevit potkun mieluummin niin, etti alajalka tulee eteen ja yldjalka
taakse. Potkutehoissa ei liene suuria eroja.

2. Jalkojen puristus yhteen

Kun levei otteenhaku on tapahtunut, tehddin voimakas, kaareva ja taaksepéin
suuntautuva jalkojen puristus yhteen.

3. Liuku

Jalkojen tultua yhteen ne jaavit suorana ja paallekkain lepadmaan liv'un ajaksi.

Potkun ongelmia

e palautus tapahtuu suorilla jaloilla
e ylédpolvi ei ojennu otteenhakuvaiheessa
e jalat eivit pysy saksimaisesti yhdessi, alajalka putoaa

e yldjalan potku suuntautuu sivulle, ei taakse

Kisiliike

Kylkiuinnin kisiliikkeessé kadet tekevt eri liikettd ja vield niin, ettd kun toinen
tuottaa tyontdvoimaa, niin toinen palautuu. Kylkiuinnin késivetoa voisi jopa
verrata krooliuinnin késivetoon: alakési tekee krooliuinnin kisivedon vetovai-
heen ja yldkasi tyontovaiheen.

Kylkiuinnin késiliikettd verrataan useasti omenanpoimintaan. Seisotaan ome-
napuun vieressd, toinen kasi ylhaalld valmiina ottamaan omenaa ja toinen kasi
vartalon vieressd. Yldkasi ottaa omenan, tuo sen rinnan korkeudelle, josta toi-
nen kési ottaa sen vastaan ja panee sen housun taskuun, samalla toinen kési
kurottaa ottamaan uutta omenaa.



Kdisiliikkeen tekniikka: ala- ja ylikdden liike

On hyvd muistaa késien oikeat nimet: alakési on edessa oleva kaisi ja ylakési
on vartalon paalla oleva kisi. Omenanpoimintavertaus voi sotkea nimé nimik-
keet.

Potkun jalkeen tapahtuvan livun aikana alakési on suorana, mielelldéan kyljel-
laan pikkurilli alaspéin. Télloin viltetddn seuraavassa vaiheessa mahdollinen
alaspdin painaminen. Liu'un jalkeen kimmen uppoaa pehmeisti noin 40-50
cm:n syvyyteen otteenhakua varten. Otteenhaku tapahtuu samalla tavalla kuin
krooliuinnissa — kési vain on kyljellaan. Ranne ja kyynarvarsi koukistuvat kédén-
tden sormet osoittamaan sivullepdin ja kimmenen ja kyynarvarren taakse-
péin. Ndin saavutetaan suuret pinnat taaksepiin tapahtuvaa voimakasta vetoa
varten. Kdmmen liikkuu vedon aikana hieman vartalon etupuolella taaksepéin
ja ylospdin. Kimmen nousee rinnan kohdalla lahelle pintaa palautusta varten
ja antaa ikdan kuin viestikapulan yldkadelle. Palautuksessa alakisi koukistuu
voimakkaasti kddantden sormet menosuuntaan virtaviivaista palautusta varten.
Kaisi ojentuu rauhallisesti vartalon jatkoksi noin 20 cm:n syvyydessa.

Liv'un aikana ylakasi lepdd reiden paalla. Kdaden palautus tapahtuu kyynarni-
veltd voimakkaasti koukistaen, sormenpéadjohtoisesti lahelld vartaloa ja veden
pintaa. Niin palautus voidaan tehdd mahdollisimman pienelld vastuksella. K-
si tuodaan rinnan tasolle, jossa otetaan ote vedestd koukistamalla rannetta ja
viemilla kisi 30-50 c¢cm vartalon etupuolelle. Talloin kimmen ja kyynérvarsi
osoittavat taaksepiin ja sormet sivullepdin. Tasta tehddin kaareva ja napak-
ka tyontoliike taaksepdin noin 20 cm:n syvyydessa. Tyontovaihe padttyy reiden
paalle.

Yla- ja alakdési voivat menna hieman (n. 20 cm) ristiin rinnan kohdalla.

Kiisiliikkeiden ongelmia

alakisi painaa alaspéin ja nostaa vartalon pystyyn

alakisi vedetdan liian pitkalle

ylidkdden veto suuntautuu liikaa sivulle

kéytetaan rintauinnin yhtaaikaista kédsivetoa

Kokonaissuoritus

Kylkiuinnin kokonaissuoritus muistuttaa rintauintia. Molemmissa on voima-
kas potkun aiheuttama liukuvaihe. Alakisi rytmittyy potkuun samoin kuin
rintauinnin késiliike rintauinnissa. Yldkasi tyoskentelee yhta aikaa jalkojen
kanssa. Hengitys on vapaa: sisdédn- ja uloshengitys tapahtuvat vedenpinnan
ylapuolella.
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Kylkiuinnin vaiheet
e liuku
e alakiden veto ja yldkédden ja jalkojen palautus
e ylikidden tyonto ja potku ja alakdden palautus

e liuku

Kokonaissuorituksen ongelmia
e eilivuta potkun jalkeen

e kaytetddn rintauinnin késivetoa

Muista kylkiuinnissa
e pida vartalo kyljellaan
e kaytad leveda saksipotkua
e liu'u potkun ja yldkdden tyonnon jalkeen

e kiadet tyontévat eri aikaan

Pelastuskylkiuinti

Uidaan kuten normaalia kylkiuintia, mutta yldkadella pidetdén kiinni hinatta-
vasta kohteesta. Koska hinattava kohde, esim. surfilauta tai pelastettava uhri,
tulee osittain alavartalon péélle, taytyy pelastuskylkiuintia uida hieman pyst-
ymmadssi asennossa kuin tavallista kylkiuintia. Pelastajan olisi hyva osata uida
pelastuskylkiuintia molemmilla kyljilla. Télloin vetokatta voisi vélilla lepuut-
taa.

Overarm sidestroke

Tyylille ei 16ytyne suomenkielistd nimed. Tassé tyylissd ylakasi palautuu ve-
denpinnan ylipuolitse kasvojen eteen ja suorittaa tistd normaalia pidemmaén,
krooliuintimaisen kaisiliikkeen. Tekniikka on nopeampi kuin normaali kylki-
uinti. Vastaavaa tekniikkaa kaytettiin 1900-luvun alun olympialaisissa vapaa-
uintitekniikkana.

Muita selkauintityyleja

Alkeisselkauinti

Alkeisselkauinti muistuttaa ldheisesti selinliukua, jossa kiddet ovat vartalon
vierelld. Korvat ovat vedessd, "napa pinnassa’, katse katossa. Kroolin potkut
pitavét ylla vartalon virtaviivaista asentoa. Jotta selin livusta saataisiin alkeis-
selkauinti, liukuun lisdtaan kasiliike. Suomalaisessa alkeisselkduinnissa tdmé
késiliike on lantion vierelld, suorin késin tapahtuva alas-ylosliike. Késiliikkeen
tehtivina on ldhinna pitda lantiota ldhella pintaa.



Vastaavassa englantilaisessa tyylissa (back paddle) kasi-
liikkeend kaytetaan skullausta. Skullaus tehddan reiden
vieressi sivulle ja yhteen tapahtuvana liikkeend. Kéddet
ovat melko suorana ja sormenpéit osoittavat lievasti yl4-
viistoon synnyttiden néin seka alaspédin ettd taaksepiin
suuntautuvia tyontovoimia.

