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TIIVISTELMA

Uinti on yksi maailman harrastetuimpia ja kilpailluimpia lajeja. Kilpauinti koostuu neljésté eri
uintilajista: perhosuinnista, selkduinnista, rintauinnista ja vapaauinnista. Uusin lajeista on
rintauinti, koska se on irrotettu perhosuinnista omaksi uintilajikseen vasta vuonna 1956.
Rintauinti koostuu kdsivedosta ja potkusta sekd ndiden yhdistdmisestd rytmisesti optimaalisella
tavalla. Rintauinnin tekniikka onkin kehittynyt sen historian aikana merkittdvidsti ja on
todennédkoistd, ettd on saavutettu ldhes optimaalinen sddntdjen puitteissa toteutettava
rintauinnin tekniikka. Rintauinnin taso on Suomessa korkea ja siind onkin néhty useita
kansainvilisesti menestyneitd naisuimareita 2010-Ivulla. Uinnissa on tapahtunut ennen 2010-
lukua urheiluteknologian muutoksia uimapukujen kehittymisen suhteen, sekd nykyaikaisen
starttijakkaran tullessa kayttoon. Uimapukujen sddntdja kuitenkin muutettiin  2000-luvun
lopussa, jolloin niistd saatu hyoty kilpailutuloksiin on selvésti laskenut 2010-luvulla.
Urheiluteknologian sekd saantomuutosten lisdksi uintituloksiin vaikuttavat esimerkiksi fyysiset
ja psykologiset tekijat. Téssd tutkimuksessa havaittiin kansainvilisissd, ettd kansallisissa
arvokisoissa merkittdvid aikakehitystd 2010 luvun alun ja lopun vililld 16 parhaan keskiarvossa

sekd lyhyelld, ettd pitkalld radalla.

Asiasanat: uinti, rintauinti, kehittyminen, 2010-luku



1 JOHDANTO

Suomalaiset muodostavat maailman populaatiosta noin yhden tuhanneskahdessadas osan. Se
tarkoittaisi sitd, ettd huippu-urheilussa meille kuuluisi myos joka tuhanneskahdessasadas
arvokisamitali. Suomalaisessa yhteiskunnassa urheilu on kuitenkin saanut osakseen tukea
esimerkiksi taloudellisten resurssien puitteissa ja olemmekin pérjdnneet paremmin kuin mita
vakilukumme perusteella voisi olettaa. (Heino 2000, 11) Monissa lajeissa kuten hiihdossa ja
keihddnheitossa olemme saavuttaneet tilan, jossa useampi suomalainen huippu-urheilija on
saavuttanut kansainvilisti menestystd. 2010-luvulla my0s uinti on noussut lajiksi, jossa
etenemissd méadrin suomalaiset on ndhty vidhintddnkin kiinni kansainvélisessd kirjessa.
Erityisesti rintauinti on noussut Suomalaisessa uinnissa menestykseen miehissé
olympiamitalisti Matti Mattssonin kautta, kuka saavutti vuonna 2021 Olympialaisissa 200
metrin rintauinnissa pronssia. Mutta erityisesti menestystd on saavutettu useamman
arvokisoissa menestyneen naisuimarin kautta. Jenna Laukkanen on saavuttanut 2010-luvulla
useita arvokisamitaleita ja uusimpana arvokisamitalistina on ndhty Ida Hulkko, joka saavutti
2021 Budapestin pitkdn radan Euroopan mestaruuskilpailuissa 50 metrin rintauinnissa hopeaa
(idahulkko.f1). Heidén lisdkseen myds Veera Kivirinta, Silja Kédnsidkoski ja Noora Laukkanen
on nidhty kansainvilisissd arvokilpailuissa 16 parhaan joukossa. (omega SA, microplus Srl,

World aquatics & International Olympic Committee)

Naiskilpauinnin kehitystd ja siind menestysta tarkastellessa on hyvd huomioida sen historiaa.
Uinti onkin jo pitkddn ollut yksi maailman harrastetuimpia lajeja, jota harrastetaan ja jossa
kilpaillaan ldhes kaikkialla maailmassa (Counsilman 1990). Naisurheilun kehittyminen on
puolestaan vaatinut muutoksia yhteiskunnassa ja siind vallinneissa sukupuolinormeissa.
Urheilun juuret ovat maskuliiniset ja esimerkiksi olympialaiset ovat alun alkaen ollut miehid
varten eivitkd naiset pddsset ndihin edes katsojiksi. Naisilta onkin historian saatossa vaadittu
rohkeaa ulostuloa, jotta naisten asema urheilussa on saavuttanut nykyisen yhteiskunnassa
vallitsevan hyviksynnén ja tunnustuksen. (Kaivosaari 2012, 13) On kuitenkin hyvad muistaa,
ettd naisten urheilu on yhid tdnd péivindkin historiansa vuoksi miesten urheiluun verrattuna
epdarvostetumpaa, jolla on merkittdva vaikutus esimerkiksi naisurheilijoiden taloudelliseen

tukemiseen erilaisten valtion tukien tai sponsoritukien kautta.

Tutkimuksen tarkoituksena oli tarkastella naisten 100 metrin rintauinnin aikakehitystda 2010-

luvulla, sekd pohtia mahdollisen positiivisen tai negatiivisen kehityksen taustatekijoita.



Tarkastelussa otettiin huomioon tuloksia Suomen-, Euroopan-- ja
maailmanmestaruuskilpailuista sekd olympialaisista. Ndiden arvokilpailujen lisdksi kéytettiin

hyddyksi sekd Suomen, ettd maailman tilastoaikoja eri vuosilta.



2 UINNIN OMINAISPIIRTEET

Kilpauinnin ominaispiirteet liittyvét pitkélti veteen elementtind ja sen tuomiin haasteisiin.
Uimari kohtaakin useita haasteita, joita maalla liikkuva ei koe. Kilpauinnissa meididn tulee
ymmartdd uimarin liikkeiden lisdksi veden liikkeitd sekd ndiden yhteyksid (Bixler 2005, 51).
Vesi elementtind luo haasteita uinnille sen luoman vastuksen kautta. Uimari pyrkii tekniselld
osaamisellaan pienentdmédédn tuottamaansa vastusta veteen pddstikseen itse kevyemmin
eteenpdin. Uinti tapahtuukin muista urheilulajeista poiketen vaaka-asennossa, jossa veden

vastus on pienimmill&én.

Kilpauinnissa kilpaillaan neljdssi eri lajissa, joita ovat perhosuinti, selkduinti, rintauinti ja
vapaauinti. Lajien vélilld on suuria teknisid eroja, jotka vaikuttavat uimaria vastustavien
voimien midrddn. Vapaauinnissa ja selkduinnissa uimari hyddyntdd ylavartalon kiertoa voiman
tuottoon. Perhosuinnissa ja rintauinnissa yldvartalo puolestaan ei kierrd vaan pysyy suhteellisen
paikallaan. Rintauinnissa veden vastus on muihin uintilajeihin verrattuna suuri, koska sen
lajiteknisiin piirteisin kuuluu suhteellisen suurien vastustavien kulmien muodostuminen vetti

vasten ja siksi se onkin uintilajeista hitain.

Kilpauinnissa uimari pyrkii siis tuottamaan voimaa nestemdiseen materiaaliin eli veteen ja
litkkkumaan eteenpdin lajiteknisten vaatimusten suhteen mahdollisimman nopeasti. Uintinopeus
syntyy uimarin vetonopeuden ja vetopituuden tulona. Onkin havaittu, ettd vetotiheyden
kasvaessa my0s uintinopeus kasvaa. (Graig ym. 1985) Kilpauintimatkan aikana nopeus ei
kuitenkaan pysy vakiona vaan se vaihtelee startin ja kddnnosten vaikutuksesta, seki eri vetojen
vililld. Starteissa ja kddnnoksissd nopeus on aluksi korkea seindstd tai starttijakkaralta saadun
ponnistuksen ansiosta, mutta nopeus pienenee ponnistuksen jélkeen vastuksen kasvaessa.
(Termin & Pendergast 1998) Oman erikoispiirteensd uintiin tuo myos se, ettd uimari kayttaa
jokaisessa uintilajissaan vahvasti seké yldvartaloaan ettd alavartaloaan. Uimari on ikdin kuin
ketju, jossa jokainen kehon osa on osa ketjua ja sen kaikki osat kulkevat muiden osien mukana.
Uimarilta vaaditaankin monipuolisuutta seki teknisen osaamisen, lihaskunnon seki aerobisen

ettd anaerobisen kestdvyyden osalta.

Vastuksen lisdksi vedessd uimarin suorituskykyyn vaikuttavat noste ja veden paine. Lisdksi
aallot voivat vaikuttaa uimarin etenemiseen suuresti. Esimerkiksi starttihypyn ja liu’un jélkeen,

erityisesti pikamatkoilla, uimari voi joko pddstd kahdeksasta kerrallaan uivasta uimarista



johtuvan aallon péélle tai jadd4 sen vastustavan voiman alle. Tdmén uimareiden yhtiaikaisesta
pintautumisesta muodostuvan aallon takia onkin otollisinta uida uima-altaan keskimmaisilla

radoilla verrattuna reunaratoihin, joihin aallot siirtyviét.

2.1 Uinnin biomekaaniset vaatimukset

Uinnin biomekaniikkaan vaikuttaa merkittavésti lajin tapahtuminen vedessd. Biomekaniikalla
tarkoitetaan lakeja, jotka hallitsevat kaikkia ihmisen liitkkumisen muotoja. Nama lait sisdltavit
voimia ja niistd johtuvia liikkeitd. (Colwin 2002, 33) Vedessd uimariin suurin vastustava voima
on vedenvastus, mikd on moninkertainen maalla liikkkumiseen verrattuna. Muita uimariin
vaikuttavia voimia ovat noste ja paine, jonka vaikutus on kuitenkin vdhdinen uimarin litkkuessa
suureksi osaksi hyvin ldhelld pintaa. Lisdksi jopa kitka vaikuttaa uintiin, vaikka sen merkitys
on védhidinen. Huippu-uinnissa kitkan merkityksestd puhutaan kuitenkin paljon ja sitd pyritdin
pienentdmiédn nykyaikaisten teknisten uimapukujen avulla. (Keskinen 2018, 108) Uinnissa
ndihin uimarin etenemistd vastustaviin voimiin pyritddn vaikuttamaan keskittymalla
litkkevoiman tuottamiseen vedessd, veden vastustavan voiman pienentdmiseen optimoimalla

asentoa vedessd, sekd yleisesti kehittdmalla tekniikkaa.

Maapallolla vaikuttaa painovoima, jonka vastavoimana vedessd toimii noste (Keskinen 2018,
103) Noste siis auttaa meitd pysyméddn pinnassa ja ilman sitd ihminen ei pystyisi kellumaan.
Nosteen ansiosta meilld on mahdollisuus luoda virtaviivainen uintiasento vedessd. Kellumiseen
vaikuttavat kuitenkin myds muut tekijét. Paljon lihasmassaa tai luukudosta omaavan ithmisen
on vaikeampi kellua, kuin enemmin rasvamassaa tai kevyemmén luukudoksen omaavan
thmisen. Téstd syystd naisten onkin usein helpompi kellua kuin miesten ja naisten
rasvaprosentti uimareilla onkin noin 18 prosenttia, kun miehilld se on 10 prosenttia. (McArdle
ym. 2011, 798) Virtaviivaisen asennon saavuttamiseen vaikuttaa kuitenkin merkittdvasti
kelluvuuden lisdksi myos tekniikka. Uimarilla jalat ovat usein lihaksikkaat painuvat ndin pohjaa

kohden, titd voidaan kuitenkin helposti korjata hyvélla potku ja liukutekniikalla.

Tyontovoima on tirkeimpid uintia eteenpdin vievid voimia ja sitd onkin tutkittu paljon.
Kuitenkaan tutkimuksissa ei ole péésty tdyteen kdsitykseen siitd, miten pystytddn tuottamaan
varmasti tehokkain mahdollinen uintiliike. Se kuitenkin tiedetddn varmasti, ettd tyontdvoima
syntyy Newtonin kolmannen peruslain mukaisesti. Newtonin kolmannen peruslain mukaan

tuotettu voima kappaleeseen X synnyttdd vastavoiman, jonka mukaisesti kappale tuottaa yhté



suuren voiman takaisin kappaleeseen X. Téhdn lakiin nojaten uimari pyrkiikin lajista
riippumatta tuottamaan suureksi osaksi voimaa taaksepdin pédstikseen itse eteenpdiin.
(Keskinen 2018, 109) Konkreettisemmin tdmé toteutuu silld, ettd teknisesti taitava uimari

pystyy saavuttamaan otteen vedestd ja tyontdmddn vettd taaksepdin, jolloin timé tyontovoima

syntyy.

