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Uinti on neljanneksi suosituin liikuntamuoto suomisien lasten, nuorten ja aikuisten
keskuudessa. Myds uimaseurojen harrastajamaaréitkasaussa. Uimaseurat ovatkin
uintitoiminnan perusta ja ne jarjestavat harrasakgollisuuksia hyvin monenlaisille ja

monentasoisille ryhmille. My6és Uimaliiton koordimoa valmennusjarjestelma on mo-
nitasoinen ja etenee portaittain lapsista ainapuigsolle asti. Suomi on kansainvali-
sestikin merkittdva uintimaa, jolta odotetaan mjgikossa menestysta aina olympiata-

solta asti.

Kilpaurheilulajina uinti vaatii monipuolisia fyysés ominaisuuksia, joita on kehitettava
tasapainoisesti toisiinsa nédhden. Uimareiden madadimen hapenottokyky on 69,5-
85,0 ml/kg/min luokkaa. Korkea hapenottokyky malidtaa kilpailusuorituksen on-

nistumisen lisaksi riittdvan runsaan harjoittelamppeuttaa palautumista. Kilpailusuo-
rituksena uinti on nopeuskestavyyslaji, joka valaywaa anaerobista energiantuottoky-
kya. Sen merkityksesta kertoo veren laktaattipitass joka nousee n. 18 mmol/l mak-
simaalisessa 100 metrin uinnissa. Energia tuotktadphyemmilla matkoilla paaasi-

assa anaerobisesti, silla aerobinen energianteditio saavuttaa maksiminsa vasta yli

200 m:n kilpailumatkaoilla.

Miesten saavuttama maksimaalinen uintinopeus dhzhm/s ja naisilla hieman mata-
lampi. Uintinopeus koostuu vetopituuden ja vetotden tulosta, joka on kullekin ui-
marille yksilollinen. Vetopituuden merkitys on seurpi ja sen kasvattamisessa koros-
tuu hyva tekniikka. Pelkka kasien nopea liikutteluiitd, vaan otteen veteen pitaa sai-
ly& niin, ettei veto mene |api, vaan vie uimariaegipdin. Parempi tekniikka tekee uin-
nista taloudellisempaa ja mahdollistaa yhé suurempiaksiminopeuksien saavuttami-

sen.



Vetopituuden kasvattamisessa auttaa myos uimanngiminka vuoksi huippu-uimarit
ovatkin suhteellisen pitkia (miehet n. 180 cm jasean. 170 cm). Myds muilla antro-
pometrisilla tekijoilla on vaikutusta uintinopeutgesilla kehon rakenne ja muoto vai-
kuttavat uimarin vastukseen ja kelluvuuteen. Mygigiikan ja erityisesti uintiasennon
parantamisessa pyritdéan veden vastuksen mininmuirgilia sen merkitys on etenemis-

nopeuden kannalta uinnissa hyvin keskeinen.

Tekniikan ja otteen parantamiseksi ja yllapitamseledessa tapahtuva harjoittelu ko-
rostuu uimareilla. Harjoittelu on intervallityyppéis mutta intervallien pituudet (sarjojen
ja toistojen maara seka yhden toiston pituus) satiefsiteetti vaihtelevat sen mukaan,
mitd ominaisuutta halutaan kehittda. Huippu-uimbaitjoittelevat 6-12 kertaa viikossa
vedessa, jonka liséksi tulevat 2-4 voimaharjoitu¥tesi allasharjoitus kestaa noin kaksi

tuntia ja sen aikana uidaan 4-8 km.

Fyysisen kunnon ja tekniikan liséaksi ei sovi unahtaheilun psyykkistd puolta, joka
voi olla hyvinkin ratkaiseva tekija ratkaistaessaatren kohtaloa. Uimarilta vaaditaan
ennen kaikkea korkeaa motivaatiota ja pitkajantatdy ettéd han jaksaa harjoitella riit-
tavan paljon ja tehokkaasti. On myds jaksettavatadaulosten syntymista, silla tah-
taamalla nopeaan menestykseen ei saavuteta pit@itasmenestysta. Kilpailupaivat
ovat usein pitkia ja sisaltavat useita starttejgkanvaatii uimarilta hyvaa keskittymisky-

kya ja kykya rentoutua.
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A. LAJIANALYYSI

1 JOHDANTO

Uimataito on yksi ihmisen perustaitoja, joka jolesigulisi omata oman turvallisuuten-
sakin vuoksi. Uinti soveltuu liikuntamuotona kal&ilikaan, sukupuoleen tai kunto-
tasoon katsomatta. Se soveltuu myds monille entiyisille (esim. ylipainoiset) erin-

omaisesti, silla veden noste kannattelee kehoropaisika uinti siten aiheuta iskuja ja

kuormitusta esimerkiksi nivelille.