Kolmas mahdollinen késiliike on suoraan taaksepiin ta-
pahtuva liike, joka muistuttaa selkdkroolin lopputyontoa.
Kédet ovat ensin vartalon vieressd kuten selkiliu'ussa.
Siitd kimmenet lahtevit palautumaan vedenpinnan ala-
puolitse, 1dhellé vartaloa, noin rinnan tasolle. Otteenhaku
tapahtuu kisié levittamalla niin, ettd kimmenet erkaan-
tuvat vartalosta noin 30-50 cm. Tamén jalkeen seuraa ve-
to taakse kisien ollessa hieman koukussa ja kimmenien
osoittaessa taaksepdin. Késivedon lopussa kiadet tulevat
hetkeksi vartalon viereen.

Alkeisselkauinnin hyvid puolia ovat helpot uintiliikkeet ja
mahdollisuus uida taloudellisesti. Tyylid helpottaa myos
se seikka, ettd kisid ei tarvitse palauttaa vedenpinnan
ylapuolitse. Huonoja puolia ovat hitaus seké aroille pe-
lottavalta tuntuva uintiasento, jossa menee helposti vetta
nenaan.

Selkauinnit rintauinnin potkulla

Jos rintauinnin potkun hallitsee hyvin ja osaa sen viel4 se-
lallaankin, saadaan erilaisilla kasiliikkeilla aikaan monia
tehokkaita uimatyyleja. Suomessa niilla tyyleilld ei ole
kovin vankkaa perinnetti. Asia on toisin vaikkapa Ruot-
sissa tai Isossa-Britanniassa.

Ndille tyyleille ei ole vield vakiintuneita suomenkielisid
nimid. Osa nimisté voidaan kdinti4 suoraan englannista
tai nimin voidaan kayttaa kansan suussa syntyneita ku-
vailevia nimia.

Pelastusselkduinnissa ei kiyteta késid, mutta muissa sel-
kduinneissa kaytetaan. Kasiliikkeet eroavat pituudeltaan
ja tavaltaan, jolla palautus tehddén. Késiliikkeen muutut-
tua muuttuu myos uintirytmi.

Alkeisselkauinti rintauinnin potkulla
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Pelastusselkduinnissa tehdédn seldlldan rintauinnin potkuja pitden kadet suorana vedessa reisien paalla.

Rintauinnin potkua hyodyntavia selkduintityyleja ovat:

o Life-saving backstroke, suomeksi pelastusselkauinti (ilman késia)
e Elementary backstroke, suomeksi alkeisselkduinti rintauinnin potkulla
¢ Inverted breaststroke, suomeksi kiianteinen rintauinti (enkeliuinti)

¢ English backstroke, suomeksi pyykkimuija (englantilainen selkéuinti).

Pelastusselkduinti

Pelastusselkduinnissa tehddin seléllaan rintauinnin potkuja ja pidetdin kiadet
suorana vedessd reisien padlld. Uitaessa ilman pelastettavaa, voidaan potkia ja
liukua rauhallisesti ja virtaviivaisesti.

Potkun tekniikka

Potku on pienin muutoksin sama kuin rintauinnissa (ks. osa 3; Uinnin tekniik-
ka; Rintauinti). Liukuasennossa jalat ovat yhdessé, josta ne palautetaan pol-
via koukistamalla niin, ettd kantapait tulevat polvien alle ja sddret ovat tall6in
kutakuinkin pystyasennossa. Samalla nilkat koukistuvat. Lantiota ei koukisteta
palautusvaiheessa kuten rintauinnissa. Otteenhaku tapahtuu kuten rintauin-
nissa kddntdmalla varpaat osoittamaan sivulle ja viemalld jalkateria sivulle-
pain. Polvet ovat tdssé vaiheessa noin hartianleveydella. Tastd seuraa voimakas
kaareva potku taaksepdin, joka tyontdi vartalon liukuun.

Potkun tyypillisii ongelmia
e lantio koukistuu ja polvet nousevat selvésti vedenpinnan yldpuolelle
e potku suuntautuu sivulle, ei yhteen
e nilkat eivit ole koukussa

e palautus on lyhyt
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Tekniikka pelastettaessa

Pelastustilanteessa seldlldin olevasta pelastettavasta otetaan kiinni molemmil-
la kisilla joko leuasta tai kainaloista ja omaa vartaloa kallistetaan pystyhkdon
asentoon, jotta ei potkittaisi hinattavaa. Samalla myds oma paa nostetaan ve-
denpinnan ylapuolelle, jotta voidaan tarkkailla pelastettavaa ja ymparistoa. Jos
kéytossd ei ole pelastettavaa kelluttavaa apuvilinettd, niin uhrin jalat pyrkivat
painumaan alas. Timén vélttdmiseksi potkurytmin on oltava reipas. Samalla
potku lyhenee eivitkd jalat ojennu aivan suoraksi potkun lopussa.

Jotta uhria voisi hinata pelastusselkiuinnilla, rintauinnin potkun on oltava voi-
makas ja tekniikaltaan erinomainen. Jos uhrista otetaan kiinni vain toisella ka-
delld, esim. niskaotteella, on mahdollista kdyttéda toista kéttd apuna. Kasiliike
on tilloin samanlainen kuin kylkiuinnin alakédella (katso kylkiuinti).

Alkeisselkiuinti rintauinnin potkulla (elementary backstroke)

Tyylin englanninkielinen nimi kdantyisi suomeksi alkeisselkduinniksi. Koska
meilld on oma alkeisselkauinti (englanniksi back paddle), tulee meidan nimes-
sé kéyttaa jotain lisiméarettd. Alkeisselkéduinti rintauinnin potkulla on huo-
mattavan tehokas uimatyyli, jos hallitsee hyvin rintauinnin potkun.

Potku

Potku on sama kuin pelastusselkduinnissa, joten tdssa kuvataan vain kasiliike
ja kokonaissuoritus.

Kiisiliike

Liv'un aikana kidet ovat rentona vartalon vierelld. Palautus tehdaan viemalla
kdmmenet veden alla, lihelld vartaloa, noin hartialinjaan. Otteenhaku tehdaan
ojentamalla kidet sivulle melkein suoriksi. Kimmenet ovat till6in noin 20-30
cm:n syvyydelld, sormet osoittavat sivullepédin ja néin ollen kimmenet osoitta-
vat taaksepdin. Tistd seuraa voimakas suoraan taaksepéin tapahtuva kasiliike,
joka loppua kohden tulee lihemmaéksi vartaloa ja painuu myds hieman alas-
pain. Tyontovaiheen loputtua kédet tulevat vartalon viereen.

Kokonaissuoritus

Tdmén uintityylin potku ja kisiliike on helppo liittda toisiinsa, koska ne teh-
ddin aina yhta aikaa: palautus tulee yhta aikaa, samoin tyontévoiman tuotta-
minen. Tyylid selkeyttdd potkun ja késiliikkeen jalkeen tapahtuva selked, pit-
kahko liukuvaihe.

Kiinteinen rintauinti (inverted breaststroke)

Suomenkielinen nimi on suora kdiannos englannin kielesta. Toinen kdannds
voisi olla rintauinti selallddn. Tyylista kaytetdin myos nimed enkeliuinti. Nimi
lienee periisin lumienkelin tekemisen samankaltaisuudesta.
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Tekniikka on vauhdikkaampi kuin alkeisselkduinti rintauinnin potkulla, koska
kasiliike on tehokkaampi ja liukuasento parempi.

Potku on sama kuin pelastusselkéduinnissa, joten tassa kuvataan vain kasiliike
ja kokonaissuoritus.

Kiisiliike
Kasiliike muistuttaa rintauinnissa startin jalkeen sukelluksissa tehtévid pitkaa
kisivetoa.