Uimarin etenemistd vedessd hidastava voima vedenvastus voidaan jakaa useampaan eri
vastustavaan voimaan. Niitd voimia ovat muotovastus ja aaltovastus, sekd pintavastus eli kitka.
Muotovastus on ndistéd vastustavista voimista yksinkertaisin ja samalla térkein, koska uimarilla
itsellddn on eniten vaikutusvaltaa tdhdn. Muotovastuksella tarkoitetaan uimarin omalla
”muodollaan” luomaa vastusta veteen — eli mitd enemmain vastustavaa pinta-alaa uimari luo
vettd vasten, sitd vaikeampi hianen on vedesséd edetd. (Leonard 1992, 50) Tamain takia uimari
pyrkiikin jokaisessa uintilajissa saavuttamaan mahdollisimman sukkalamaisen ja virtaviivaisen

asennon vedessa.

Vastustavista voimista aaltovastus on voima, jonka muodostumiseen uimarilla on vihiten
mahdollisuuksia vaikuttaa. Aaltovastus syntyykin uima-altaiden suunnittelusta. Syvit altaat
ovat “nopeampia” kuin matalat altaat, koska kilpailuissa yhtd aikaa uivista uimareista syntyvit
aallot menevit syvemmalle ja hajoavat toisin kuin matalissa altaissa, jossa aallot kimpoavat
pohjasta takaisin pintaa kohti. Hyvin suunnitelluissa altaissa tima on kuitenkin otettu huomioon

ja altaista on pyritty tekemddn “nopeita”. (Leonard 1992, 51)

Biomekaanisesta ja fysiologisesta ndkdkulmasta uinnin maksimaalinen suorituskyky syntyy
kahdesta tekijdstd: maksimaalisesta kyvystd tuottaa energiaa ja uinnin taloudellisuudesta eli
tekniikasta ja taidosta (Miyashita 1996, 20). Taidolla ja tekniikalla tarkoitetaan sitd osaa
suorituksesta, jonka avulla uimari pystyy tuottamaan mahdollisimman suuren tyon suhteellisen
pienelld vaivalla tai toisinpdin sanottuna mahdollisimman vdhdn vaivaa tuotettuna korkealla
tasolla taitoa. (Colwin 2002, 42). Ilman tekniikkaa uimari hukkaa lihasaktiivisuutta ty6hon,
joka ei vie eteenpdin tai tuottaa liikkaa voimaa tyohon, johon riittdisi pienempikin
lihasaktiivisuus. Taloudellisen uinnin perusperiaatteet voidaankin tiivistdd ajatukseen, jossa
tyOntdvoimaa pyritddn lisddmédn samalla kun veden vastusta pyritddn viahentdméédn. Toinen
esille nostettava asia on tekninen osaaminen uinnin ajoituksessa, jolla uinti pystytdén pitiméaan

tasaisesti eteenpdin vievind. (Colwin 1992, 7-8)



2.2 Rintauinti

Rintauinti on seki uusin, ettd samalla vanhin uinnin neljdsta lajista. Historiassa on merkint6ja,
joiden mukaan rintauinnin kaltaista uintia on uitu jo tuhansia vuosia sitten. Kuitenkin vasta
1950-luvulla rintauinnissa tuli oma kilpauintilajinsa ja sen jilkeen siind onkin tapahtunut
enemmdn muutoksia, kuin missddn muussa kilpauintilajissa. Rintauintia onkin kehitetty
nopeammaksi tyyliksi suurella skaalalla muuttamalla uintia ja uimarin tapaa toteuttaa uintia
muun muassa kisivedon voimantuotto vaiheen ja palautuksen kautta, hiomalla potkua tai pdén

ja vartalon asentoa vedessd, sekd rintauinnin ajoitusta muuttamalla. (Whitten 1994, 135)

Suomen uimaliiton sdéntdjen mukaisesti rintauinnissa uimarin tulee olla 1&hdon ja kddnndksen
jédlkeen ensimmdisestd késivedosta alkaen vatsallaan, eikd uinnin misséén vaiheessa saa olla
seldllddn. Rintauinnissa tulee sddntdjen mukaisesti noudattaa syklid, jossa uinnin aikana
toteutuu vuorotellen yksi kdsiveto ja sen jilkeen yksi potku. Liséksi yhden késiveto- ja
potkujakson aikana tulee uimarin pédén rikkoa veden pinta. Kaikki késiliikkeet tulee toteuttaa
yhtdaikaisesti vaakasuorassa tasossa. Potkussa puolestaan jalkaterdt on kdidnnettivd ulospéin
potkaistessa taaksepdin eikd uinnin aikana saa tapahtua saksipotkua, vapaauinnin potkua tai

alaspdin suuntautuvaa perhosuinnin potkua. (Suomen uimaliitto 2021, 22)

Niin kuin edelld jo mainittu rintauinti koostuu vaiheista, joita syklisesti toisestaan. Vaikka
saantojen mukaan vaiheita ovat kdsiveto ja potku on teknisesti rintauinnissa vield kolmas vaihe
eli liukuvaihe. Liukuvaiheessa uimari liukuu veden pintaa pitkin virtaviivaisessa asennossa

ennen seuraavan késiveto- ja potkusyklin aloittamista. (Costill ym. 1992, 104)

Rintauinnin sykli alkaa késivedolla, jossa uimari pyrkii tuottamaan taaksepdin voimaa
padstikseen itse eteenpdin. Késivedossa uimari tyontdd vettd molemmilla késillddn taakse ja
alaviistoon. Tétd kdsivedon vaihetta voidaan kutsua “’scoop”-vaiheeksi. Tdmén jidlkeen uimari
aloittaa potkun ja toteuttaa késivedossa niin sanotun “’shoot”-vaiheen, jossa uimari kdintaa
késivedon suuntaamaan kiihtyvélld vauhdilla eteenpidin. Késivedon jélkeen uimari potkaisee
rintauinnin potkulla itsensd liukuvaiheeseen. Rintauinnin potku saavutetaankin rintauinnin
merkittdvin tyontdvoima, josta saavutetulla voimalla uimari liukuu merkittivisti eteenpéin.

(Strzala ym. 2012)



Rintauinnissa liukuvaihe on erityisen tarked, koska rintauinnin potkun alussa uimari luo suuren
veden vastuksen, mik hidastaa uimarin liikettd hetkellisesti. Rintauinnin potkulla pyritdénkin
saamaan tuotettua mahdollisimman paljon voimaa liukuvaihetta varten, koska potku on uinnin
voimantuotannollisesti tehokkain osuus (Costill ym. 1992, 104). Rintauinnin kisivetoa, potkua

ja ajoitusta on kuvattu tarkemmin seuraavissa alaluvuissa.

2.2.1 Rintauinnin Kisiveto

Costill ym. (1992) jakavat rintauinnin kdsivedon kolmeen vaiheeseen: késivedon avaaminen
(outsweep), késivedon voimantuottovaihe (insweep) ja palautus (recovery). Rintauinnin
kisiveto aloitetaan siis avaamalla késié sivuille ja hieman alaviistoon, jolloin saavutetaan niin
sanotusti ote veteen (the catch), jolloin uimarin kimmenet osoittavat taaksepdin. Késivedon
voimantuottovaiheessa uimari jatkaa kdsivetoa isolla ympyramaéiselld liikkeelld, jolla uimari
tuottaa voimaa veteen ja pystyy nostamaan yldvartaloaan hengitysté varten ja liikkkuu eteenpéin
vedessd. Kédet litkkuvat tissd ympyramadisesséd liikkeessd ensin taaksepdin sitten sisdénpiin ja
lopuksi hieman ylospéin, kunnes kddet ovat lihekkdin uimarin kasvojen alla. Késivedon
palautusvaiheessa uimari palauttaa kéddet takaisin suoriksi eteen kiihtyviasti syoksyvilld

liikkeelld, johon voima saadaan rintauinnin potkun sulkemisvaiheesta. (Costill ym. 1992, 97)

Kirjassa the Complete Book of Swimming Whitten kuvailee rintauinnin késivetoa hyvin
samankaltaisesti Costillin ja kumppaneiden (1992) kanssa. Whitten (1994) korostaa rintauinnin
kasivedon avaamisvaiheen jélkeistd otteen saavuttamista (the catch) omana vaiheenaan. Lisdksi
Whitten (1994) jakaa rintauinnin kisivedon voimantuottovaiheen kahteen eri osaan: taakse
tyontoon (downsweep) ja sen jélkeiseen sisdtyontd vaiheeseen (insweep). (Whitten 1994, 142—
143) Taakse tyonnon vaihe korostaa kdsivedon vaihetta, jossa uimarin kyynérpddt jaavét
suhteellisen ldhelle pintaa, mutta uimari tyontdd kyynérpdistd sormenpidihin muodostuvalla
lapiomaisella otteella vettd taaksepdin. Tdmaén jdlkeen uimari ikd4n kuin puristaa vettd kisiensi
véliin ja tuo sisdtyontoliikkeelld kddet ldhelle toisiaan kasvojen alle, josta kidsivedon
palautusvaihe alkaa Costillin ja kumppaneiden (1992) kuvailemalla tavalla. Rintauinnin

kisiveto ndkyy vaiheittain tarkasteltuna kuvassa 1.
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Kuva 1. Rintauinnin kdsiveto vaihe vaiheelta kuvattuna. (Whitten 1994, 144)

2.2.2 Rintauinnin potku

Rintauinnin potku on Kkilpauintilajien potkuista usein kaikista vaativin. Se eroaa muista
potkuista merkittdvasti esimerkiksi siind, ettd rintauinnin potkussa potku kulkee seka
pystysuunnassa, ettd vaakasuunnassa kun taas vuorotahtipotku ja delfiinipotku kulkevat vain
pystysuunnassa. Liséksi rintauinnin potkussa nilkkojen koukistus on térkeédssd roolissa, kun

taas vuorotahtipotkuissa ja delfiinipotkuissa nilkkoja ojennetaan ei koukisteta.

Nykyaikainen rintauinnin potku ldhtee asennosta, jossa jalat ovat suorina ja nilkat ojennettuina

virtaviivaisesti veden pinnassa. Tdmén jdlkeen uimari tuo kantapéét kohti takapuoltaan, niin



pitkdlle kun pystyy. Tamén jdlkeen koukistetuilla nilkoilla uimari potkaisee jalat takaisin
yhteen yhtd aikaa. (Whitten 1994, 145) David Wilkien ja Kelvin Juban kirjassa the Handbook
of Swimming tidtd potkaisu vaihetta kuvaillaan timantin muotoiseksi. Tarkemmin tdma
timanttimuoto syntyy siitd, ettd potkun alkaessa, kun uimari tuo kantapditddn kohti takapuoltaan
uimarin nilkat ovat vield ldhelld toisiaan. Tdmén jdlkeen kuitenkin nilkkoja tuodaan sivuille
polvien kéédntyesséd sisdkiertoon ja tdstd asennosta uimari potkaisee symmetriselld liikkeelld
alaviistoon, puristaen jalat takasin yhteen ympyramaisella liikkeelld. (Wilkie & Juba 1986, 95—

96) Rintauinnin potkua on esitetty tarkemmin kuvassa 2.

Kuva 2. Rintauinnin potkun liikerata. (Whitten 1994, 145)

Rintauinnin potkussa uimari pyrkii siis sithen, ettd nilkat ovat vaakatasossa sivummalla uimarin
keskilinjasta, kun polvet ja nilkat osoittavat altaan eri sivuille. Mitd laajemmalle uimari kykenee
avaamaan vasemman ja oikean nilkan véliin jadvaa tilaa sitd enemmén vettd uimari pystyy
puristamaan jalkojen vilistd taaksepdin ja ndin liukumaan itse eteenpéin. (Brooks 2011, 101)
Costill ja kumppanit kirjassaan Swimming (1992) jakavat rintauinnin potkun viiteen eri
vaiheeseen: 1. Palautus (recovery) 2. Potkun avaaminen (outsweep) 3. Potkun sulkeminen
(insweep) 4. Nosto (lift) 5. Liuku (glide). Palautus vaiheessa uimari tuo kantapditidén kohti
takapuolta. Potkun avaamisen vaiheessa uimari avaa potkua siirtdmailld kantapiitd ulospdin,
polvien jdddessd sisemmdiksi. Ndin uimari luo valmiuden potkun voimantuotto vaiheelle.
Rintauinnin potkun voimantuotto tapahtuukin vain potkun vaiheessa kolme eli potkun

sulkemisen vaiheessa, jolloin uimari tuo jalat kiihtyvélld vauhdilla yhteen ja ikdédn kuin puristaa



vettd jalkojensa véliin. Tdma potkun sulkemisen vaihe voidaan vield erikseen jakaa kahteen
osaan: alastyontoon (downsweep) ja sisdtyontdoon (insweep). Alastyonndssd uimari potkaisee
ensin enemman alaviistoon ennekuin hén tekee sisdtydnnon vaiheen ja puristaa jalat yhteen. On
hyvéd muistaa, ettd potkun sulkemisen vaihe on kuitenkin jatkuva liike, joka voidaan jakaa
kahteen eri osaan. Nosto vaiheessa uimari on potkaissut jalat yhteen ja nostaa jalkoja
lahemmaksi veden pintaa, minkd jdlkeen uimari jatkaa liukuvaiheeseen virtaviivaisessa

asennossa, késien tehdessa késivedon voimatuotto vaiheen. (Costill ym. 1992, 101-103)

2.2.3 Rintauinnin ajoitus

Rintauinnin ajoitus on yksi tekijd, mikd tekee rintauinnista teknisesti haastavan lajin.
Rintauinnin ajoituksessa yhdistetddn yksi kidsiveto, hengitys, yksi potku ja liuku vaiheet
sujuvaksi sykliksi, joita toistettaessa syntyy eteenpdin vievd uinti, jossa jokainen
voimantuottovaihe jatkaa edellisestd voimantuottovaiheesta (Brooks 2011, 102). Rintauinnissa
tulee sddntdjen mukaan péaén rikkoa veden pinta yhden kerran jokaista kdsivetoa kohden, joka
kiytdnndssd ndkyy uinnissa siten, ettd uimari hengittdd yhden kerran jokaista kdsivetoa kohden
riippumatta uitavasta matkasta. Hengittdminen on térked osa rintauinnin rytmii ja tasti syysta

se ennemmin korostaa voimatuottoa, kuin heikentdi sitd (Costill ym. 104).