Kuntoilumuotona uinti on monipuolinen laji, jokak#&éd seka lihasvoimaa etta sydan
ja verenkiertoelimiston kuntoa. Myo6s kilpauinti wWaeerittdin monipuolisia fyysisia

ominaisuuksia, jopa kuntouintia monipuolisempidlasimukaan tulee merkittdvana
osana kestavyyskunnon lisaksi myds kyky tuottaageae anaerobisesti. Pelkat fyysiset
ominaisuudet eivat kuitenkaan ratkaise voittajaanv myods tekniikan ja psyykkisen

puolen on oltava kunnossa.

Taman lajianalyysin tarkoituksena on kasitella iaifidjina monipuolisesti eri nakdkul-
mat huomioiden ja antaa lukijalle mielikuva siitéita uinti lajina on ja mita huipulle
eteneminen vaatii. Aluksi pureudutaan uinnin bioarglkkaan ja keskitytdan niihin fy-
siikan lainalaisuuksiin, joita vedessa esiintyygtka vaikuttavat uimarin likkumiseen.
Biomekaanisten tekijoiden ja fysiikan ilmididen kastelu johdattaa luontevasti uinnin
tekniikan pariin, silla optimaalinen tekniikka magtyy pitkalti juuri ndiden vedessa
vallitsevien lainalaisuuksien pohjalta. Tietenkityda ihmisen anatomia ja ruumiinra-
kenne vaikuttavat jonkin verran tekniikkaan. Lapy#aan kaikkien uimatyylien: per-
hosuinnin, selk&auinnin, rintauinnin ja vapaauinteikniikat seké niiden kaannokset ja
lahdot.

Seuraavaksi keskitytdan uinnin vaatimiin fysioldigis Iahinnd energiantuotollisiin,
ominaisuuksiin ja niiden harjoittamiseen. Myds bdtglua ja harjoitusmenetelmia kay-

daan lapi ja harjoittelun ohjelmointiin keskitytatarkemmin B-osassa. Liséksi kerro-



taan uimarilta vaadittavista psyykkisista ominalsista, jotka mahdollistavat harjoit-
telun ja huippusuoritukset.

Lopuksi kuvataan viela lyhyesti lajin tilaa ja vammusjarjestelmééd Suomessa. Miten
laji on jarjestaytynyt Suomessa? Kuinka paljon &stajia uinnilla on? Kuinka harjoit-
telu tapahtuu ja valmennus on organisoitu eri tesoMillaisia tulevaisuuden nakymia

lajilla on ja millaisia odotuksia mm. Uimaliittoll® asettaa?



2 LAJIN OMINAISPIIRTEET

2.1 Uinnin biomekaaniset tekijat

2.1.1 Veden hydrodynamiikka

Kukaan ei ole tahdn mennessa kyennyt viela tayditigsnaédn lilkkevoiman (propulsio)
tuottoa uinnissa. Eri aikoina on kuitenkin esitettpnenlaisia teorioita asiasta. Liike-
voiman tuottoa tarkasteltaessa on hyva muistaa diewtll laki, jonka mukaan kap-
paleeseen vaikuttava voima aiheuttaa aina toisegpdteeseen yhta suuren, mutta
vastakkaissuuntaisen voiman. Tama patee myos \é&edassinnissa. Jos esimerkiksi
painamme vettd kammenella taaksepain, vesi paiétia ¥hta suurella voimalla eteen-

pain.