Kun kédet ovat vartalon vieressi, palautus alkaa ensin kyynarpdita koukista-
malla ja tuomalla kimmenet lahelté vartaloa hartioiden ohi ja sitten kyynér-
padt ojentamalla vartalon jatkoksi. On tarkeda pyrkié siihen, ettd palautus ai-
heuttaisi mahdollisimman vihan veden vastusta. Liu'un jalkeen otteenhaku ta-
pahtuu késid levittdmaélld ja ranteita koukistamalla. Voimankéaytto aloitetaan jo
levityksen puolivilissé, jolloin kimmenet osoittavat taaksepéin. Voimankaytto
lisadntyy ja kimmenen nopeus kiihtyy, kun koko kisivarsi osoittaa taaksepiin.
Leveimmillddn kimmenet ovat n. 60-80 cm:n pééssé vartalosta. Késivarsi kou-
kistuu kyynérnivelesta vedon keskivaiheella ja ojentuu uudelleen vedon loppua
kohden. Tilld keinolla pyritdan saamaan kisiliike suuntautumaan taaksepiin
mahdollisimman pitkdn matkan. Vedon lopussa tuodaan kédet vartalon vie-
reen.




Kokonaissuoritus

Kokonaissuoritus muistuttaa ajoitukseltaan
rintauintia eli potkun jilkeen tulee liuku,
jossa vartalo on suorana. Toisaalta ajoitus
on kokonaan toinen verrattaessa alkeissel-
kéduintiin rintauinnin potkulla, jossa potku
ja kasiliike tehdéén aina yhta aikaa.

Potkun jalkeisen liv'un jalkeen tehdédén pit-
ki kasiveto ja otetaan lyhyt liuku. Timén
jalkeen palautetaan seka jalat ettd kadet
niin, ettd potku alkaa, kun kédet ovat lihes-
tulkoon ojentuneet vartalon jatkoksi. Tahdn
tulee timan tyylin pitempi liuku. Téssa tek-
niikassa on siis kaksi liukua, joista jalkim-
mainen on selvasti pitempi.

Pyykkimuija eli englantilainen
selkiiuinti (double overarm
backstroke, English backstroke)

Hauska pyykkimuija-nimitys on yleisesti

kaytossa kilpauimareiden keskuudessa. Ni-

mi viitannee rannalla olevaan "pyykkimui-

jaan”, joka nostaa toistuvasti isoa vaatetta

kaksin kisin ylos huuhdellakseen sité.

Ennen selkédkroolin syntymistd (1900-lu-
vun alussa) téta tekniikkaa kaytettiin sel-
kauintikilpailuissa, jopa olympialaisissa.
Nykyéénkin tekniikkaa nédkee kaytettavan
Masters-kisoissa vanhemmissa ikdryhmissa.
Tekniikka on hyvin tehokas uimarilla, jolla
on erinomainen rintauinnin potku.

Tekniikka

Tekniikka on muuten sama kuin kéénteisessi rintauinnissa, mutta kadet pa-
lautetaan suorana vedenpinnan ylapuolitse. Tamd mahdollistaa nopeamman

palautuksen ilman veden vastusta.

Vedenpinnan yldpuolinen palautus aiheuttaa kokemattomille hieman hengi-
tysongelmia. Kisien tullessa veteen menee helposti vetta nendan varsinkin, jos
pyrkii pitiméadn korvat vedessi. Toisaalta korvien pitdminen vedessd mahdol-
listaa paremman potkun aikaisen ja jilkeisen liu'un. Ongelma voidaan poistaa
kahdella tavalla: puhaltamalla oikea-aikaisesti nenédn kautta ilmaa tai sitten

kayttamalla nenanipsua.
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Taitouinnin kasiliike, skullaus

Taitouinnin kasiliike eli skullaus on yksi tarkeimmista vedenhallintataidoista.
Pystyasennossa tehtyni se kannattaa uimaria vedess4, ja siihen liittyy monesti
jaloilla tehty vedenpoljenta. Erityisesti jalkojen krampatessa timé taito nou-
see arvoon arvaamattomaan. Taitouinnin kasiliike on nimensd mukaisesti yksi
tarkeimmista taitouinnin perustaidoista, mutta sitd voi kitevisti kayttaa myos
kelluntaharjoituksissa ja vesipeleissd. Uimarit kéyttavat paljon skullausharjoi-
tuksia oppiakseen paremmin hallitsemaan kimmenen, ranteen ja kyynéarnive-
len kulmia. Hyva nivelkulmien hallinta edistda hyvin otteen saamista veteen.

Skullausliikettd kdytetdin myos melonnassa. Télloin termilla viitataan melan
vastaavaan liikkeeseen. Englanninkielinen sana sculling viittaa juuri melon-
taan tai soutuun.

Skullauksen tekniikka

Kidmmenten liikkeet

Voit harjoitella perusliikettd poydan ddressa tai vaikka seista altaassa kéyttéden
apuna altaan reunaa. Pidé ranteesi suorana ja liikuttele késidsi sivulle ja yhteen
liikelaajuuden ollessa yhdelle kéddelle noin puoli metria. Kédéntele kimmeniési



kuten oheisessa kuvassa eli kimmenkulma on aina vaakatasoon (poytapin-
taan, altaan reunaan) nihden noin 30-40 astetta. Sivullepdin vietdessé pik-
kurilli on ylempin4, sisdénpdéin tuotaessa peukalo on ylempéna. Skullauksen
liikerata kuvataan joskus myds kaatuneen loivan kahdeksikon muotoisena.

Huomaa, ettd kimmenkulma on tissi tarkein muuttuja. Jos kimmen on aivan
pystyssé tai aivan vaakatasossa, liike ei synnytd nostavaa vaikutusta vedessa.
Kun hallitset edelld mainitun tehtdvén kuivalla tai seisten, voit siirtyd syvdin
veteen pystyasentoon testaamaan, oletko oppinut taitouinnin késiliikkeen.
Jotta voit paremmin aistia késiliikkeiden vaikutuksen, pida jalkojasi ristissa.
Tee liilke molemmilla kasilla yhtdaikaisesti osittain vartalon edessi ja osittain
vartalon sivulla. Voit antaa késiesi koukistua ja ojentua skullatessasi. Jos teet
liikettéd oikein, pysyt helposti pdé vedenpinnan yldpuolella pystyasennossa ja
nopeuttamalla liiketta voit nousta vield ylemmaksi. Kun osaat skullauksen,
voit luonnollisesti yhdistaa liikkkeeseen jalkojen vedenpoljennan, jolloin pinnal-
la pysyminen entisestdadn helpottuu.

Voit tehdd timin saman tehtédvin myos selinasennossa kuten taitouinnissa
(kuva) ja pitaa taman liikkkeen avulla itsesi selinkellunnassa varpaat pinnassa.
Jos osaat skullauksen erittdin hyvin, pystyt ehké tekeméén taitouinnin erdin
perusliikkeen, balettijalan, nostamalla toisen jalan pystyyn ja pitimaéll4 samal-
la toisen jalan varpaat pinnassa.
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Skullauksen avulla liikkkuminen

Jos haluat liikkua seldllédsi paa edelld, taivuta rannetta niin, ettd sormet osoitta-
vat ylaviistoon. Jos haluat edeti jalat edelld, taivuta rannetta niin, etti sormet
osoittavat alaviistoon. Uimarit tekevét skullausharjoituksia usein vatsallaan
kasvot vedessi. Skullauspaikka on vartalon etupuolella tai hartialinjassa, ja
sormet osoittavat pohjaan piin. Jotta jalat eiviat uppoaisi, saatetaan potkia ke-
vytta kroolin potkua.