Rintauinnissa jalkojen ja késien ajoitus riippuu tyylistd, jolla rintauintia uidaan eli
ajoitusmalleja on useita. Ajoitusmallin valinta tapahtuu valmentajan silmélld sekd uimarin
tunteella uinnista. (Brooks 2011, 102) Costill ja kumppanit (1992) kirjoittavat kirjassaan
kolmesta erilaisesta ajoitusmallista. Néitd ajoitusmalleja ovat jatkuva malli, liuku malli ja
paéllekkdinen malli. Jatkuvassa mallissa uimari aloittaa uuden késivedon heti potkun
saavuttaessa vaiheen, jossa jalat on palautettu takaisin yhteen suoriksi virtaviivaiseen veden
suuntaiseen asentoon. Liuku mallissa uimari pitdd “tauon” potkun pédédttymisen ja uuden
kasivedon aloittamisen valilla. Padllekkdisessd mallissa puolestaan uusi kdsiveto aloitetaan jo
ennen kuin voimantuotto vaihe potkussa on saatettu loppuun. Costill ja kumppanit (1992)
korostavat malleista paéllekkéistd mallia, koska se poistaa tai ainakin vihentda hidastavaa aikaa

kdsivedon voimatuotto vaiheen ja potkun voimantuotto vaiheen vilill4. (Costill 1992, 104)
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Kuva 3. Rintauinnin ajoituksen vaiheen kuvattu vaihe vaiheelta. (Colwin 2002, 68)

2.3 Rintauinnin lahto

Suomen uimaliiton sddnndissd kuvataan starttia, jolla perhosuinti, rintauinti ja vapaauinti
aloitetaan seuraavalla tavalla ”1dhtd tapahtuu veteen hypiten kilpailunjohtajan pitkélld
vihellykselld” (Suomen uimaliitto 2021, 20). Konkreettisemmalla tasolla tilla tarkoitetaan
nykypéivéna niin sanottua track -starttia eli rataldht6d, joka on vakiintunut startti tapa uusien
1.1.2010 valtuutettujen starttijakkaroiden myotd (Vantorre ym. 2014). Ndmé uudenaikaiset
starttijakkarat (kick-start block) mukailevat yleisurheilussa juoksussa kéytettyja ldhtotelineita.

Ennen 2010-lukua uimarit kdyttivit myos esimerkiksi tasajalka starttia (grab start), mutta
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lahtotelineen myOtd muita starttitapoja ei endd Suomen tai maailman huipulla ndhda.
Rataldhdossd uimari asettaa toisen jalkansa starttijakkaran etureunalle ja toisen starttijakkaran
sdddettaville takalaudalle. Uimarin kddet ovat valmiina tyontdmadn vauhtia starttijakkaran
etureunasta. Lahtomerkin jdlkeen uimari aloittaa voimantuoton tyontdmalla késilld vauhtia
eteenpdin ja ponnistamalla takajalalla vauhtia hyppyyn. Vilittdmésti tdmédn jidlkeen myds

etujalka ojentuu ponnistuksen myo6té. (Costill ym. 1992, 113-117)

Starttihyppy voidaan jakaa edelld kdydyn starttijakkaralla tapahtuvan vaiheen (on-block) liséksi
vield sitd seuraaviin ilmalentoon (flight) ja vedenalaiseen vaiheeseen (underwater phase) (Tor
ym. 2015). Ilmalennon aikana uimari pyrkii saavuttamaan mahdollisimman nopeasti
virtaviivaisen asennon eli liukuasennon ilmassa, jossa uimari myos tulee veteen sulavasti kiadet
edelld. Veteen tulon jdlkeen uimari jatkaa rintauinnin vedenalaiseen tyoskentelyyn, jossa uimari
saa sddntdjen mukaisesti toteuttaa yhden delfiinipotkun ja yhden kdsivedon tiydellisesti taakse
jalkoihin saakka ennen ensimmdistd rintauinnin potkua ja pintautumista (Suomen uimaliitto

2021, 22).

2.4 Rintauinnin kéiinnos ja maaliintulo

Rintauinnin k&dnnokseen ja maaliintuloon uimari pyrkii tulemaan voimakkaalla liu'ulla
késivedon palautusvaiheen aikana. Seinddn osuessaan uimari koskettaa seindd yhtdaikaisesti
kahdella toisistaan erilldén olevalla kiddelld — timé on erittdin tdrkedd uinnin sdéntdjen takia ja
muunlaisesta seindédn tulosta uimari hylatdan. Uimarin jatkaessa seindédn tulosta kddnndkseen
irrottaa hin toisen kdden seindstd vilittomésti seind kosketuksen jdlkeen ja alkaa tuoda tata kétta
vartalonsa lahelld veden alla kohti liukuasentoa. Samalla uimarin vartalo alkaa kaantya poispéin
seindstd, ja uimarin jalat tulevat koukistuneina seinille. Uimari tuo jalat seindlle sivuttain,
jolloin hén péddsee ponnistamaan seindstd kylkiliukuun. Ponnistuksen kanssa yhtdaikaisesti
uimarin alussa seinélle jadnyt kdsi irtoaa ja nousee vedenpinnan yldpuolella toisen kdden paille
ja uimari saavuttaa liukuasennon. (Whitten 1994, 149) Englanniksi vakiintunut termi
rintauinnin ja perhosuinnin k&&nnokselle on “open turn”, jota Suomessa kutsutaan
kylkikddnnokseksi (Costill ym. 1992, 126). Kdidnnoksen jélkeisen vedenalaisen liu'un aikana
uimari saa toteuttaa sddntdjen mukaiset liikkeet, jotka on kuvailtu edellisessd 1dhtod

kisittelevissa luvussa.
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3 UIMARIN FYYSISET OMINAISUUDET

Uinti on erittdin  kokonaisvaltainen laji, jonka harjoittelu vaatii monipuolisia
energiantuotannollisia vaatimuksia, sekd voimavaatimuksia, ettdi nopeus ominaisuuksia.
Vaatimuksiin vaikuttaa uimarin spesialisoituminen tietyille matkoille tai lajille. Uinnin huippu-
urheilussa on néhty monia uimareita, jotka menestyvét kansainviliselld tasolla eri uintilajeissa
50-200 ja jopa 400 metrin matkoilla, vaikka ndiden matkojen vélilld jo energiantuotannolliset
vaatimukset ovat hyvinkin erilaiset unohtamatta eri lajien ominaispiirteitd ja niiden vaativaa
teknistd osaamista. 400—1500 metrin matkat ovat yleisesti olleet lajeja, joihin uimarit erityisesti
erikoistuvat. Nykypdivdnd uimarit erikoistuvat aiempaa selvdsti vahvemmin myds tietyille
lajeille ja matkoille, huippu-urheilun yha kehittyessd hienovaraisemmaksi ja menestymisen

vaativan yhid enemmaén ja enemmén.

Suomessa on 2010-luvun aikana ndhty usean rintauimarinaisen menestyksen kantavan
kansainviliselle tasolle, jossa ndma uimarit ovat nimenomaan erikoistuneen rintauintiin. Kaikki
uimarit ovat kuitenkin Suomen tasolla menestyneet myO&s muissa uintilajeissa, kuin

rintauinnissa.

3.1 Rintauimarin profiili

Uinti nopeus perustuu pitkdlti uimarin vetopituuden ja vetotiheyden tuloon. Téméan takia
pituudesta onkin uimarille hyotyé ja 1dhtokohtaisesti menestyneet uimarit ovat pitkid. Erityisen
pitkid ovat sprinttimatkoille erikoistuneet uimarit. Lisdksi uimarille tunnusomaista on hoikka
keho ja levedt hartiat. Rintauinnin teknisten vaatimusten perusteella uimarin pituus ei
vilttamétti ole aivan yhti suuressa roolissa, kuin muissa uintilajeissa, joissa kisivedon pituuden
pitkdlti maarittdd uimarin késien pituus. Rintauimari voikin periaatteen tasolla olla
keskiarvollisesti hieman muihin uintilajeihin erikoistuneita uimareita lyhyempi. McArdlen ja
kumppaneiden (2001) mukaan naisuimarit ovat keskiarvoisesti 171,5 senttimetrid pitkid ja
heiddn painonsa on keskimdirin 63 kilogrammaa. Naisuimareiden rasvaprosentti on
tyypillisesti noin 18 prosentin luokkaa, jolloin rasvatonta massaa kehon painosta on
keskiarvollisesti 50,1 kilogrammaa. (McArdle ym. 2001, 796—797) Uimarin antropometriset
ominaisuudet ovat fysiologisesti merkittdvd uintimenestysti selittdva tekijd, mutta kuitenkin
vain yksi osa isoa kokonaisuutta. Ndin onkin hyvd muistaa, ettd uimarin menestyksen takana

on myos paljon muita tekijoitd ja ominaisuuksia.
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3.2 Uimarin voimavaatimukset

Koska uinti on vahvasti koko vartalolla tapahtuvaa urheilua, tulee voimaominaisuuksia kehittda
myo0s kokonaisvaltaisesti. Uinnin pitkdjanteiseen ja menestykseen tidhtddvadn harjoitteluun
kuuluu olennaisena osa voimaominaisuuksien harjoittelu kuivalla maalla, jossa saavutettu
kehitys pyritddn hyvin ohjelmoidulla harjoittelulla siirtiméén altaaseen ja lisddméén tyonto- ja

potkuvoimaa uinnin aikana.

Rintauimarin voimavaatimuksia voidaan ldhestyd siitd nikokulmasta mitkd lihakset
aktivoituvat uinnin aikana, jolloin erityisesti nditd lihaksia ja lihasryhmid ldhdetdén kehittimaan
allasharjoittelun lisdksi myos kuivalla maalla.

Kuten edelld jo kisitelty kappaleessa 2.2.1 rintauinnin kisiveto jaetaan voimavaiheeseen ja
palautumisvaiheeseen. Voimavaihe alkaa hartioista ja kisistd, késien ollessa pddn edessi
vartalon jatkeena. Voimavaiheen ensimmdinen vedenalainen osuus on samankaltainen
vapaauinnin ja perhosuinnin kanssa — ison rintalihaksen solisluuhun kiinnittynyt yl4osa aloittaa
kisivedon ja leved selkélihas liittyy nopeasti mukaan liitkkeen voimantuottoon. Kisivedon
toisessa vaiheessa iso rintalihas ja levedselkélihas supistuvat voimakkaasti ja vetavit késivarret
ja kdmmenet vartalon keskiviivalle pdén alle kisivedon voimavaiheen loppuun saattamiseksi.
Néamai kisivedon voimavaiheen loppuvaiheessa syntyvit voimat vievét uimaria eteenpiin, etti
nostavat uimarin yldvartaloa vedesti hengitystd varten. Tdssd tyOssd aktivoituvat selén syvit

lihakset eli paraspinaaliset lihakset. (McLeod 2010, 5)

Kisivedon palautusvaiheessa kddet tuodaan kiihtyvélld vauhdilla ojennettuun, virtaviivaiseen
ja pinnansuuntaiseen asentoon. Tdma liike suoritetaan rekrytoimalla iso rintalihas, etummainen
hartialihas ja kaksipdisen hauislihaksen pitkd pdi, jotka kaikki ojentavat olkapdin nivelta.
Lisdksi tapahtuu kyyndrpddn ekstensio kolmipidisestd olkalihaksesta. Kuten muissakin
uintilajeissa on hyvd muistaa myos lapaluuta vakauttavien lihasten toiminta. Se on erittdin
tarkedd, jotta pystytddn saavuttamaan hyvéd tuki késien tuottamille liikkeille ja voimille.