Nosteen ymmartdminen on myos tarkeaa, jotta pysgyrahostamaan liikkumista ve-
dessa ja ymmartamaan uinnin tekniikoita. Aiemmistavoittoista likevoimantuottoa
pidettiin tehokkaimpana tapana lisata eteenpaimddesoimaa, mutta sittemmin kysei-
nen teoria on saanut myos kritiikkid osakseen. &ttsstvoidaan selittda aerodynamiikan
avulla, silla ilma toimii teknisesti nesteen (vejléavoin. Esimerkiksi eteenpain liikku-
van lentokoneen keulaan kohdistuu liikkeen suuntzstakkainen voima, jota kutsu-
taan vastukseksi. Eteenpdin liikkkuvan siiven yliaja kulkee ilmavirta. Koska siiven
ylapuoli on kaareva ja alapuoli tasainen, ylapdal&ulkevan ilman on kuljettava pi-
dempi matka kuin alapuolelta kulkevan ilman. Bethoueorian mukaan ylapuolelta
kulkevan ilman on kiihdytettdva nopeuttaan saaakaen siiven takaosan yhta aikaa
alapuolelta kulkevan ilman kanssa, mink& vuoksiesiiylapuolelle syntyy pienempi
ilmanpaine kuin alapuolelle. lima pyrkii korkeamrteapaineesta matalampaan painee-
seen, mika saa aikaan siiven alapuolelle yléspaimistuvan voiman. Tata voimaa kut-
sutaan nosteeksi ja se nostaa lentokonetta ylasNéste on aina kohtisuorassa suun-

nassa vastukseen nahden. (Kuva 2.1 a).

Nosteen suuruus riippuu paine-erosta siiven pintogdilla. Paine-ero puolestaan riip-

puu lentokoneen nopeudesta ja siiven muodosta. sditdempi nopeus, sitd suurempi



paine-ero ja noste. Lentokulman lisdaminen hienmsidé Inostetta, mutta liilan suuri li-
says jopa vahentaa sita, koska ilmavirta ei voitéée siiped, vaan ilmamolekyylit tor-
maavat pintaan ja aiheuttavat suuren vastuksenefao on talldin likesuuntaa vas-
taan eik& kohtisuorassa, jolloin nostetta ei julei Kun lentokulma laskee vaakatason

alapuolelle, paine-ero toimii toiseen suuntaanojstekin suuntautuu siten alas.

Noste-teorian mukaan uimarin kadet toimivat lentwen siipien tapaan tuottaakseen
likevoimaa enimmakseen nosteen avulla. Uimariratkgessa noste kuitenkin suun-
tautuu eteenpdin; kohtisuoraan vastus voimaan mijadgastus taas suuntautuu ylos-
pain uimarin kaden painuessa alaspain. (Kuva 2.DIReastaan uimarin kasia ja jal-
koja verrataan pikemminkin propelliin, jotka itssiassa ovat pydrivia siipid, jotka
tuottavat voimaa vastaavalla periaatteella. Newtdhilain mukaan kadet toimivat le-
vyjen tapaan painaen kohtisuoraan vasten vetténemime kuin halkomalla sitd. Voimaa

tuotetaan taman teorian mukaan siis paaasiasssstastyvaksikayttaen.

a ]~

KUVA 2.1. Noste on aina kohtisuorassa vastustaaamsta) lentokone, b) uimarin tilanne

(Maglischo 2003).

Uimari ei pysty kayttamaan kattaan siiven tavoikkeoedon aikana, koska sen liike ta-
pahtuu epatasaisessa veden virtauksessa eikdikdasidmassa kulmassa tarpeeksi pit-
kaan. Nostetta kuitenkin syntyy, kun kammenta jgnigyvartta liikutetaan yhtenaisesti.
Kaden taivuttaminen ja kiertdminen aikaansaa pyértptka synnyttavat nostetta syn-
nyttdmalla paine-eroja pintojen eri puolille. Oiké@den asennot ja oikean suuntaiset
likkeet auttavat synnyttdmaan liikkevoimaa edisipyorteitd haitallisten vastustavien

pyorteiden sijaan.