Skullauksen tyypillisid ongelmia

e ranne ei ole suorana >> vartalo lidhtee liikkeelle

e liikerata ei ole pinnansuuntainen

e liikerata on liian lyhyt (20-30 cm)

e kimmenkulma on liian suuri sisddnpdin tuotaessa (melkein 90 astetta)

e kidmmenkulma on liian pieni sivullepéin vietdessa

Muista skullauksessa (paikallaan pystyssa)
® ranne suorana
e kdmmenkulmat 30-40 astetta menosuuntaan
e liikelaajuus yhdelle kidelle noin 50-70 cm

e mitd nopeammin teet, sitd korkeammalle nouset

Vedenpoljenta

Yksi tarkeimmisté vesiliikuntataidoista on vedenpoljenta, jonka tarkoitus on
pitdd uimari pinnalla pystyasennossa. Tama4 taito on térked vedestd pelastau-




tumisessa, toisen pelastamisessa ja sitd kdytetadn erittdin paljon myos vesipal-
lossa ja taitouinnissa.

Vedenpoljentatapoja on useita, ja jokaisen tulisi 16ytaa itselleen sopiva ja mah-
dollisimman tehokas tapa. Alkeellisin poljentatapa on krooliuinnin potku. Tata
paljon tehokkaampia ovat saksipotku tai rintauinnin potku, mutta kaikkein te-
hokkain potku kuitenkin on ns. vuorotahtinen rintauinnin potku (englanniksi
eggbeater kick tai polokick). Ongelmana vuorotahtisessa rintauinnin potkussa
on, ettd se on kaikkein vaikein vedenpoljentatyyli.

Vedenpoljennan tekniikka

Potkun perustana on rintauinnin potku, eli siind pidetddn koko ajan nilkkoja
koukussa. Potkuliike tehddan kaarevasti sivulta yhteen péin ja ylhaalta alas-
péin. Erona rintauinnin potkuun on, etti vartalo on koko ajan istuvassa asen-
nossa ja lantio pysyy koko ajan suunnilleen 90 asteen kulmassa ja reidet néin
pinnansuuntaisina, polvet pysyvit koko ajan koukussa noin hartianleveydel-
1a. Koska potku tapahtuu vuorotahtiin, se antaa tasaisesti tyontovoimaa eika
"pomputa’ vartaloa kuten saksipotku tai rintauinnin potku (katso kuva).

Vaikka tehtéva on vaikea, kyseisen taidon opetteleminen on térkeéé kaikille,
jotka toimivat uinninvalvojina tai uimaopettajina syvén veden éérella, silla pe-
lastustilanteissa se on korvaamaton taito.

Yleensa vedenpoljennan yhteydessd myds kidet tekevit tyoté. Paras kasiliike
télloin on taitouinnin késiliike eli skullaus.

Kiteva tapa harjoitella vuorotahtista rintauinnin potkua on tehda se pitdmalla
kiinni ratakdydesta tai altaan reunasta ja painamalla kasvot veteen ja katsoa
itse tehtavéai liikettd. Néin voit ohjata itseisi oikeisiin liikeratoihin.

Vuorotahtisen rintauinnin potkun tyypillisid ongelmia

nilkat eivit pysy koukussa

¢ lantio ei pysy koukussa

e polvet eivit pysy koukussa

e potkuliike suuntautuu vain sivulle eika sivulta keskelle pain

e vuorotahtisuus tuottaa ongelmia

Muista vuorotahtisessa rintauinnin potkussa
e potku tapahtuu vuorotahtiin pydrivin liikkein

e potkun suunta on sivulta ylhéélté vartalon keskilinjaa kohti

pidé nilkka koukussa koko ajan

la ojenna polvea dlédka lantiota kokonaan suoraksi
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L hd t ja kaannokset

Startti — 1ahto

Startin tarkoituksena on antaa mahdollisimman hyvé alkuvauhti siti seuraa-
valle kilpauintisuoritukselle. Kilpailu voi olla leikillinen kavereiden kesken
tapahtuva kisailu tai oikea kilpailusuoritus. Starttihyppy luo myds hyvit 14h-
tokohdat erilaisille (esim. 25 m) nopeustesteille, jotka kiinnostavat monia ui-
mareita. Jos verrataan 25 metrin uintia vedesté 1ahdolla ja starttihypylla, niin
jalkimmadiselld saadaan jopa kaksi sekuntia parempi aika. Nopeus starttihypyn
jalkeen on hyvilld uimarilla kaksin- tai kolminkertainen uintinopeuteen ver-
rattuna. Lahtdjen harjoittelussa on hyvd muistaa altaan riittéva syvyys. Vetta
tulisi olla vihintién 1,8 metrié.

Starttien historiassa voidaan nihda monenlaisia toisistaan voimakkaasti poik-
keavia suorituksia. Miinchenin (1972) olympialaisten seitsemian kultamitalin
uintilegenda Mark Spitz kéytti vield uinneissaan késienheilautuslahtoa ja hyp-
pasi veteen ldhes vatsalleen eika liukunut juuri lainkaan. 1970-luvulla otettiin
kayttoon oteldhto (grap start) ja 1990-luvulla alettiin kokeilla korkeita sam-
makkohyppyjé ( frog jump) ja pitkia vedenalaisia liukuvaiheita, jopa niin pitkia,
ettd niiden pituus oli sddnngilla rajoitettava 15 metriin. 1990-luvun loppupuo-
lella tuli muotiin ns. yleisurheiluldhto (track start), jota nykyaan kéytetaan ote-
lahdon (grap start) rinnalla. Viesteissa saatetaan edelleen kayttaa kasienhei-
lautuslahtod (swing start), koska viesteissa uimarin ei tarvitse odottaa liikku-
mattomana starttipallilla.

Nykyisin ei hypita vatsalleen, mutta ei myoskddn hypaté korkeita sammak-
kohyppyjé. Vallalla on késitys, jonka mukaan hyppy tulisi suunnata eteenpiin
mutta tehda niin, ettd voidaan tehdé roiskeeton, sulava veteenmeno.

Masters-uinnissa ja monesti my6s lasten uintikisoissa on mahdollista ldhted
myds vedestd. Tallgin toisella kéddelld on pidettéva kiinni selkduinnin otekah-
vasta.



Kilpauinnin saannot

Mahdolliset muutokset kilpauinnin sdantéihin
voi kidyda tarkistamassa Suomen Uimaliiton
verkkosivuilta osoitteesta www.uimaliitto.fi.

Lahtoihin liittyvat sadnnot

Lahto vapaauinnissa, rintauinnissa, perhosuin-
nissa ja sekauinnissa tapahtuu veteen hypéten.
Kilpailunjohtajan pitkalla vihellyksella kilpai-
lijoiden tulee nousta ldhtokorokkeille ja jaada
sinne. Lahettdjin antamalla komennolla "pai-
koillenne” kilpailijoiden on valittémaésti otettava
lahtoasento ja ainakin toinen jalka on oltava
lahtokorokkeen etureunalla. Késien asennolla ei
ole merkitystd. Kun kaikki kilpailijat ovat liikku-
matta, lahettdja antaa lahtomerkin. Varaslahdon
ottaneet hyldtdén ja muut jatkavat uintiaan.

Lihdon tekniikka

Lihdon tekniikan viisi vaihetta

1. laht6asento

. ponnistus ja ilmalento

. veteentulo

liuku

. vedenalaiset liikkeet ja pintaannousu

Gl W

1. Lihtoasento

Kuten edellé todettiin, 1dhtotapoja on useita. Koska ajallisesti suuria eroja nii-
den vililla ei ole, kuvaillaan tissé vain oteldhtd. Kilpauimarin tulee luonnol-
lisesti kokeilla ja harjoitella kaikkia tapoja ja l6ytédd niisté itselleen nopein.
Kilpauimareilla starttinopeutta tutkitaan monesti kellottamalla 15 metrin ai-
ka. Harrastelijoilla saattaa olla parempi mitata 10 metrin aika, koska heilla 15
metriin siséltyy jo useita metreja uintia.