(McLeod 2010, 5)

Kuten luvussa 2.2.2 on esitetty, myos potku jaetaan palautusvaiheeseen ja voimavaiheeseen,
joka voidaan vield erikseen jakaa potkun avaamisen ja potkun sulkemisen vaiheisiin. Potkun
sulkeminen suoritetaan lantion ja polvien ekstensiolla. Pakaran lihakset ja hamstring-lihakset

ojentavat lantiota, kun taas suora reisilihas ja nelipdinen reisilihas ojentavat polvea.
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Liahentijilihakset tuovat jalkoja takaisin yhteen potkun loppuvaiheessa. Potkun lopussa myos
pohjelihakset aktivoituvat ja tuovat jalat ja nilkat tiysin ojennettuun asentoon. Potkun
palautusvaiheessa aktivoituvat puolestaan suora reisilihas ja lannesuoliluulihas, jotka
koukistavat lantiota ja hamstring-lihakset, jotka puolestaan koukistavat polvea. (McLeod 2010,
5)

Késivedon ja potkun aktiivisten lihasten liséksi tulee muistaa, ettd uinti on kokonaisvaltainen
laji, jossa kdsivedon ja potkun yhdistiminen toisiinsa jatkuvaksi litkkeeksi on erittdin tiarkeaa.
Tassé tuleekin huomioida keskivartaloa tukevien lihasten tirkeys, jotta saadaan varmistettua

kyky tehokkaaseen ylé- ja alavartalon liikkeiden yhdistdmiseen. (McLeod 2010, 5)

3.3 Energiantuotolliset vaatimukset

Naisten 100 metrin rintauinnin maailmanennétys 50 metrin radalla on 1.04.35 ja Suomen
ennitys lida Hulkon nimissé oleva 1.06.19. Suomessa 20 kaikkien aikojen parhaan 100 metrin
rintauinti aikaan vaaditaan 50 metrin radalla uituna alle 1.12.00 suoritus. 100 metrin rintauinti
luetaankin sen suorituksen keston mukaan nopeuskestivyyslajiksi, jossa anaerobisen
energiantuoton osuus on noin 70 prosenttia ja aerobisen energiantuoton osuudelle jdi noin 30
prosenttia. Ndin 100 metrin rintauinti voidaan luokitella juuri lyhytpitkén kestdvyyden lajin
(alle minuutin suoritukset) yldpuolelle keskipitkdénkestdvyyteen, johon luokitellaan kaikki 1—
8 minuuttia kestdvit suoritukset. Tarkemmin nopeuskestivyyttd voidaan kuvailla suoritukseksi,
jossa anaerobista energiantuottoa kuormitetaan voimakkaasti ja jossa vaaditaan lyhytaikaista,

sekd keskipitkdd kestdvyyttd. (Hirvonen 1989, 182)

Supistuakseen lihas vaatii energiaa, jota se saa ATP:n eli adenosiinitrifosfaatin muodossa.
Lihaksen ATP-varastot ovat kuitenkin suhteellisen pienet, jonka takia ATP:ta muodostetaan
jatkuvasti kolmen eri reitin kautta. N&itd reittejd ovat alle 10 sekunnin suorituksissa
suurimmassa roolissa olevat kreatiinifosfaattivarastot sekd glukoosin ja glykogeenin
anaerobinen ja aerobinen pilkkominen. Anaerobista pilkkomista kutsutaan glykolyysiksi, jossa
10 kemiallisen reaktion kautta glukoosista tai glykogeenistd saadaan hapetettua
palorypédlehappo ja tistd edelleen maitohappo. Aerobisessa energiantuotannossa energiaa
pystytddn tuottamaan 18-kertaa enemmin, kuin anaerobisessa energiantuotannossa, mutta
huomattavasti hitaammin, minkd takia lyhytkestoisissa (alle 2 minuutin suorituksissa)

anaerobinen energiantuotanto on suuremmassa roolissa. Aerobinen energiantuotanto tapahtuu
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mitokondrioissa, jossa glykolyysissd muodostunut palorypilehappo muutetaan acetyl-CoA:ksi,
joka 10 kemiallisen reaktion sarjassa (Krebsin sykli) pilkotaan vedyksi ja hiilidioksidiksi.
Aerobisesti energiaa voidaan tuottaa my0s rasvavarastoista [3-oksidaatiossa, mutta sen merkitys
on suurimmillaan vasta yli kaksi tuntia kestdvissd suorituksissa, eikd ndin ole oleellinen

nopeuskestidvyyslajeissa, kuten 100 metrin rintauinnissa. (Nummela 2004, 97-99)

100 metrin rintauinnin aikana energiaa tuotetaankin siis kolmea reittid pitkin.
Kreatiinifosfaattivarastojen merkitys on suurimmillaan alle 10 sekunnin suoritusten aikana,
mutta koska energiaa tuotetaan samanaikaisesti useita reittejd pitkin koko ajan, on
kreatiinifosfaattivarastoilla ~ merkitystd —my6s pidempi  kestoisessa  suorituksessa.
Maksimaalisessa suorituksessa kreatiinivarastot tyhjenevét noin 30 sekunnin kuluttua, jolloin

niiden vaikutus on kuitenkin 100 metrin rintauinnin pituisessa suorituksessa merkittava.

Suorituksen alusta ldhtien glykolyysi on my0s merkittivd energiantuotto reitti suorituksen
aikana, koska sen avulla energiaa pystytddn tuottamaan nopeasti verrattuna aerobisen
energiantuottoon (krebsin sykli). Glykolyysin lopputuotteena syntyy maitohappo, joka hajoaa
nopeasti vety- ja laktaatti-ioneiksi. (Nummela 2004, 97-99) Vetyionit lisddvit elimiston
happamuutta ja vaikuttavat ndin lihasten toimintaan ja elimiston vdsymiseen suorituksen
aikana. Happamuuden lisdéntymisen kanssa korreloi epdsuorasti laktaattipitoisuuden nousu,
jota voidaan mitata urheilijalta sormenpdd verindytteen muodossa. Huippu-uimarin
laktaattipitoisuus sadan metrin kilpauintimatkan jélkeen voi nousta jopa 20 mmol/l, mutta se
voi vaihdelle 10-20 mmol/l vélilld, urheilijan anaerobisesta kapasiteetista riippuen. On hyvi
muistaa, ettd laktaattipitoisuus jatkaa yhd nousuaan suorituksen jilkeen noin 10—15 minuuttia

ja sen laskeminen lepotasolle kestdd noin 30-60 minuuttia. (Malvela 1999, 38)

Aerobisessa energiantuotannossa energiaa tuotetaan koko ajan ja energiaa saadaan tuotettua
merkittdvisti enemmin, kuin anaerobista reittid pitkin. Aerobinen energiantuotto on kuitenkin
hidasta, minkd vuoksi nopeuskestivyyslajeissa muut energiantuotto reitit ovat suuremmassa
roolissa. Uimarilla aerobinen kapasiteetti on kuitenkin usein korkea ja harjoitteluun kuuluu
paljon aerobisen tason harjoittelua. Useat 100 metrin rintauintia uivat uimarit voivat myds uida
toisena péélajina tai sivulajina 200 metrin rintauintia, joka on jo kestonsa puolesta selvisti
aerobisempi suoritus 100 metrin rintauintiin verrattuna. Aerobista kapasiteettia kuvataan VO2
max-arvolla, jolla kuvataan hengitys- ja verenkiertoelimiston kykyéd kuljettaa happea

tyoskenteleville lihaksille ja lihasten kykya kayttda sitd energiantuotannossa. Maksimaalisen
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hapenottokyvyn suuruuteen vaikuttavat erityisesti syddmen iskutilavuus, urheilijan veren
volyymi sekd mitokondrioiden méiéra lihaksissa. Huippu miesuimareilla maksimaalisen
hapenottokyvyn on tutkittu saavuttavan arvoja 69,5-85,0 ml/kg/min tai absoluuttisesti 4—5
/min vélilla. (Malvela 1999, 30) Tutkimuksissa on havaittu naisurheilijoiden saavuttavan noin
20 prosenttia miehid pienempid maksimaalisen hapenoton arvoja johtuen naisten keskiméairin
10 prosenttia suuremmasta rasvaprosentista, sekd noin 10 prosenttia pienemmadstd veren

hemoglobiinipitoisuudesta (Nummela 2016, 137).

Naisten ja tyttdjen nopeuskestdvyyden kehittyminen eroavat muillakin tavoin poikien ja
miesten kehittymisestd. Tdméa on erityisen tirkedd huomioida ja ymmaértdd nuoruusvaiheen
harjoittelussa, jossa Suomen harjoittelukulttuuriin kuuluu poikien ja tyttdjen harjoitteleminen
samoissa ryhmissé vihintddnkin samankaltaisten kausi- ja harjoitussuunnitelmien mukaan. On
havaittu, ettd nopeuskestdvyysharjoittelussa vield 10-vuotiailla sukupuolten vilinen ero on
pieni, mutta Suomen ennitys tuloksissa sukupuolten vélinen ero kasvaa jo lahes 10 prosenttiin.
Vapaauintia tutkiessa on havaittu maailman mestaruustasolla sukupuolten vélisen eron olevan
suurimmillaan 50 metrin matkalla, jolloin sukupuolten vélistd eroa on 11,9 prosenttia ja
pienemmillddn sen olevan 1500 metrin matkalla, jossa eroa on havaittu olevan 7,3 prosenttia.

(Nummela 2012, 133)

Uimarin harjoittelua tuleekin ohjelmoida nédiden energiantuottojirjestelmien ja uitavien
matkojen keston ndkokulmasta. Elimistdssimme kaikki energiantuottojirjestelmit toimivat
yhtdaikaisesti, mutta suorituksen kesto ja intensiteetti maérittavit kuinka nopeasti ja miten
paljon energiaa tarvitaan, jolloin myds eri energiantuottojérjestelmien vélinen suhde muuttuu

vastaamaan vaadittua energian saantia.

3.4 Uimarin psyykkiset vaatimukset

Psyykkinen valmennus ja psyykkisten asioiden huomioiminen on iso osa urheilijan
valmistutumista ja harjoittelua. Psyykkiselld valmennuksella tarkoitetaan yksilon
kehittymiseen, suorituksiin ja eldmén hallintaan sekd yleiseen hyvinvointiin vaikuttavien
tekijoiden varmistamista sekd niiden kehittdmistd (Heino 2000, 14). Téassd kappaleessa
nostetaan esille muutamia isoja psyykkisen valmentautumisen tekijoitd, tdstd laajasta
kokonaisuudesta, joilla on merkittivd rooli uimarin urapolkuun, kehittymiseen ja

menestymiseen.
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Uinti, niin kuin kaikki muutkin urheilulajit huipputasolla, vaatii urheilijan eliméntapaa, jossa
tdmd eldméntapa ja harjoittelu ovat urheilijan ty6td. Motivaatiotekijoilld onkin valtava rooli
urheilijan jaksamisen, kehittymisen sekd menestymisen taustalla. Urheilun tulee olla urheilijalle
mieluisaa ja urheilijan intohimo lajia ja urheilullista eldméntapaa kohtaan on iso
motivaatiotekijd. Tavoitteet ja niiden asettaminen lisddvdt motivaatiota. Tavoitteiden asettelu
on tdrkedd ja niiden tuleekin olla tarpeeksi haastavia ja kiinnostavia, jotta urheilijan
mielenkiinto ja motivaatio tavoitteiden saavuttamiseen pystytidin pitdmaan ylla. (Heino 2000,

53)

Huippu-uimarille on tirkedd, ettd hén on itse vastuussa urheilustaan ja tekee omaa uraansa,
kehitystd ja menestystd koskevia pidétoksid itse tai yhdessd valmennus tiimin kanssa.
Kommunikaatio eli puhuminen ja kuuntelu uimarin ja valmennustiimin kanssa ja avoimen
kommunikaation saavuttaminen kaikkien valmennustiimin jdsenten ja urheilijan kesken onkin
yksi avaintekijoistd (Yambor 1992, 24). Huippu-urheilija onkin kasvanut itse omaksi
valmentajakseen, ja valmennustiimi toimii hinen tukenaan ja apunaan. Itsendiselld
paitoksenteolla ja pddtoksiin vaikuttamisella on merkittdvd vaikutus motivaation syntyyn
verrattuna tilanteeseen, jossa pddtokset tehdddn urheilijan puolesta. Tunnustus on my0s
merkittdvd motivaatiotekijd, jota ei valttamaittd usein osata ajatellakaan. Urheilija tekee suuren
tyon menestyksen eteen ja kiitos ja tunnustus tehdystd tyostd niind kausina, kun menestysti
tulee, ettd niind kuin menestys tai tavoitteet jadvit saavuttamatta on urheilijalle erittdin suuri
motivaatiotekijd. Urheilijan kehitys palkitsee urheilijaa sisdisesti ja se usein ruokkii urheilijan
motivaatiota enemmaén, kuin ulkoinen motivaatio, mutta ulkoisen motivaation vaikutusta ei tule

kuitenkaan védheksyad. (Heino 2000, 53)

Urheilijan kokemien tunteiden kirjo on laaja ja tunteiden kisittely onkin tirked psykologinen
taito urheilijalle. Urheilija kokee suuria menestymisen ja onnistumisen tunteita, mutta myos
menetyksen ja epdonnistumisen tunteita. Esimerkiksi kilpailutilanteissa onnistumisen jilkeen
pitdd pystyd rauhoittumaan ja rentoutumaan seuraavaan suoritukseen, jottei keskittyminen
seuraavaan suoritukseen katoa. Merkittévisti vaikeampaa voi olla pédstd tunnekuohusta yli
esimerkiksi kilpailuissa, joissa uimari hyldtddn esimerkiksi vilppildhdon takia ja pettymys
pitdisi pystya kisittelemddn ja tunnekuohusta paddsemédn eteenpdin ennen seuraavaa suoritusta.
My0s henkilokohtainen eldmé voi vaikuttaa suorituksiin. Liheisen menehtyminen kilpailujen

alla voi vaikeuttaa erittdin paljon urheilijan kykyyn keskittyd suoritukseen kilpailuissa. Myos
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jannittdminen on tunne, jonka hallitseminen ja sen saaminen optimaaliselle tasolle on

urheilijoille erittdin tirkeaa.