Todellisuudessa liikevoima syntyy nosteen ja vasguk yhdistelména. Liikevoiman
suuruus saadaan vektorianalyysin avulla, jossaoviekpituus kertoo voiman suuruuden
ja suunta voiman vaikutus suunnan. Yhdistamalldorégksaadaan resultanttivoima. Re-
sultanttivoiman vaakasuora komponentti kertoo uimateenpéin vievan liikevoiman
suuruuden. Yleensa nosteen ja vastuksen yhdistélisegdaankin suurempi liikevoima
kuin pelkastaan toisen komponentin avulla. (Kug.2.

»7 Propulsive

Force ¢
Drag N, ¥

o —— .

KUVA 2.2. Liikevoima syntyy nosteen ja vastukseaukanttivoimasta. (Maglischo 1982).
(Colwin 2002, Maglischo 1982 ja Maglischo 2003)

2.1.2 Liikevoiman tuottaminen uintiin

Tietoa siitd miten liikevoimaa tuotetaan uintiinykgtdan hyvaksi parantamaan uimarei-
den tekniikkaa. Uimari kykenee uimaan nopeammirkégittamaan vahemman lihas-

voimaa submaksimaalisilla nopeuksilla, kun haruliiga raajojaan oikeaan suuntaan ja
optimaalisella nopeudella kasien ja jalkojen oketsivutettuna ja suunnattuna oikeaan
kulmaan (k&den oikea muoto, kulma ja otteen suuhtaiden tekijéiden optimoiminen

maksimoi myos liikevoiman.

Mik& tahansa teoria selittdékin likevoiman syntyénissa on huomattu, ettd uimarei-
den tulisi kayttaa alas-, ylos-, sisdén- ja ulosEiuntautuvia, kaarevia vetoja suoraan
taaksepéain tyontavien liikkeiden sijaan. TAma jahtlkapdéan rakenteesta seka tehok-
kaan uimavedon vaatimuksista. Perusteluna on #&,net lisdavat vedon pituutta ja

vetta voidaan tyontaa enemman taaksepdain vahemuaétiéantuotolla. Nain uimari voi



myd0s liikuttaa kattddn asentoihin, jossa se voepenin tuottaa liikkevoimaa kasivedon
eri vaiheissa. Lisaksi Newtonin | lain mukainenrti@eli likesuunnan muuttamiseen
tarvittava voima vahenee, kun liikesuuntaa muutetaahitellen. N&in lihasvoiman

tarve vahenee ja energiaa saastyy.

Késien ja jalkojen tulee liikkua myds oikeassa kaisa tehokkaan liilkevoiman tuotta-
miseksi. TAma tarkoittaa seka sita, etta kasigalkajen tulee olla taivutettuna oikeaan
suuntaan, kuin myos sita etta niiden tulee liikkikeassa kulmassa liikesuuntaan néh-
den. Vedesta pitaa siis olla hyva ote. Vaara kulilkkeensuuntaan néhden aiheuttaa
turhaa vastusta ja vahentda eteenpain vievaa voi@igaan otekulman (ja likesuun-
nan) loytamiseksi uimarit opettelevat I6ytamaantostuman veteen (“feel of the wa-
ter”). He oppivat tuntemaan, milla otteella tuotetdehokkain eteenpéin vieva voima ja
kasittelemaan vetta tehokkaasti. My6s uimarin jats#a ilmakuplista voi paatella ote-
kulman tehokkuutta, silla parempien uimareiden agettu tuottavan vahemman ilma-
kuplia huonompiin verrattuna. limakuplat ovat ogsiveden pydrteista , jotka kertovat

tehottomista liikkeista.

Optimaalinen raajan liikenopeus on maksimaalinepens, joka voidaan saavuttaa oi-
kealla raajan liikesuunnalla ja otekulmalla. Radjd®nopeuden lisddminen kasvattaa
likevoimaa, mutta virheellisella otekulmalla ja/tékesuunnalla veto menee "lapi” eika
kasvanut liikenopeus tuota liikevoimaa. Optimaaiiriekenopeus on yksil6llinen ja
riippuu sellaisista tekijoista kuten uimarin mekiaasta tehokkuudesta, lihasvoimasta ja

nivelten liilkkuvuudesta.