Otelahd6ssa uimari asettuu ldhtokorokkeen etureunaan niin, ettd varpaat
tarttuvat reunasta kiinni ja siten varmistavat, ett4 jalat eivit luiskahda ponnis-
tuksessa. Vartalo taivutetaan syvéin taittoasentoon, niin ettd jalat ovat lihes
suorassa, takapuoli ylhéélld ja pad alhaalla. Kéasilld otetaan ote lahtokorokkeen
etureunasta. Vartalon painopiste on ldhelld 1aht6korokkeen etureunaa, jotta
1ahto lahetysmerkin tullessa voisi olla mahdollisimman nopea.
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2. Ponnistus ja ilmalento

Lahtomerkin tultua kallistetaan vartaloa késilld vetimaéllé vield enemmén
etualaviistoon ja ponnistetaan samalla reisi-, pakara- ja pohjelihaksilla. Kidet
heilahtavat samalla eteenpéin ja paé nousee ylos. Ponnistuksen loppuvaihees-
sa on tehtéva pieni nyokaytys otsalla, yldvartalolla ja kasilla, jotta saataisiin
synnytettya riittavasti pyorimista puhdasta veteenmenoa varten. [lmalennon
loppuvaiheessa vartalo on taitossa ja pailaki ja kidet osoittavat veteenmeno-
kohtaan. Jos yritetddn saattaa ilmalento liian kauas tai heitetdan kadet liian
ylos, vaarana on vatsalleen tulo.

3. Veteentulo

Aloittelijasta saattaa tuntua, ettd hyppaaminen lahtokorokkeelta on starttihy-
pyn térkein osa. Se ei pidéd paikkaansa. Eniten startissa voi voittaa tai havita
veteentulossa ja 1ahdon vedenalaisissa vaiheissa.

Veteentulo pitiisi tehdé sukkulamaisella vartalolla ja ikddn kuin pienehkosta
reidstd. Sukkulamaisuus saadaan laittamalla kiddet suoraksi ja lukitsemalla ne
paallekkiin seka pitdmalla paa kisien vilissé ja leuka lahelld rintaa. Asennon
tulisi olla niin tiukka, ettei se hajoa veteen tormattiessi. TAama on myds se asen-
to, jossa uimalasit pysyvét parhaiten padssi. Pienesta reidstd veden alle mene-
minen pitdd myods vastuksen pienend. Iso reika syntyy esimerkiksi kokonaan
tai osittain vatsalleen hyppdamalla. Useasti jalat ovat veteen tultaessa polvista



hieman koukussa, mikd mahdollistaa delfiinipotkun heti kun jalat ovat painu-
neet veden alle. Veteentulon idea on saattaa uimari noin 70-90 cm:n syvyiseen
liukuun. On téirkedd, ettd uimari ei jaé liian pintaan, silld télloin myohemmin
tehtévien potkuliikkeiden teho kérsisi niiden ulottuessa pintaan.

4. Liuku

Uimarin painuttua veden alle on tirkeinté ohjata vartalo kisilld vaakaliukuun.
Suuri vaara, varsinkin aloittelijoilla, on pdéstda vartalo uppoamaan liian syvél-
le, jopa yli metrin syvyyteen. Suuri virhe on my®ds se, jos pyritdin heti takaisin
pintaan. Kun vaakaliukuasento, 50-70 cm:n syvyydell4, on saavutettu, seuraa
lyhyt liukuvaihe, jossa ei tarvitse tehdd mitdan. Vartalo on tiukka, sukkula-
mainen ja virtaviivainen. Liu'un kesto riippuu uimatyylista ja uintinopeudesta.
Yleensi liuku kestdd noin 1-2 sekuntia. Uimarin nopeus on téllin vield niin
suuri, ettéd uintiliikkeilla ei pystytd tuottamaan lisdnopeutta. Monesti uintiliik-
keet téssé vaiheessa vain hidastaisivat vauhtia lisidntyneen vastuksen myota.

5. Vedenalaiset liikkeet ja pintaannousu

Vedenalaisten liikkeet olisi aloitettava, kun liukunopeus on hidastunut uintino-
peutta vastaavaksi. Vedenalaiset liikkeet ovat uimatyylikohtaisia.
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Vapaauinnin lahto

Koska vapaauinti on nopein uimatyyli, sen vedenalainen vaihe on jonkin ver-
ran lyhyempi kuin esimerkiksi perhosuinnissa. Vedenalaiset liikkeet aloitetaan
joko krooliuinnin tai perhosuinnin potkulla, joiden avulla pyritdin estimééin
nopeuden lasku. Samalla ldhdetdan valmistautumaan pintaannousuun. On
muistettava, ettd pintaannousua ei pidéd tehda liian jyrkasti, sillé silloin vartalo
kohtaa suuremman vastuksen. Selked merkki késiliikkeiden aloittamiselle on,
kun potku rikkoo vedenpinnan. Yleinen virhe on aloittaa kisiliikkeet liian sy-
vill, jolloin kdden vedenalainen palautus pysdyttdé uintivauhdin ldhes koko-
naan.

Perhosuinnin lahto

Perhosuinnin delfiinipotku on todettu erittiin tehokkaaksi tavaksi edeta veden
alla. Rapylauinnilla lienee ollut suuri merkitys uuden tekniikan syntymisessa.
Kun perhosuinnin potkun tehokkuus ymmarrettiin 1980- ja 90-luvuilla, lihdén
jalkeinen vedenalainen “delfiiniuinti” kasvoi perhos- ja selkauinnissa jopa 40
metriin. Kansainvélinen uimaliitto (FINA) ei kuitenkaan pitdnyt timén tyyppi-
sestd kehityksesta ja rajoitti sddntomuutoksilla vapaa-, perhos- ja selkduinnissa
vedenalaisen vaiheen 15 metriin. Kilpauimarit pyrkivét olemaan veden alla ko-
ko tuon sédéntdjen salliman matkan. Tama ei tietenkéén ole valttamatonta eika
edes viisasta, jos uimarilla ei ole tehokasta delfiinipotkua. Perhosuinnin veden-
alainen vaihe kestaa siis yleensd pidempéén kuin vapaauinnissa ja on hieman
syvempi, jotta ehkiistéisiin potkujen tuleminen liian ldhelle pintaa.

Veden alla tapahtuvassa uinnissa on tirkeéé, etté ylavartalo on vakaana ja pot-
kua liikuttaa lantiolla tehtiva terdva ylos-alasliike. Polvinivelen ei tulisi taipua
paljoa, jotta potkun evimadisyys sdilyisi.

Pintaannousussa on oltava samalla tavalla tarkkana kuin krooliuinnissa, ettei
aloitettaisi késiliiketta liian syvélld, jolloin veden alla tapahtuva palautus py-
sdyttéisi uinnin ldhes kokonaan.

Rintauinnin 1ahto

Rintauinnissa sukelluksissa oloa ei ole metriméériisesti rajoitettu, mutta ve-
den alla tehtévien uintiliikkeiden méaéré on. Veden alla saa tehda yhden pitkéin
késivedon ja siihen liittyvin delfiinipotkun (sdantomuutos vuonna 2005) seka
yhden rintauinnin potkun. Pintaan on tultava, ennen kuin toisen késivedon si-
sddnpdin kaartuminen alkaa. Kilpauimareilla vedenalaisen vaiheen pituus on
10-15 metria.

Rintauinti on hitain uimatyyli, ja siksi vedenalaiset liu'ut ilman uintiliikkeita
ovat pidemmit kuin muissa uimatyyleissa. Rintauinnin vedenalaisessa vai-
heessa on kolme erillisté liukua: starttihypyn, kisivedon ja potkun jéilkeinen
liuku. Ensimmadinen on pisin ja viimeinen lyhyin.