Urheilussa tunteiden sditelyn kentdlld onkin kdytdssd optimaalisen suorituskyvyn alueiden
malli. Mallilla tarkoitetaan jokaiselle urheilijalla olevaa yksil6llistd tunteiden tilaa, jonka
saavutettuaan urheilijalla on mahdollisuus pééstd parhaaseen mahdolliseen suoritukseen.
Tallaiseen optimaaliseen tunnetilaan padseminen vaatiikin kilpailutilanteiden analysoimista,
jossa kartoitetaan kilpailupdivien aikaisia tunteita ja niiden voimakkuuksia. Onkin hyvi ottaa
huomioon se, ettd esimerkiksi kilpailupdivien aikana eri tunteet ja niiden voimakkuudet
vaihtelevat. (Kokkonen 2020, 70) Optimaalisten tunnetilojen lisdksi urheilijan tulee l10ytda
itselleen ihanteellinen vireystila parhaaseen mahdolliseen suoritukseen pystydkseen. Urheilijan
tulee 10ytdd itselleen ihanteellinen vireystila sekd 16ytdd keinoja vireystilan laskemiseksi ja
nostamiseksi, jotta optimaalisen vireystilan saavuttaminen olisi mahdollista aina tilanteen siti

vaatiessa. (Yambor 1992, 32)

Mielikuvat ja mielikuvaharjoittelu ovat yksi osa psyykkistd valmentautumista ja niiden avulla
urheilija pyrkii vaikuttamaan suorituksiinsa. Myonteisilld mielikuvilla on suoritukseen
positiivinen vaikutus ja kielteisilld puolestaan negatiivinen (Frantsi 2012, 90). Mielikuvien
luominen on prosessi, jossa luodaan tai luodaan uudelleen aikaisempia todellisuudessa
tapahtuneita aistikokemuksia ilman ulkoisia drsykkeitd. Urheilijat kayttidvit nditd mielikuvia
urheilusuoritusten ldpikdymiseen ja tdtd kautta luovat tarkkoja ja positiivisia mielikuvia
suorituksista. Mielikuvia voidaan kiyttdd useampaan tarkoitetukseen — esimerkiksi osana
kilpailuun valmistautumista tai mielikuvia voidaan kéyttdd apuna uuden taidon, tekniikan tai

taktiikan harjoittamisessa. (Yambor 1992, 34)

Mielikuvien lisdksi my0s itsepuheella on joko negatiivinen tai positiivinen vaikutus
suorituskykyyn. Vaikka emme olisi tietoisia siitd me kaikki puhumme itsellemme mielemme
sisélld. Silla, ettd tima itsepuhelu on positiivista, on merkittdvd vaikutus itseluottamukseen ja
myonteisten kokemusten saavuttamiseen, koska se auttaa kontrolloimaan jénnitystd ja
sdilyttiméaén urheilijan rentouden ja kontrollin tunteen, verrattuna negatiiviseen itsepuheeseen.
Negatiivinen itsepuhe vaikuttaakin kielteisesti itsetuntoon sekd motivaatioon ja lisdd

ahdistuneisuuden tunteita. (Yambor 1992, 38)
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Maiirétietoinen ja kehittdva tekeminen missa vaan suorituksessa vaatii keskittymiskykyé — nédin
my0s urheilussa. Urheilussa voidaankin puhua esimerkiksi fokuksen siilyttdmisestd halutussa
kohteessa tai suorituksessa. Keskittymiselld tarkoitetaan puolestaan kykyd kohdistaa
tarkkaavaisuus oleelliseen osaan urheilu suoritusta suorituksen keston ajaksi. Keskittymisesta
voidaankin eritelld kaksi eri osaa laajuus ja suunta. Keskittymisen laajuus riippuu suorituksen
tarkoituksesta — silld voidaan tarkoittaa yhteen yksityiskohtaan keskittymisté
tekniikkaharjoituksesta tai isompaan kokonaisuuteen keskittymistd juuri ennen kilpailua tai
kilpailusuorituksen aikana. Huippu-uimarit kdyttavitkin laajasti keskittymiskykyé ja kehittavat

kykyé vaihtaa keskittymisen kohdetta ja laajuutta suorituksen aikana. (Yambor 1992, 36-37)
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4 UINNIN KEHITTYMINEN

Uinti on yksi lajeista, joka on aina kuulunut kesdolympialaisten lajiohjelmaan ja néin ollen
uinnilla on kilpailulajina pitkd historia. Ensimmadistd kertaa uinnissa kilpailtiin uima-altaassa
Lontoossa 1908 ja vuoden 1924 Pariisin olympialaisista l1dhtien uima-altaan pituus on ollut 50
metrid. Rintauinnin kannalta tirked muutos tapahtui vuonna 1956, kun se erotettiin omaksi
uintilajikseen perhosuinnista. (Suomen Olympiakomitea 2023) Niin kuin rintauintia
kasittelevissd kappaleissa onkin jo mainittu, timén jilkeen rintauinti on kokenut enemmaén
muutoksia matkalla nykypéivan sddnno6illa valvottuun tekniikkaan, kuin mikd4n muu uinnin

kolmesta lajista.

4.1 Rintauinnin kehittyminen

2010-luvulla rintauinnissa ei ole nihty suuria lajiteknisid muutoksia nykyaikaisten sddntdjen
rajatessa teknisté kehittymisti. Rintauinnissa on kielletty potkun jélkeinen jalkojen pintaa kohti
tuominen ja sen jdlkeen vield niiden alas laskeminen ennen seuraava potku eli rintauinnissa ei
saa tapahtua delfiinipotkun omaista liikettd. Nykyaikaisessa rintauinnissa lantiota ja koko
vartaloa pyritddn kuitenkin kdyttdmadn avuksi luomaan uintiin aaltomaista liikettd, kuitenkin
sadntdjen puitteissa. Lantion kéytolld rintauinnissa pyritddn tehostamaan késivedon
voimakkuutta laskemalla lantiota vedon voimantuotto vaiheessa ja toisaalta tuomalla lantio
lahelle pintaa kdsivedon palautusvaiheessa. Potkusta saatavaa voimaa pyritiin taas lisddmaan
rintauinnissa jélleen laskemalla lantiota, jolloin potkusta muodostuva kulma lantion alle jda
pienemmaiksi ja ndin ollen my0ds uimarin vauhtia hidastavaa pintavastusta voidaan pienentdi.

(Suomen uimaliitto 2023, 27 & Suomen uimaliitto 2014)

2010-luvulla rintauinnin sééntdihin on tehty yksi muutos koskien rintauinnin liukua. Vuoteen
2014 saakka rintauinnin sdéntdjen mukaisesti uimari sai tehdd liu’ussa yhden delfiinipotkun
sekd yhden késivedon tdydellisesti taakse jalkoihin asti yhtdaikaisesti. Vuonna 2014 tehdyn
muutoksen mukaan delfiinipotkua ja kdsivetoa ei tarvitse endd suorittaa yhtdaikaisesti vaan
uimari voi valita missd jérjestyksessd ja missd vaiheessa liukua hidn toteuttaa sallitut yhden
delfiinipotkun ja yhden kisivedon. (Suomen uimaliitto 2023) Kéaytinnossd tdméd on ndkynyt
siind, ettd rintauimarit toteuttava yhden delfiinipotkun liu"ussa ollessaan vield liukuasennossa

ja vasta timaén jdlkeen yhden késivedon tiydellisesti taakse.
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4.2 Urheiluteknologian kehittyminen

Itse uintitekniikan liséksi uinnin urheilukenttid on vuosien ja vuosikymmenten saatossa
mullistanut itse lajiteknisten asioiden liséksi uintinopeuteen ulkopuolisina tekijoind vaikuttavat
asiat, kuten uimapukujen ja uima-altaiden kehitys, sekd vuonna 2009 kilpailussa sallituksi tullut
nykyaikainen starttijakkara, jossa on kalteva ja sdddettdva seind (eli ns. takalauta), josta uimari
voi toisella jalallaan ponnistaa vauhtia hyppyyn. Tutkimuksessa, jossa oli koottu 50 eri
tutkimuksen tuloksia erilaisista starttihypyn muodoista havaittiin  nykyaikaisella
starttijakkaralla toteutetulla hypylld saavutettavan merkittdvaa hyotyd 15 metrin matkalle ajan
parantuessa 0,14 sekuntia verrattuna muihin starttityyleithin. Tutkimuksissa havaittiin
takalaudallisella starttijakkaralla saavutettavan suurempi horisontaalinen, ettd vertikaalinen
lahtonopeus. Lisdksi havaittiin, ettd uimarit pystyvédt tuottamaan suuremman voiman
takalaudalliseen starttijakkaraan, kuitenkin niin etti voimantuotto aika tai toisin sanoen aika

jonka uimari on jakkaralla ennen hyppyai ei kuitenkaan kasva. (Taladriz Blanco ym. 2017)

2000-luvun alku oli kilpauintipukujen kehittymisen aikaa, kun useat uimapukuvalmistajat
kehittivit nilkkoihin asti vartaloa peittivid uimapukuja, joiden tarkoituksena oli vdhentidi veden
vastusta tekemilld uimarista vettd hylkivd uimapuvun polyuretaani materiaalin avulla. Lisdksi
uimapuvut  kiristivit uimarin vartaloa halutuista kohdista ja tekivdt uimarista
virtaviivaisemman. Uimapuvuissa e1 my0skddn ollut saumoja ja ndiden tekijéiden avulla veden
vastusta pystyttiinkin pienentiméin huomattavasti, mikd kulminoitui vuoden 2008 Pekingin
Olympialaisiin, jossa useita ennétyksid rikottiin uimapukujen avulla. Tammikuussa 2010 FINA
puuttui kuitenkin uimapukujen kehitykseen ja muutti sdéntdja sallittujen uimapukujen osalta.
Sadntomuutoksen jélkeen naisilla on ollut sallittua kdyttda uimapukuja, joka peittdd ylédvartalon
(mutta ei saa peittdd kdsid) ja jonka lahje ei saa ylittdd polvea. Miehilld puolestaan yldvartalo
pitdd olla uimapuvussa paljaana, jolloin miesten uimapuku kostuu alle polvimittaisesta
alaosasta. (Trinidad ym. 2019) 2010-luvulla jokaisessa kilpauintipuvussa on tullut olla Finan

hyvéksynnéstd kertoma merkki.

Voidaankin todeta, ettd siirryttdessd 2010-luvulle on niin sanotut suuret uintikenttda
lajiteknisten asioiden ulkopuolelta vaikuttavat tekijat koettu. 2010-luvulla takalaudallinen
starttijakkara on ollut yleisesti kdytdssd kansainvilisissd kilpailuissa, vaikka kansallisissa

kilpailuissa vasta 2010-luvun loppupuolella on pdisty tilanteeseen, jossa varmasti kansallisissa
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arvokilpailuissa on kdytossa takalaudallinen starttijakkara. Uimapukuja on yhé kehitetty 2010-
luvulla, mutta Finan luomien sédéntdjen vuoksi niiden kehittyminen on kuitenkin rajallista ja
kaikille uimareille tasapuolista verrattuna 2000-luvun tilanteeseen, eikd 2008 vuoden tapaisia

ennétystalkoita uimapukuja takia tulla toivottavasti endd koskaan ndkemaén.

4.3 Kehityksen huipun saavuttaminen

Uinnin kehittymisestd voidaankin kysya kysymys, ollaanko saavuttamassa kehityksen huippu
tai onko se jo saavutettu? Berthelot ym. (2015) ottivat tdhadn kantaa artikkelissaan, joka kisitteli
juuri tdtd mahdollista urheilun huipun saavuttamista ja siithen vaikuttavia tekijoita. Uinti oli yksi
Berthelotin ja kumppaneiden tutkimista lajeista ja pinnalle nousi tdssdkin artikkelissa
urheiluteknologian kehittymisen vaikutus ja samalla my6s vuoden 2008 uimapukukehityksen
huipentuma. Artikkeliin uinnin kehitysti on kuvattu jokaisen 100 metrin matkan huippuajan
kehitystd kuvaavilla kdyrilld. Kuvaajista huomataan kuinka 2008 vuonna kaikilla 100 metrin
uintimatkoilla saavutettiin huomattava aikakehitys verrattuna aikaisempiin vuosiin. Vuonna
2010 Finan sdé@ntdomuutosten tultua voimaan on kehityksessé palattua ldhemmas aikaisempaa,
vaikka kuitenkin ajat ovat nopeampia kuin ennen 2008 vuoden uimapukujen kehityksen
kulminaatiopistettd. Uimapukuteknologia on jatkanut kehitystddn myds 2010 vuoden jélkeen ja
uimapuvut ovat yhé erittdin kehittyneitd, vaikka niiden sallima peittidvé pinta-ala ei olekaan
endd yhtd suuri kuin huippuvuosina ja niiden kehitystd on rajoitettu sddnnoilld. Herdédkin
kysymys siitd, kuinka suuri osa kehityksestd on perdisin juuri niistd urheiluteknologian

kehittymiseen liittyvisté tekijoista.

Berthelotin ja kumppaneiden (2015) artikkelissa urheilun huipun saavuttamista tarkastellaan
my0s muista ndkokulmista. Artikkelissa otetaan kantaa siihen, ettd eldimilld on tutkimuksissa
havaittu kehityksen kestidvén joitakin kymmenié vuosia, jonka perusteella voidaan myds tehda
johtopddtoksid siitd, ettei ithmisen luonnollinen kehitys ole ikuisesti mahdollista. Thmisen
anatomia on kehittynyt suuntaan, jossa ihmiset kasvavat pidemmiksi, isommiksi ja
voimakkaammiksi. On kuitenkin luultavaa, ettd timi kehitys loppuu tai on jo loppunut eikd
luonnollisin keinoin ihmisen fenotyyppi kehity endd urheilun kannalta nykyistd juurikaan
optimaalisemmaksi. Ndin ollen onkin todenndkdistd, ettei urheilun huippu tulosten ole
mahdollista kehittyd endd ilman lajinsddntdjen muutoksia tai esimerkiksi juuri
urheiluteknologian kehitystd. Uintikentéssd télld voidaan tarkoittaa jo mainittujen

urheiluteknologisten tekijoiden kehittymisen lisdksi esimerkiksi sdédntomuutoksia sukellettavan
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matkan pituuteen tai vedenalla toteutettavien liikkeiden sallittavuuteen liittyen. (Berthelot ym.

2015)
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5 TUTKIMUSONGELMA JA HYPOTEESI

Taméan tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, onko naisten 100 metrin rintauinnissa
tapahtunut aikakehitystd 2010-luvulla 16 parhaan joukossa. Aikakehitystd tarkasteltiin
kansallisella tasolla, sekéd kansainvéliselld tasolla Suomen mestaruus, Euroopan mestaruus,
maailman mestaruus ja olympia tuloksia tarkastelemalla. Kansallisten, sekd kansainvélisten
kilpailujen lisdksi aikakehitystd tarkasteltiin sekd maailman ettd Suomen tilastojen kautta.
Kaikkia muita kilpailuja, seka tilasto aikoja tarkasteltiin sekd 25 metrin altaassa ettd 50 metrin
altaassa uituina paitsi olympia tuloksia, jotka uidaan vain 50 metrin altaassa. Lyhyelld ja
pitkélla radalla uitujen tulosten eroa on merkittava eiké nditd voi suoraan verrata toisiinsa, koska
useamman kddnnoksen takia 25 metrin radalla pystytddn uimaan nopeammin kuin 50 metrin

radalla.

1. Onko naisten 100 metrin rintauinnissa tapahtunut ajallista kehitysti vuosien 2010-2020
vililld 16 parhaan joukoissa Suomen, Euroopan ja maailman tasoilla?
2. Onko naisten 100 metrin rintauinnin kérkiajassa tapahtunut ajallista kehitystd 2010—

2020 vélilld Suomen, Euroopan ja maailman tasolla?

Hypoteesina oli, ettd kérkiajat vaihtelevat eivitkd saavuta tarkasteltavan vuosikymmenen
aikana lineaarista kehitys kaarta. 16 parhaan viliset erot pienenevit tarkastelevan
vuosikymmenen aikana, jolloin 16 parhaan véliset erot pienevit vuosien vélisessa tarkastelussa

sekd kansallisella ettd kansainvélisella tasolla.
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6 MENETELMAT

6.1 Aineiston keriys

6.1.1 Tarkastellut arvokilpailut ja kaudet

2010-luvulla uinnin kilpailujérjestelmissd on ndhty muutoksia liittyen kansainvélisten
kilpailujen kilpailutahtiin. Lyhyelld radalla (25 m) uidut Euroopan mestaruus uinnit uitiin
vuosina 2010-2013 jokaisena vuonna, jonka jdlkeen tahti muutettiin joka toiseen vuoteen
tarkoittaen, ettd ne uitiin tarkasteltuna aikavélind vuosina 2015, 2017, 2019 ja 2021. Pitkélla
radalla (50 m) Euroopan mestaruuskilpailut on uitu koko 2010-luvun ajan joka toinen vuosi eli
vuosina 2010, 2012, 2014, 2016, 2018 ja 2020. Myds maailmamestaruus kilpailut on uitu
tarkasteltavalla aikavililld aina joka toinen vuosi — lyhyelld radalla uidut kilpailut on uitu
parillisina vuosina ja pitkdlld radalla kilpailut on uitu puolestaan parittomina vuosina.
Olympialaisia 2010-luvulle mahtui kolme kappaletta — 2012 Lontoon Olympialaiset, 2016 Rion
Olympialaiset ja vuodelta 2020 vuodelle 2021 koronapandemian takia siirtyneet Tokion
olympialaiset. Suomen mestaruuskilpailut jirjestetddn joka vuosi niin, ettd syksylla kilpaillaan
lyhyelld radalla ja kevaalld pitkdlla radalla. Vuonna 2020 Suomen mestaruuskilpailuja ei
jarjestetty koronapandemian vuoksi. Koronapandemian vuoksi tutkimukseen onkin otettu myos

mukaan tarpeen vaatiessa kilpailuja vuosilta 2021 tai 2022.

6.1.2 Kiytetyt datan lihteet

Uinti on kansainvilisesti erittdin harrastettu laji ja siind kilpaillaan ympédri maailmaa.
Uintikentén parissa toimiikin useita eri maiden tai kansainvilisten yhteisdjen luomia uinnin
tulospalveluita, joiden tehtdvdnd on tallentaa sekd kansallisia ettd kansainvilisid
kilpailutuloksia. Lisdksi on saatavilla tilastoja, jotka kerddvit yhteen eri kilpailuissa uituja

parhaita aikoja tai tuloksia.

Tamin tutkimuksen aineisto kerdttiin avoimista verkkopohjaisista jérjestelmistd. Suomessa
kilpailutulokset ovat saatavissa livetiming.fi palvelun kautta, josta Suomen tuloksia koskeva
aineisto keréttiin tdhdn tyohon. Suomen uimaliitto ylldpitdd tempusopen.fi sivustoa, josta on
saatavilla muun muassa tilastollisesti parhaat ajat eri vuosille haluamalleen lajille. Suomen

tilastoajat keréttiinkin tyohon tempusopen palvelun avulla.
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Euroopan mestaruuskilpailujen tulokset saatiin ty6hon kahden palvelun kautta —
omegatiming.com sekd microplustiming.com. Maailman mestaruuskilpailujen tulokset seka
maailman tilastoajat 16ytyvit worldaquatics.com sivustolta. Olympialaisten tulokset puolestaan

16ytyvit olympics.com sivustolta.

6.2 Tilastolliset menetelmiit

Kilpailutulokset ja tilastot taulukoitiin Microsoft Officen Excel- taulukkolaskentaohjelmalla.
Taulukkolaskentaohjelmaa apuna kidyttden saatiin laskettua eri kilpailuille tai eri vuosien
tilastoille 16 parhaan uimarin keskiarvot ja keskihajonnat. Tarkempi analysointi tapahtui SPSS
— ohjelmaa kiyttden. Eri kilpailujen ja tilastojen vilisid tilastollisesti merkitsevid eroja
selvitettiin yksisuuntaisella varianssi analyysilld, josta pystyttiin selvittiméddn merkitsevyys
aina edelliseen vuoteen verraten kdyttden Bonferronin korjausta. Merkitsevyys jaettiin kolmeen
eri tasoon, jossa pienin merkitsevyys saavutti yhden tidhden ja suurin kolme luokituksella

*=p<0.05, **p<0.01 ja ***p<0.001.
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7 TULOKSET

2010-luvun aikakehitystd naisten 100 metrin rintauinnissa tarkasteltiin kansallisten ja
kansainvélisten kilpailujen kautta. Liséksi kehitystd on tarkasteltu Suomen ja maailman
tilastoaikojen kautta. Tuloksissa korostuvat Suomen mestaruus- ja
maailmanmestaruuskilpailut. Taulukoissa 1 ja 2 on esitetty aikojen keskiarvot seké
keskihajonnat, ettd merkitsevyys edelliseen vuoteen verrattuna myos Euroopan mestaruus ja
Olympia kilpailuissa. Kaikki tulokset on koottu erikseen lyhyelld radalla (25 metrin rata) seka
pitkalla radalla (50 metrin rata) uituina ja niiden vilistd kehityksen suuntaa on verrattu, vaikka

ajat eripituisilla radoilla uituina eivit olekaan suoraan vertailukelpoisia.

TAULUKKO 1. Lyhyelld radalla kilpailtujen kilpailujen tuloskehitys 2010-2021. Taulukossa
esitetty keskiarvo tkeskihajonta 16 parhaan ajoista. Tulosten merkitsevyys merkitty tihdill4 ja

vertailu on tehty aina edelliseen vuoteen. *=p<0.05; **p<0.01; ***p<0.001.

SM EM MM
2010 72422 67,9 + 1 65,8 + 1
2011 72,3 £2,1 ** 67,3 + 1 #%**
2012 73,9 £ 3,2 ** 67+ 1,2 65,8 & 1,2 ***
2013 72,1 £ 2,4 6% 66 ]+ 3 %xk
2014 70,8 + 2,4 *** 64,9+ 1,1
2015 69,9 £ 1,9 ** 66,1 = 1
2016 71+3,1 65+ 0,9
2017 70,5+ 2,1 65,5 + 0,8 ***
2018 70,9 + 2,6 65,2+ 0,8
2019 70,3 =2 65,5+ 0,5
2020 0+0
2021 70+ 1,7 652+0,8 * 64,7 + 0,7 ***
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TAULUKKO 2. Pitkilld radalla kilpailtujen kilpailujen tuloskehitys 2010-2021. Taulukossa
esitetty keskiarvo +keskihajonta 16 parhaan ajoista. Tulosten merkitsevyys merkitty téhdilla ja

vertailu on tehty aina edelliseen vuoteen. *=p<0.05; **p<0.01; ***p<0.001.

SM EM MM Olympia
2010 76,1 £2,4 689+1,2
2011 75,1 +1,9 675+1
2012 74,7+ 1,7 68,9+0,9 67,2+0.8
2013 73,9 £2,1 ** 67,1 £ 1,3 ***
2014 74,123 68 £ 0,7 ***
2015 73,3+2,1 67,1 +0,6
2016 74 +£2,7 68 +0,8 66,9 +0,8 *
2017 73,7+ 1,4 66,6 1,1
2018 74+24 67,6 £ 0,9 ***
2019 72,9 £2,7 * 66,8 +0,8
2020 66,7 £ 0,5 *** 66,5 £ 0,8 **
2021 72,8 +2,5
2022 66,5+ 0,4

Taulukot 1 ja 2 kuvaavat tarkasteltavana aikajaksona uitujen suomen-, Euroopan-- ja
maailmanmestaruuskilpailujen sekd Olympialaisten kehitystd. Taulukossa 1 on néhtdvissd
lyhyelld radalla uidut kilpailut ja taulukossa 2 puolestaan pitkdlld radalla uidut kilpailut.
Tarkasteltaessa mitd tahansa néistd kilpailuista aikajakson ensimmaisend ja viimeisend vuotena
huomataan keskiarvon laskeneen, vaikka laskua ei havaita jokaisen perdkkéisen vuoden vélilla.

Aikakehityksen merkitsevyyttd on taulukoissa kuvattu tdhdilld aina edelliseen vuoteen verraten.