Starttihypyn jilkeinen liuku on siis pisin ja voi kestédé jopa kaksi sekuntia. Té-
min jalkeen tehdéin perhosuinnin késivetoa muistuttava pitka kasiveto ja jate-
tadn kadet vartalon vierelle ja liwutaan noin sekunti. Liu'un jalkeen 1dhdetéén
palauttamaan seka kisia ettd jalkoja mahdollisimman pienelld vastuksella,
jotta voitaisiin tehdé rintauinnin potku niin, ettd yldvartalo olisi tiukassa suk-
kula-asennossa. Vaikka vastuksen ehkéisemisessd onnistuttaisiinkin, uimarin
nopeus kuitenkin putoaa selvisti, aloittelijoilla vauhti jopa pyséhtyy. Siksi néis-
ta palautusvaiheista on kiirehdittéva potkun aloittamiseen ja tehtdavi napakka
rintauinnin potku, jonka jalkeen livutaan vield hetki. Potkun, sitd seuraavan
liv'un ja alkavan késivedon tarkoitus on saattaa uimari pintaan.

Lahd6n ongelmia
¢ ldhtoasento on istuva
¢ ilmalennossa vartalo yliojentuu ja tullaan vatsalleen veteen
e kiddet aukeavat sivulle heti veteen tultaessa
¢ liukuvaihe liian lyhyt
¢ noustaan ylos lilan nopeasti

¢ aloitetaan késiliikkeet liian syvalla

Muista lahdoissa

e ote varpailla starttipallin etureunasta
e paino edessd, pid alhaalla

e ponnista etualaviistoon

¢ ild yliojenna vartaloa ilmalennossa

e pidd veteenmenossa ja sitd seuraavassa liv'ussa tiukka sukkulamainen
asento

e ild nouse heti pintaan: starttien vedenalaiset vaiheet kestavit 3-5 s
e nouse pintaan loivasti

e ild aloita kisiliikkeitd ennen kuin olet varma, ettd olet riittavin ldhelld pin-
taa

Selkduinnin lahto

Selkéduinnin lahtohyppy ei kuulu samalla tavoin kuntouimarin taitoihin ku-
ten starttihyppy starttipallilta tai altaan reunalta. Lisdksi selkduinnin lahtoa
on vaikeaa harjoitella liukkaissa kaakelipdéddyissa. Siksi kuntouimarit vain ani
harvoin harjoittelevat tuota taitoa.
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Kilpailevalle selkduimarille lahdon harjoittelu on luonnollisesti erittédin térkea.
Ainakin isoissa kilpailuissa ajanotto tapahtuu sdhkoéisesti ja karhea ajanotto-
paneeli mahdollistaa ponnistuksen paremmin kuin pelkka kaakeli. Valmenta-
jat rakentelevat usein vastaavan karhean pinnan selkduimareidensa ldhtohar-
joitteluun.

Selkiiuinnin lihdon tekniikan nelji vaihetta

1. lahtdasento

2. ponnistus ja ilmalento

3. veteentulo

4. vedenalaiset liikkeet ja pintaannousu

1. Lihtoasento

Uimarin hypéttya veteen hén ottaa késilla kiinni lahtokorokkeen kahvoista ja
asettaa jalkaterdnsa vierekkiin tai hieman alekkain léhelle veden pintaa. Pai-
koillenne-komennon tapahduttua vedetain yldvartaloa kisilla hieman ylem-
maksi ja ldhemmiksi koroketta.

2. Ponnistus ja ilmalento

Liukkaista pdédyistd on hyvin vaikea saada tukevaa ponnistusta. Useasti jalat
luiskahtavat ja ilmalento pééttyy seldlleen. Ideaalitilanne olisi, jos altaan paa-
dyssd olisikin jonkinlainen ponnistusalusta.

Ponnistuksen tulisi saattaa uimari matalaan ilmalentoon. Vartalon tulisi ilma-
lennossa olla kaarella, yliojentunut, kddet vartalon jatkona. Asennon saamista
helpottaa paian vieminen voimakkaasti taaksepdin.

3. Veteentulo

Jos ponnistus on onnistunut ja vartalo on kaarella, uimari sujahtaa sulavasti
vedenpinnan lépi. Jos tidssd epdonnistutaan, palaute on viliton: selélleen tulo
on kirpaiseva kokemus. Monesti kiy myos aivan pdinvastoin eli veden alla paa-
dytddn taaksepdin volttiin. Erityisesti notkeat tytot nayttavit pystyvan tahén.
Vaikka vartalo ilmalennon aikana onkin kaarella, se tulisi veteen mentya pys-
tyd nopeasti ojentamaan, jotta liuku saataisiin jatkumaan pinnansuuntaisesti
eikéd pohjaan pédin. Kédet ja pad on osattava veden alle tulon jéilkeen suunnata
uuteen asentoon, jossa kiadet osoittavat kohti menosuuntaa ja kasvot osoitta-
vat kohti pintaa.

4. Vedenalaiset liikkeet ja pintaannousu

Liukusyvyys selkduinnissa on melko syvé, noin 60-80 cm. TAmé on térkeda,
koska veden alla tehtavit potkut menettavit tehoaan lahellé pintaa. Koska vas-
taavaa vauhtia kuin lahtokorokkeelta tehtivissa 1dhdoissa ei saada, ei pelkkai
liukua ilman uintiliikkeité juuri ole, vaan potkut alkavat ldhes vélittomaésti. Pot-
kut voi itse valita: nuoret kilpauimarit saattavat kayttdi krooliuinnin potkua,



mutta huippu-uimarit kayttavait pelkastdadn delfiinipotkua. Uimarit pyrkivét
etenemain seldllddn tehtavilla delfiinipotkulla sddntojen salliman 15 metria.
Tama luonnollisesti ei ole jarkevid, jos potkutekniikka on huono. Aloittelijoille
aiheuttaa ongelmia jo pelkistdéin veden alla seldllddn oleminen, koska nendin
menee vettd. Nendn nyrpistiminen ja uloshengitys nenin kautta estiad sen,
mutta jos se ei onnistu, kannattaa kiyttaa nenédnipsua.

Kuten muissakin 14hddissd pintaannousu on tehtéva loivassa kulmassa ja var-
mistettava, ettd késiliikkeit4 ei aloiteta liian syvill4, jolloin vedenalainen kdden
palautus pysayttiisi lilkkeen kokonaan. Kasiliikkeiden alkaessa vaihdetaan del-
fiinipotku kroolin potkuksi.

Kaannokset

Kylkikaannos

Uimahallissa tapahtuvassa kuntouinnissa kidan-
noksié ei voi vilttdd. Pitkdn altaan 50 metrin uintia
lukuun ottamatta kaikissa uintikilpailulajeissa on
kadannoksid. Hyvit kddnnokset nopeuttavat uintia:
lyhyen altaan (25 m) kilpailuissa saadaan parem-
pia aikoja kuin pitkélla altaalla (50 m). Esimerkiksi
50 metrin ajoissa ero on yli sekunnin lyhyen altaan
eduksi.

Padsddntoisesti uinnissa kaytetdan kahta kdan-
nosta: kylkikddnnostd ja volttikddnnosta. Voltti-
kddnnosta voi kéyttda vain vapaa- ja selkauinti-
kilpailuissa. Kylkikdannostéd saa kayttda kaikissa
kilpauintilajeissa. Kun kylkikddnnosta kaytetdaan
kilpailuissa, on rinta- ja perhosuinnissa koskettava
paityé kahdella kidelld yhtd aikaa, vapaa- ja selk-
uinnissa riittda yhden kdden kosketus.

Kylkikaannoksen tekniikka

Kylkikiéinnoksen nelja vaihetta

1. lahestyminen

2. kasilla kosketus pédtyyn ja kddantyminen

3. jaloilla ponnistaminen ja liuku

4. ensimmadiset uintiliikkeet ja pintaannousu.
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1. Lihestyminen

Jotta hyva kontakti paédtyyn saavutettaisiin, viimeisten uintiliikkeiden aikana
on arvioitava péétyyn tuloa. Useasti uintirytmia joudutaan hieman mukautta-
maan, jotta tarkoituksenmukainen kosketus paatyyn onnistuisi.