Kuvat 4 ja 5 kuvaavat suomenmestaruuskilpailujen 16 parhaan keskiarvollista kehitystd 25
metrin radalla sekd 50 metrin radalla tarkasteltuina. Kuvasta 4 voidaan havaita, ettd keskiarvo
on laskenut 10 vuoden aikajanalla tasan kaksi sekuntia, mutta kehityskulku ei ole ollut
suoraviivaista. Matalimmillaan keskiarvo onkin ollut vuonna 2015 sen ollessa alle 70 sekuntia
(69,95 sekuntia). Kuvasta 5 voidaan havaita, ettd pitkélld radalla on tapahtunut keskiarvollisesti
tarkasteltuna lyhyttd rataa suurempi kehitys. Suurimmillaan keskiarvo oli pitkdn radan
kilpailuissa vuonna 2010 sen ollessa 76,09 sekuntia ja matalimmillaan jakson viimeisend
tarkasteluvuotena 2021 keskiarvon ollessa 72,83 sekuntia. Kehitysté tarkastellulla aikavalilla
tapahtui siis 3,26 sekuntia. Vaikka pitkélld radalla uitujen kilpailujen kehittyminen on
lineaarisempaa verrattuna lyhyella radalla uitujen suomenmestaruuskilpailujen kehitykseen, on

my0s pitkdn radan kilpailuissa nékyvissd niin sanottuja heikompia vuosia. Vuoteen 2013
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saakka kehitys on ollut selvésti alaspdin, mutta vuosien 2014-2018 vililld vain vuoden 2015
tulokset ovat selvisti optimaalisen kehityksen suuntaisia. Vuodesta 2018 vuoteen 2019 ndhdiin
kuitenkin selkeéd 16 parhaan keskiarvon kehitys, kun vuoden 2018 aikaa 74 sekuntia verrataan

vuoden 2019 aikaan, joka oli 72,87 sekuntia.

Lyhyen radan suomenmestaruus kilpailujen keskiarvo aikojen
kehitys 2010-luvulla
75,00
74,50
74,00
73,50
73,00
= 72,50
5 72,00
< 71,50
71,00
70,50
70,00
69,50

69,00
2008 2010 2012 2014 2016 2018 2020 2022

Vuosi

KUVA 4. Lyhyelld radalla uitujen suomenmestaruuskilpailujen 16 parhaan keskiarvollinen

kehitys 2010-luvulla.
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Pitkdn radan suomenmestaruus kilpailujen keskiarvo aikojen kehitys
2010-luvulla
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KUVA 5. Pitkdlld radalla uitujen suomenmestaruuskilpailujen 16 parhaan keskiarvollinen

kehitys 2010-luvulla.

Lyhyelld radalla uitujen maailmanmestaruuskilpailujen 16 parhaan uimarin keskiarvollinen
kehitys ndhdéddn kuvasta kuusi. 16 parhaan keskiarvo on ollut hitain vuonna 2010 sen ollessa
65,82  sekuntia.  Nopeimmillaan 16 on  ollut  puolestaan  vuoden 2021
maailmanmestaruuskilpailuissa keskiarvon ollessa 64,75 sekuntia. Tarkasteltavalla aikajaksolla

kehitysté on siis tapahtunut 16 parhaan joukossa 1,07 sekuntia.
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Lyhyen radan maailmanmestaruus kilpailujen keskiarvo
aikojen kehitys 2010-luvulla
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KUVA 6. Lyhyelld radalla uitujen maailmanmestaruuskilpailujen 16 parhaan keskiarvollinen

kehitys 2010-luvulla.

Sama 16 parhaan keskiarvollisen kehityksen suunta ndhddén myos pitkdlld radalla uiduissa
maailmanmestaruuskilpailuissa. Hitaimmillaan keskiarvo on ollut tarkasteltavan jakson
ensimmaisissd kilpailuissa vuonna 2011 keskiarvon ollessa 67,54 sekuntia ja nopeimmillaan
keskiarvo on ollut tarkasteltavan jakson viimeisissé kilpailuissa vuonna 2022 sen ollessa 66,45
sekuntia. Keskiarvo onkin tippunut aikavililld 2011-2022 1,09 sekuntia. Maailmalla
huomataankin kehityksen olevan hyvinkin samansuuntaista sekd lyhyelld radalla, ettd pitkalla

radalla uituna.
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Pitkén radan maailmanmestaruus kilpailujen keskiaika arviojen
kehitys 2010-luvulla
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KUVA 7. Pitkilld radalla uitujen maailmanmestaruuskilpailujen 16 parhaan keskiarvollinen

kehitys 2010-luvulla.

Suomen ja maailman 16 parhaan keskiarvollista kehitystd tarkasteltaessa huomataan
molemmissa ajan kehittyneen tarkasteltavan aikajakson aikana. Suomessa kehitys on ollut
suurempaa suhteessa ldhtotilanteeseen, kuin maailmalla, josta voidaan paitelld kilpailun yhi
kiristyvén. Pienissd valtioissa kuten Suomessa yhd useampi yksilo pystyy suorittamaan yhi

lahempind maailman huipun tasoa samalla kun huipulla kehitys yhé hidastuu ja vaikeutuu.

Keskiarvollisen kehityksen lisdksi tarkasteltiin kirkiajan kehitysta
maailmanmestaruuskilpailuissa, ettd maailmantilastoissa lyhyelld ja pitkdlld radalla uituina
(kuvat 8-10). Kuvasta 8 ndhddin lyhyelld radalla nopeimman kérkiajan olevan vuodelta 2014,
jolloin Jamaikan Alia Atkinson ui uuden naisten 100 metrin rintauinnin maailmanennatyksen
ajalla 1.02.36. Muutoin lyhyen radan maailmanmestaruuskilpailujen kéirkiajan havaitaan
kehittyneen vuodesta 2010 vuoteen 2012, mutta 2012 ja 2018 kidrkiajassa havaitaan vain yhden
sadasosan ero. Voidaankin todeta, ettd huomioimatta vuoden 2014 maailmanennétysta

kérkiaika lyhyelld radalla uituna on pysytellyt hyvinkin tasaisena tarkasteltavan jakson aikana.

33



Lyhyen radan maailmanmestaruus kilpailujen kirkiajan
kehitys 2010-luvulla
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KUVA 8. Lyhyelld radalla uitujen maailmanmestaruuskilpailujen kdrkiajan kehitys 2010-

luvulla.

Maailman tilastoissa nihdédan kirkiajan suhteen samankaltainen kehitys vuosina 2010-2014
mitd maailmanmestaruuskilpailujen kirkiajan suhteen on néhtdvissd (kuva 9). Maailman
nopein naisten 100 metrin rintauinnin tilastoaika oli vuonna 2010 1.03.98 lyhyelld radalla
uituna. Vuosina 2013, 2014 ja 2016 kirkiaika on ollut vuosikymmenen nopein sen ollessa
maailmanennétys vauhdissa 1.02.36. Vuosikymmenen loppupuolella kirkiaika on vaihdellut

1.02.50-1.03.00 valilla.
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Lyhyen radan maailman tilastoaikojen karkiajan kehitys 2010-luvulla
65,5
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KUVA 9. Lyhyelld radalla uitujen maailman tilastoaikojen karkiajan kehitys 2010-luvulla.

Pitkélld radalla uitujen maailmanmestaruuskilpailujen kérkiaikaa on kuvattu kuvassa 10 ja
pitkédn radan tilastojen kérkiaikaa kuvassa 11. Pitkilld radalla maailmanmestaruuskilpailujen
nopeimmat kérkiajat ajoittuvan 2013 ja 2017. Vuonna 2017 Lilly King Yhdysvalloista uikin
uuden  pitkdin  radan = maailmanennidtyksen  aikaan  1.04.13.  Pitkdn  radan
maailmanmestaruuskilpailujen kérkiajan kehityksestd silmiin pistdvéa on se, ettd kérkiaika on

ollut hitaimmillaan aikajakson viimeisend tarkastelu vuotena eli 2022 ajan ollessa 1.05.93.

Maailman tilastoista voidaan havaita kérkiaikojen noudattavan samaa kaavaa pitkdn radan
maailmanmestaruuskilpailujen kanssa. Nopeimmat kérkiajat on saavutettu vuosina 2013 ja
2017 ja hitaimmillaan kérkiaika on ollut vuonna 2020 sen ollessa 1.05.74. Lilly Kingin vuoden
2017 maailmanennityksen jdlkeen onkin ndhtévissd sekd maailmanmestaruuskilpailuissa, etti

tilastoissa kérkiajan selvdd hidastumista 1dhes jokaisena tarkasteltuna vuotena.
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Pitkén radan maailmanmestaruus kilpailujen kérkiajan kehitys 2010-
luvulla
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KUVA 10. Pitkélld radalla uitujen maailmanmestaruuskilpailujen kirkiajan kehitys 2010-

luvulla.

Pitkédn radan maailman tilastoaikojen kérkiajan kehitys 2010-
luvulla
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KUVA 11. Pitkilla radalla uitujen maailman tilastoaikojen kirkiajan kehitys 2010-luvulla.
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Tilastoaikojen mukaan tarkasteltuna 16 parhaan keskiarvo on laskenut 2010-luvun aikana,
vaikka keskiarvon nopeutumista ei ole tapahtunut jokaisena tarkasteluna vuotena.
Tilastoaikojen perusteella timé havainto voidaan tehda seké lyhyelld radalla (kuva 12) uitujen
tulosten perusteella, etté pitkdlld radalla (kuva 13) uitujen tulosten perusteella. Lyhyelld radalla
16 parhaan keskiarvossa pddstiin nopeimpaan tulokseen viemisend tarkastelu vuonna eli

vuonna 2020 kun taas pitkélld radalla paras vuosi oli 2017.

Maailman tilastollisesti 16 parhaan keskiarvollinen kehitys 2010 -luvulla (25 metrin rata)
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KUVA 12. Maailman tilastollisesti 16 parhaan keskiarvollinen kehitys 2010-luvulla lyhyelld
radalla uituna. Tulosten merkitsevyyttd kuvattu tdhdilla luokituksella *=p<0.05; **p<0.01;

*#%p<0.001. Vertailu tehty aina edelliseen vuoteen niahden.
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Maailman tilastollisesti 16 parhaan keskiarvollinen kehitys 2010 -luvulla (50 metrin rata)

70

T T I T
65
—_— *
*
60 * *
Z2
S
=55
<
50
45
40

2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020
Vuosi

KUVA 13. Maailman tilastollisesti 16 parhaan keskiarvollinen kehitys 2010-luvulla pitkalla
radalla uvituna. Tulosten merkitsevyyttd kuvattu tdhdilld luokituksella *=p<0.05; **p<0.01;

*#%p<0.001. Vertailu tehty aina edelliseen vuoteen niahden.
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8 POHDINTA

Tamin tutkimuksen tarkoituksena oli tarkastella naisten 100 metrin rintauinnin aikakehitysta
2010-luvulla, sekéd pohtia mahdollisen positiivisen tai negatiivisen kehityksen taustatekijoita.
Tarkastelussa otettiin huomioon tuloksia Suomen-, Euroopan-- ja
maailmanmestaruuskilpailuista sekd olympialaisista. Ndiden arvokilpailujen lisdksi kéytettiin

hyddyksi sekd Suomen, ettd maailman tilastoaikoja eri vuosilta.

Tutkimuksen hypoteesina oli, ettd tuloksista havaitaan kansallisissa sekd kansainvélisissé
kilpailuissa 16 parhaan joukon sijoittuvan ajallisesti yhd ldhemmaksi toisiaan tarkasteltavalla
aikajaksolla. Lisdksi kirkiaikojen oletettiin vaihtelevan eikd niiden oletettu ndin ollen
saavuttavan tasaista kehitystd. 16 parhaan keskiarvon huomattiinkin pienentyneen oletuksen
mukaisesti 2010-luvun aikana, vaikka jokaisten vuosiparien vélill4 ei havaittukaan merkitsevéa
eroa. Tdmén tutkimuksen tulosten mukaan suurin ajallinen kehitys tapahtui Suomen tasolla,
mika tarkoittaa sitd, ettd kilpailu yhé kiristyy ja pienemmissdkin valtioissa kuten Suomessa
havaitaan kehittymistd kohti maailman huipputasoa. Timé on luonnollista, koska huipulla
tilanne on jo erittdin ammattimaista ja kehittynyttd urheilun, valmennuksen ja esimerkiksi
sponsorien suhteen, mutta Suomen sisdlld tilanne kehittyy koko ajan paremmaksi ja
ammattimaiseksi. Toisaalta tilanne on kuitenkin myds se, ettd samalla kun Suomi kehittyy
kehittyvit suuret uinti maat kuten Yhdysvallat ja Kiina yhd paremmiksi, jolloin tilanne huipulle

péadsemiseksi kiy yhéd vaativammaksi vuosien edetesséi.