2. Kosketus piityyn ja kiddintyminen

Kilpauinnin sddnndt maaradvit, ettd rinta- ja perhosuinnissa paatyyn on kos-
kettava kahdella kddella. Vapaa- ja selkduinnissa tuollaista maaraysta ei ole,
joten kosketus voidaan tehdé yhdelld kédella.

Lahestyminen on tehtéva niin, etta paatyyn kosketuksessa kisi joustaa ja var-
talo jatkaa ldhestymistdén pédtya kohti. Jos kosketus on tehty kahdella kadelld,
kdannoksenpuoleinen kisi irtoaa heti seinista ja lihtee ensin koukistumaan ja
sitten ojentumaan veden alla kddntymisen suuntaan. Paidyssé oleva kisi siis
joustaa ja jalat jatkavat pienen kerdn kautta matkaansa seinéé kohti. Kééanty-
misessd on apuna kaksi impulssia: ensinnékin seinéssé oleva kasi kddntaa pie-
nessé kerdssé olevaa vartaloa kyljelldéin kddnnossuuntaan. Veden alla oleva ka-
si puolestaan tekee, kimmen ylospéin suuntautuneena, pienen ylospdin suun-
tautuvan kasiliikkeen, joka lisdd pyorimisnopeutta ja loppuvaiheessa upottaa
vartalon veden alle valmiiksi vedenalaista liukua varten.

Jos kdannoksen jalkeen ei aiota tehda sukellusta ja
halutaan séilytta kasvot kuivana, kdantyminen ja siita
seuraava ponnistus on tehtéva varovaisemmin.




Jotta pian alkava ponnistus voisi onnistua, vartalon edelleen on oltava riittdvan
lahelld seindd. On varottava tyontaméstd paadyssa olevalla kéddelld itseddan pois
seinéstd. Seindkédden tehtdva on kadntéa vartaloa, ja vasta jaloilla tapahtuvan
ponnistuksen tehtdviani on tyontda uimari pois seinisté liukuun. Kilpauimarit
ottavat yleensd kddnnoksen aikana ilmaa, mutta kdédnnds on my6s mahdollis-
ta tehda paa vedessé. Jalkimmainen vaihtoehto on helpompi, mutta ei yleensa
mahdollista yhta pitkdd sukellus-liukuvaihetta. Edellytyksend ponnistusta seu-
raavalle hyvélle liw'ulle on veden alla oleva virtaviivainen asento, siis ollaan kyl-
jellddn ja kidet ovat yhdessa vartalon jatkona.

3. Jaloilla ponnistaminen ja liuku

Jos vartalon asento on hyva, kuljettaa seuraavaksi tapahtuva ponnistus uima-
rin sukelluksissa helposti neljian viiden metrin etéisyyteen péaddysta. Etdisyys
on helppo tarkistaa selkduinnin kdannoslippunarusta, joka on kaikissa altais-
sa vilden metrin paéssa paadystd. Livun aikana kyljellaan ollut vartalo kiertyy
vatsalleen ja vartalo pidetdaan ryhdikkdassa sukkula-asennossa ja kasvot poh-
jaan pdin. Liukuasento ilman uintiliikkeitd kannattaa siilyttdé uintinopeudes-
ta riippuen 0,5-1 sekuntia. Iman puhaltaminen ulos sukelluksen aikana hel-
pottaa pinnan alla pysymisté.

4. Ensimmaiiset uintiliikkeet ja pintaannousu

Ensimmiisten uintiliikkeiden tarkoitus on pysayttaa liukunopeuden hidastu-
minen, lisdta sukellusmatkaa ja valmistaa uimari pintaannousuun. Perhos-
uinnissa kéytetddn vedenalaisena liikkeend delfiinipotkua, selkdkroolissa
yleensd myds delfiinipotkua ja krooliuinnissa krooliuinnin potkua tai delfii-
nipotkua. Jotta potkut eivét rikkoisi vedenpintaa ja siten menettéisi tehoaan,
sukellusliv'un syvyyden on oltava noin 40-60 cm. Rintauinnin sdannot sallivat
sukelluksissa tehtéviksi yhden pitkén kisivedon ja yhden potkun.

Pintautuminen on tirked osa seka starttia ettd kaannosté. Sukelluksissa olisi
tarkedd tuntea ja katsoa, kuinka kaukana vedenpinnasta ollaan, jotta osattai-
siin aloittaa normaalit uintiliikkeet oikea-aikaisesti. Useasti kdy niin ettd uin-
tiliikkeet aloitetaan liian syvélla, jolloin kasiliikkeiden palautus on vaikeaa ja
uintivauhti pysahtyy kokonaan.
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Edellé oli kuvattu kdannds, kun uimari aikoo menné kddnnoksen jéilkeen su-
kelluksiin. Jos sukellusta ei aiota tehda ja halutaan siilyttdd kasvot kuivana,
kddntyminen ja siitd seuraava ponnistus on tehtava varovaisemmin.

Kylkikdéinnoksen ongelmia
e eijousteta kidelld ja menné tarpeeksi lihelle seindd
e tyonnetddn vartalo kidelld pois seinéstd

e eisaavuteta virtaviivaista liukuasentoa ennen ponnistusta

katsotaan eteenpdin liv'un aikana: liuku nousee heti pintaan

aloitetaan varsinaiset uintiliikkeet liian syvalld

Muista kylkikdannoksessa

mene lahelle padtya

e jousta kitta

e tee vartalosta pieni kera

e kadnna kasilld, ponnista jaloilla

e tee liukuasento ennen ponnistusta

e ponnista sukelluksiin

Kaannostesti

Ota aika kddannoksestd niin, ettd aika alkaa, kun kasi koskettaa péétya ja paat-
tyy, kun uimarin péa rikkoo viiden metrin kdénnoslippunarulinjan. Kokeile eri
tekniikoilla.

Volttikaannos

Kuntouimarit kayttavit kaikissa uimatyyleissd useimmiten kylkikaannosta.
Kilpauimarit kiyttavat kuitenkin vapaa- ja selkduintikilpailuissa useimmiten
sddntojen sallimaa nopeampaa volttikdédnnosta. Vapaauinnissa volttikdannos-
ta on saanut kayttda jo 1950-luvulta lahtien, kun taas selkduintiin saatiin lupa
vasta 1990-luvulla. Volttikddnnds on nopeampi kuin kylkikd4nnos, koska siina
ei tarvitse koskea kédella padtyseini.

Volttikdannoksen tekniikka

Volttikddinnoksen nelji vaihetta
1. lahestyminen ja etdisyyden arviointi
2. voltin tekeminen
3. jaloilla ponnistaminen (kroolissa kiertyminen vatsalleen) ja liuku
4. ensimmadiset uintiliikkeet ja pintaannousu.