Téssd tutkimuksessa sekd Suomessa kansallisesti, ettd kansainvélisesti havaittiin 16 parhaan
keskiarvon kehittyneen erityisesti 2010-luvun alussa. Lyhyen radan
Suomenmestaruuskilpailuissa ndhddén keskiarvon laskeneen vuoden 2010 ajasta 1.12.04
vuoden 2015 aikaan 1.09.95. Pitkdlld radalla puolestaan Suomen aika on tippunut sm-
kilpailuissa 2010 vuoden ajasta 1.16.09 vuoden 2015 aikaan 1.13.33. Maailmalla sama kehitys
on ollut lyhyelld radalla vuoden 2010 ajasta 1.05.82 vuoden 2014 aikaan 1.04.91. Naissd
mainituissa kilpailuissa 16 parhaan keskiarvo on tippunut selkeésti tarkasteltavalla aikajaksolla.
Keskiarvo on yhi tippunut tarkastellulla aikavélilld pitkdn radan suomenmestaruuskilpailuissa
sekd lyhyen radan maailmamestaruuskilpailuissa, mutta ei endd yhtd merkittavasti kuin edelld
mainituilla aikavileilld. Pitkdn radan maailmamestaruuskilpailuissa havaitaan kuitenkin
tasaisemmin laskevaa kehitysté ja kdytdnndssd 16 parhaan keskiarvo on tippunut suhteellisen

tasaisesti koko tarkasteltavan aikajakson ajan.

39



Suomen mestaruuskilpailujen, sekd lyhyen radan maailmanmestaruuskilpailujen perusteella
voidaan kuitenkin pohtia sitd, onko kehitys hidastumassa. Kehityksen hidastuminen on selvésti
ndkyvissd ndissd kilpailuissa tarkasteltavalla aikajaksolla ja se onkin monestakin syystd
oletettavaa. Vuonna 2014 tehdylla muutoksella rintauinnin liu’un sééntdihin voi olla osaltaan
pieni vaikutus vuonna 2014 ja 2015 havaittuun kehitykseen (Suomen uimaliitto 2023).
Kuitenkaan 2010-luvulla rintauinti ei ole kokenut suuri muutoksia uinnin séddnndissd eika
uintiteknologiassa. Kuitenkin vield 2010-luvun alun kilpailuissa nykyaikaisen starttijakkaran
tuoma vaikutus saattaa olla vaikuttanut kehitykseen sen tullessa osaksi kansainvilisii kilpailuja
vuodesta 2010 léhtien (Taladriz Blanco ym. 2017). Ainakin tilld noin kymmenen vuoden
aikajaksolla huomataankin kehityksen hidastumista ja on todenndkoistd, ettd sitd tullaan
havaitsemaan my0s tulevaisuudessa. Luultavaa on kuitenkin se, ettd yksittdisid huipputuloksia
tullaan nidkeméédn vield jatkossakin ja ettd yhd useampi huippu-uimari saavuttaa maailman

nopeinta kirked ja kilpailu huipulla kovenee.

Karkiajoissa tapahtuneet muutokset olivat oletusten mukaisia ja niissd ndhtiin epétasaista
vaihtelua. Maailman tasolla huomattiin kuitenkin lyhyelld radalla kérkiajan kehitystd 2010-
luvulla. Pitkélla radalla kehitys oli kuitenkin vastakkaista ja vuodesta 2017 eteenpdin kérkiaika
on hidastunut tarkastelujakson aikana. Kédrkiaika ei kuitenkaan ole yhtd hyvé mittari kertomaan
uinnin aikakehityksestd, kuin tietyn joukon keskiarvollinen kehittyminen. Jokainen aika
maailman 16 parhaan joukolla on jo huippu aika, mutta kérkiaika, saati maailmanennitys aika
vaatil vield suuremmalla tasolla uimarin onnistumista kokonaisvaltaisesti seka fyysiselld ettd

psyykkiselld tasolla.

Uinnissa lajina on hyvd huomioida se, ettd kansainvélisissd arvokilpailuissa uidaan alkuerit,
valierdt ja finaalit ja kansallisissa arvokilpailuissa alkuerét ja finaalit. Tama tarkoittaa sitd, ettd
startteja kertyy kilpailu ajalle useita ja uimarin tulisi pystyd onnistumaan nédistd jokaisessa
parhaalla mahdollisella tasolla fyysisesti ja psyykkisesti. On kuitenkin selvid, ettd ihminen ei
ole robotti eikd tdmi silloin olekaan mahdollista varsinkaan isommalla otoksella.
Onnistumiseen sekd alkuerissé, vélierissd, ettd finaalissa voi vaikuttaa fyysinen visymys tai
kuormituksen kasvu sekd psyykkiset vaikutukset kuten esimerkiksi jannityksen hallitseminen
ja tunteiden sditely kilpailutilanteessa (Heino 2000, 14 & Kokkonen 2020, 70). Lisdksi
optimaalisen vireystilan saavuttaminen on merkittidvissa roolissa psyykkistd valmistautumista

suoritukseen (Yambor 1992, 14). Fyysisten ja psyykkisten tekijoiden lisdksi tulee muistaa, etti
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huippusuorituksen taustalla on myos joukko olosuhteisiin vaikuttavia tekijoitd, jotka myds
osaltaan vaikuttavat suorituksiin. Tallaisid olosuhteisiin vaikuttavia tekijoitd ovat esimerkiksi
urheilijan henkil6kohtaiset suhteet ja eldméntilanne, tai harjoitus- kilpailu- tai esimerkiksi

matkustusolosuhteet.

Téasséd tutkimuksessa korostui myds arvokilpailujen rooli aikakehitystd tarkastellessa. Usein
arvokilpailuissa uidaankin ne kauden parhaimmat tulokset ja siithen pyritdén, mutta on hyva
muistaa, ettd arvokilpailut ovat urheilijalle kauden térkein tapahtuma, ja niihin yhdistyy usein
itse kilpailujannityksen ja onnistumispaineen lisdksi myds paine onnistua esimerkiksi

tulevaisuuden sponsoritukien takia.

Uinnissa hyvd huomioida se, ettd erdssd ui aina kahdeksan uimaria kerrallaan ja kdytinnon
valmennuskokemus on osoittanut kiritykselld olevan merkitystéd suoritukseen. Vaikka uinnissa
toisten urheilijoiden ndkeminen oman suorituksen aikana ei ole todennékdoisesti yhtd helppoa,
kuin vaikka juoksussa on sill4 silti merkitysté, ettd suoritusta ei tehdé yksi kerrallaan vaan kukin
uimari ikddn kuin kirittdd toisiaan. Varsinkin erdn ldhtokohtaisesti nopeimmat saattavat
madrittdd myO0s muun erdn aikaa toisten pyrkiessd heiddn vauhtiinsa. Uinnissa ratajérjestys
menee niin ettd kovimmat ldhtéajat omaavat uivat keskelld uima-allasta, johon yhtdaikaisesti
uivasta kahdeksasta uimarista muodostuvasta aallosta on véhiten haittaa. Aallon ja

ratajdrjestyksen vaikutukset ovatkin yksi tekijd, jotka vaikuttavat uintiaikoihin.

2010-luvulla havaittu uintiteknologian kehityksen hidastumista ja esimerkiksi rintauinnin
tekniikan hioutuminen teknisesti ainakin todella ldhelle sen timéanhetkisten sdéntdjen puitteissa
mahdollista maksimia ovat vaikuttaneet omalta osaltaan kehityksen hidastumiseen ja
mahdollisuuteen siitd, ettd uinnissa ja monessa muussa urheilulajissa ollaan saavuttamassa
kehityksen huippua (Trinidad ym. 2019 & Berthelot ym. 2015) Toisaalta taas uinti niin kuin
urheilu ylipdédtdén on ammattimaistunut kaikkialla maailmassa ja tietoa teknisestd optimista on
saatavilla. Voidaankin péadtelld, ettd nykypdivin korkean tason vuoksi urheilijan
kilpailutuloksiin vaikuttavat paljon juuri fyysisen ja psyykkisen kokonaisuuden hallitseminen,
mutta ndiden lisdksi myds ennakoimattomat tekijit kuten esimerkiksi loukkaantumiset tai viime
vuosina koronapandemia jo paljon késitellyn urheilun teknologia puolen liséksi. Tutkimuksen
tuloksissa ei havaittu suoraa tulosten huonontumista koronapandemian seurauksena, vaikka
pandemialla on varmasti ollut vaikututusta urheilijoiden eldmin epdvarmuuteen esimerkiksi

taloudellisesta ndkdkulmasta, sekd huolesta ldheisten puolesta. Korona pandemialla saattaa olla
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kuitenkin vaikutusta tulevaisuudessa, koska on luultavaa, ettd maailman huipuille on jirjestetty
mahdollisuus harjoitella myds pandemia aikana, mutta tulevilla huipuilla mahdollisuudet eivit

valttamatti ole olleet samat.

Eri urheilulajien kehityksen tutkiminen on tdrkedd monestakin nikokulmasta katsottuna.
Tutkimuksissa on havaittu, ettei luonnollista kehitystd voi tapahtua loputtomiin, mink4 takia on
tarkedd seurata syitd kehityksen taustalla (Berthelot ym. 2015). Uinnissa urheiluteknologian
kehittyminen nikyy esimerkiksi uimapukujen ja uima-altaiden tai altaaseen kuuluvien osien
kuten lahtokorokkeen kehittymiselld. Niilld tekijoilla voi olla merkittdva rooli siithen kuinka
paljon tulevaisuudessa ndhddén uusia maailman- tai olympiaennityksid. Lisdksi uinnissa
tullaan varmasti tulevaisuudessa nikemddn vield uusia sddntdmuutoksia, joiden seurauksena
nykyiset ennitykset voidaan rikkoa. Esimerkiksi selkduinnissa eletdédn kiinnostavaa aikakautta
juuri tilld hetkelld, kun vuoden 2023 alussa selkduinti sai merkittivdn sdédntomuutoksen.
Selkduinnissa saa uuden sddntomuutoksen mukaan tulla maaliin tuloon sukeltamalla eli
kiytdnnossd veden alla delfiinipotkuja kdyttden viimeiset viisi metrid ennen pédtyyn tuloa.
(Suomen uimaliitto 2023) Tdma on merkittdvd muutos, koska delfiinipotkuja voidaan kutsua
jopa viidenneksi uintilajiksi ja veden alla virtaviivaisessa asennossa kulkeminen on nopea
litkkkumistapa vedessd. Jadkin ndhtdvéksi seuraavissa kansainvélisissd arvokisoissa, miten
hyvin tdmd uusi sddntdmuutos omaksutaan ja kuinka suuri vaikutus silld tulee olemaan

loppuaikoihin eri pituisilla selkduintimatkoilla.

Uinnin tai yleisesti urheilun tuloskehityksen seurannan tarkeytti voidaan pohtia my0s eettisestd
nikokulmasta. Vuoden 2008 uimapukujen kehityksen huippuvuonna puhuttiin uimapukujen
olevan “teknologia dopingia” niiden aiheuttaman aikakehitys hypyn vuoksi (Trinidad ym.
2019). Mikdli tulevaisuudessa havaittaisiinkin yllattivan suurta yhtékkistd kehitystd edellisiin
vuosiin ndhden, voidaan pohtia, onko mahdollista, ettd kehityksen taustalla on muutakin kuin
puhdas urheilu. Uinnin ja urheilun historiaan pohjautuen on tutkitusti havaittu epityypillistd
kehitysti, jonka on todettu johtuneen kiellettyjen aineiden kaytdstd. Tosiasia on kuitenkin se,
ettd jos mikddn ulkopuolinen tekiji ei muutu ei yleinen ja laaja yhtdkkinen kehitys ole
mahdollista. (Berthelot ym. 2015) Samaan aikaan urheilussa py0rii yhd enemmaén ja enemmén
rahaa ja esimerkiksi sosiaalisen median seka yleisesti urheilumarkkinoiden kasvun kautta myos
urheilu kaupallistuu koko ajan enemmén ja enemmén. Samalla kilpailu kiristyy ja taso

erityisesti maailman huipulla kovenee. Valitettavasti tdmid saattaa nidkyd myds siind, ettd
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dopingin kiayttd yhid yleistyy. Tutkitusti on havaittu, ettd erityisesti palkintorahoilla on

merkittdva vaikutus dopingin kdyton yleisyyteen (Westmattelmann ym. 2020).

Lisdtutkimus aikakehityksen parissa on perusteltua myos tulevaisuudessa. Myohemmissa
tutkimuksissa aikakehitystd voitaisiin tarkastella my6s muun muassa viliaikojen kehitysté
tarkastelemalla sekd ottamalla huomioon 16 parhaan joukon lisdksi esimerkiksi 8 tai 3 parhaan
joukot. Lisdksi tarkempaan huomioon voitaisiin ottaa eri kilpailupaikkojen tai olosuhteiden
tarkastelu ja mahdollisten uima-allas tai kilpailupaikka olosuhteiden vertailu. 2010-luvulla
kilpailut on padsdintoisesti jarjestetty sisdtiloissa, mutta Suomessakin kiytiin kesin 2019
suomenmestaruuskilpailut ulkoaltaassa Espoonlahden maauimalassa. Onkin mahdollista, etti
tulevaisuudessa ndhddidn yhd enemmidn kansallisia, ettd kansainvilisid arvokilpailuja
jarjestettidvin uintikeskusten lisdksi myos ulkotiloissa maauimaloissa. Sisétiloista ulkotiloihin
kilpailemaan siirtyminen on yksi selked ja merkittédva olosuhteisiin vaikuttava tekijd, jolla voi

olla merkittava vaikutus tuloksiin.
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