1. Lihestyminen ja etiisyyden arviointi

Lahestymisen oikea suorittaminen on seka krooli- etta selkékroolissa erittdin
tarkedd, koska vadrin tehty lahestyminen voi johtaa tdysin epdonnistuneeseen
kiddnnokseen. Tyypillinen virhe on etdisyyden virheellinen arviointi ja voltin
tekeminen liian kaukaa, jolloin jalat eivét osu lainkaan seinddn. Kilpailuissa
ainoa korjaustapa on peruuttaa jalat edelld seindén, mihin tietenkin kuluu toi-
vottoman paljon aikaa.

a) Krooliuinnin (vapaauinnin) lihestyminen

Paatya lahestyessdadn uimari arvioi veden alla etdisyytensa paadysta kayttden
hyvikseen altaan pohjamerkint6ji. Uimalasien kéytta helpottaa vedenalaista
nidkemistd. Pohjamerkinnét vaihtelevat altaasta toiseen, eli ne on aina tarkis-
tettava. On hyvd muistaa veden taittoilmio, koska sen vaikutuksesta altaan
paéty nayttad olevan 25 % ldhempéna kuin oikeasti on. Kun etéisyys nayttaa
oikealta, tehdéén vield kaksi kisivetoa. Ensin edessé oleva kisi vedetdén taak-
se vartalon viereen ja jatetdén siihen. Samalla on toinen kisi palautunut eteen
ja vetad vield oman kisivetonsa. Télloin molemmat kadet ovat vartalon vieres-
sd ja uimari on paissyt sopivalle etéisyydelle volttikddnnoksen kdynnistamista
varten.

b) Selkdkroolin (selkduinnin) lihestyminen

Selkduimari kéyttaa etdisyyden arvioinnissa apunaan ilmassa roikkuvaa, vii-
den metrin etdisyydelld piddysté olevaa kddnndslippunarua. Ndhtyaan narun
uimari jatkaa vield normaalia uimistaan muutamia vetoja. Vetojen mééra on
saatu selville harjoittelun tuloksena ja on suhteessa uimarin kokoon, vauhtiin
ja tekniikkaan. Sdantojen mukaan selkduimarilla on mahdollisuus tehda yksi
vedenalainen késiliike (tai yhtdaikainen kahden kéden liike) vatsallaan, joten
kasivedot on laskettava niin, ettd késiliikkeelld paédstdan riittavan lihelle paa-
tyd. Viimeisten kahden vedon aikana toimitaan seuraavasti. Toiseksi viimeisen
késivedon kaynnistyessd lahdetidin kddntyméin vatsalleen. Késiveto vedetddn
vartalon viereen kuten kroolissa ja jatetdén siihen, ja nédin uimari on paassyt
vastaavaan asentoon vatsalleen kuten krooliuinnissa ennen viimeista kasive-
toa. Samalla on toinen kési palautunut eteen ja vetda vield oman kisivetonsa.
Tall6in molemmat kédet ovat vartalon vieressi ja uimari on paassyt sopivalle
etdisyydelle volttikddnnoksen kdynnistdmista varten.

2. Voltin tekeminen

Varsinainen voltti, oikeastaan vain puolivoltti, tehdddn molemmissa uima-
tyyleissd samalla tavoin. Lahtdasennossa vartalo on pinnansuuntainen, kidet
ovat vartalon vieressd ja kimmenet osoittavat pohjaan piin. Voltin pyoraytta-
miseen voidaan kayttdd kolmea impulssia: leuan terdvaa rintaan tuontia, joka
kéynnistda kerdlle menon, ja delfiinipotkua seké teravid kimmenien alaspiin
painallusta. Ndiden seurauksena vartalo ldhtee pyorimaan. Pyorimista nopeut-
taa vartalon painuminen hetkellisesti pienelle kerélle ja jalkojen koukistumi-
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nen. Voltin tekeminen pééttyy siihen, kun jalat osuvat seindén veden alla (n.
30-40 cm), vartalo on seléllddn ja kiddet ovat yhdessi, suorana ja tiukkana
ojennettuna vartalon jatkoksi.

3. Jaloilla ponnistaminen (kroolissa kiertyminen vatsalleen) ja liuku
Jalkojen tomahdettya paatyyn tehddan vélittomaésti jalkojen ojennus ja kim-
moisa ponnistus, joka saattaa uimarin selédllaan tapahtuvaan, vedenalaiseen,
noin 40-60 cm:n syvyiseen liukuun. Selkduintiin tim4 tapa on juuri oikea,
mutta vapaauinnissa on paidysté otettava ponnistuksen aikana pieni kier-
toimpulssi, jotta vartalo kiertyisi liv'un aikana vatsalleen.

4. Ensimmaiset uintiliikkeet ja pintaannousu

Vapaauinnissa pelkka liuku kestda vain noin puoli sekuntia, jonka jalkeen
vauhdin ylldpitdmiseksi ja pintaan nousemiseksi otetaan mukaan krooli- tai
delfiinipotku. Vapaauinnissa pintaan noustaan yleensi jo noin viiden metrin
lippusiiman kohdalla.

Myds selkduinnissa liuku kestdd vain noin puoli sekuntia. Sen jilkeen otetaan
mukaan useimmiten delfiinipotku, jonka avulla edetdan pidemmalle veden al-
la kuin vapaauinnissa. Jotkut uimarit saattavat liikkkua veden alla potkien jopa
koko séddntojen salliman 15 metrin matkan. Pintaannousua avustaa ensimméi-
nen kisiveto. Koska selkauinnissa livutaan pitkahkojd matkoja seldlldén sekéd
startin ettd kddannoksen jilkeen, kdy helposti niin, ettd nendén menee vetta.
IImid on estettdvissd puhaltamalla ilmaa nenén kautta tai kayttdmalld nenéa-
nipsua.

Volttikiinnoksen ongelmia
e vadrin arvioitu paadyn etéisyys
e leukaa ei paineta rintaan, jolloin pydriminen héiriintyy
e yritetddn kiertyd samalla kun tehdéén volttia, jolloin suunnat sekoittuvat

e ponnistus tapahtuu liikaa lantiota ojentamalla, jolloin mennéén liian sy-
villle

e pid on liv'un aikana pystyasennossa, jolloin noustaan liian aikaisin pin-
taan

Muista volttikdannoksessa
e mene riittdvén lahelle paatya

e muista pydrimisimpulssit: leuka rintaan, delfiinipotku, painallus kimme-
nilla alas

e ponnista itsesi seindsti pois selédllaan

e muista oikea paén asento pysyéksesi riittdvan kauan veden alla



Tekniikan arvioint|

Jotta uintitekniikkaa voi arvioida, tdytyy tietdd, mité arvioi, ja ndhda arvioin-
nin kohde. Esimerkiksi seuraavia asioita on suhteellisen helppo arvioida: pdin
ja lantion asento, potkuliikkeen aiheuttama vedenpinnan rikkoutuminen, var-
talon kierto, syntyvit kuplat veden alla seka aika. Sen sijaan huomattavasti
vaikeampaa on arvioida liikkeen vedenalaista vaihetta ja erityisesti vartalon
alla tapahtuvia liikkeit4 sekd sormien ja ranteiden asentoja. Arviointia voi teh-
da uimari itse, vertaisarvioija eli pari tai opettaja. Uimaria voi tarkkailla veden
péaaélta tai veden alta. Maarallisessa tai aikaan perustuvassa arvioinnissa voi-
daan tarkkailla esimerkiksi seuraavanlaisia asioita:

e Montako vetoa tai potkua 25 metrin matkalla tarvitaan?

e Miké on liukumatka kddannoksen tai startin jalkeen?

e Paljonko aikaa kuluu méérattyyn matkaan?

o vedot + sekunnit = laatuindeksi SCAT (Stroke Count And Time)

Kun kéytetadn tekniikan itsearviointia tai vertaisarviointia, tulee olla selkeét
kriteerit, mihin tarkkailu kohdistetaan. Uimaria tulee opettaa tunnistamaan
oikea ja véird suoritustapa. Tunnistamisessa voidaan kayttaa joko tuntoaistia
(esim. tuntea painetta kimmenissd vedon aikana tai varpaissa potkun aikana),
kinesteettista aistia (esim. aistia, missd asennossa raajat ovat) tai ndkoaistia
(esim. uimalaseilla veden alta katsominen, altaan reunalta liikkeen seuraami-
nen tai videolta analysoiminen). Loydat lomakkeet itsearviointiin ja vertaisar-
viointiin tdma kasikirjan lopusta.
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