Kaikkien uintilajien vedot voidaan jakaa osiin,gta kaytetddn nimityksia ulospyyh-
kaisy (outsweep), alaspyyhkaisy (downsweep), spadikaisy (insweep) ja ylospyyh-
kaisy (upsweep). Ulospyyhkaisy on rinta- ja perlmsin aloittava vedenalainen pyyh-
kaisy. Alaspyyhkaisy on selka- ja vapaauinnin o pyyhkaisy. Sisdénpyyhkaisy on
kaikissa tyyleissa kaytettava kasivedon toinen e/géhylspyyhkaisy paataa vapaauin-

nin ja perhosuinnin kasivedon.

Kaikkien uimatyylien tekniikoissa on my6ds muita gisia piirteitd, jotka on pidettava
mielessa nopeuden maksimoimiseksi. Kaden on tukat@en pehmeasti ja ensimmai-

nen osa kasivedosta ei ole voimaa tuottava, vadaerkannetaan liukua hetken ottee-



seen ennen kuin varsinainen voimantuotto aloitetd@kaisessa uimatyylissa on tarkeaa
pitda vedon aikana kyynarpaa korkealla, silla pondorkyynarpaa aiheuttaa lateraalista
ja horisontaalista virtaviivaisuutta hairitseviastavoimia, jotka hidastavat liiketta.
Keho onkin pyrittava pitamaan mahdollisimman viiteaisena ja vastus on pyrittava
minimoimaan; P&é pidetdan samassa linjassa vattalossa aina kun mahdollista, pot-
kut eivat mene tarpeettoman syvélle ja keho pidetidisontaalisesti oikeassa asen-
nossa vedesséa. Perhosuinnissa ja rintauinnissa gaénliike on tarpeen liikevoiman
tuottamiseksi. Vapaauinnissa ja selkauinnissa dateren asento yllapidetaén kierta-
malla koko vartaloa pitkittaisakselin ympéri. Kanmja kyynarvarren alapuoli pyrita&dn
kaikissa uimatyyleissa pitamaan samassa linjassdejavedesta vapautetaan, kun kasi
saavuttaa jalkojen tason matkalla pintaan. Kasika kiihtyy kasivedon aikana puls-

seissa.

Aiemmista uskomuksista huolimatta myds jalat tu@tauinnissa liikevoimaa eivatka
pelkastaan yllapida kehon asentoa. Myos jalkojikdet voidaan jakaa neljgéan osaan.
Potku alaspain on liikevoimaa tuottava vaihe vapaan potkussa ja perhosuinnin del-
fiinipotkussa. Potku ylos on palauttava vaihe édetlainituissa lajeissa, mutta voimaa
tuottava vaihe selkduinnissa. Ulospyyhkaisy onatdmnin ensimmainen ulospain

suuntautuva liike ja sisaanpyyhkaisy kaareva ligike.

(Maglischo 1982 ja Maglischo 2003)

2.1.3 Veden vastuksen vahentaminen uinnissa

Tehokas liikkevoiman tuotto ei yksin riitd huippusitigkseen, vaan myds vedenvastus,
joka hidastaa liiketta eteenpéain, on pyrittava mimimaan. Vedenvastusta ei tule kui-
tenkaan sekoittaa liikevoimaa tuottavaan vastuksgsa vastustaa uimarin raajojen

vertikaalisia, lateraalisia ja taaksepéain suuntaatlikkeitd. (Maglischo 1982).

Veden vastus kasvaa nopeuden kasvaessa. Tamteekdian tarkoita sitd, etta uimarin
pitdisi uida hitaasti ja havitd vahentadkseen wgtwaan antaa ennemminkin aihetta
ajatella oikeaa vauhdinjakoa. Alun uiminen hiemédemmpaa sdéstéaa vastuksen voitta-
miseksi kaytettavaa energiaa ja uimari saattaaafak#taa tahtia paremmin ylla kilpai-

lun loppuun. (Maglischo 1982).



Veden vastuksen minimoimiseksi uimarin on pyrittdzamaan kehonsa mahdollisim-
man virtaviivaiseksi, jolloin se hairitsee mahdalihman vahan veden ohivirtausta. Ve-
den tulisi kulkea kehon ohi niin, ettd vesimolekijdutuvat muuttamaan suuntaansa ja
hidastamaan vauhtiaan mahdollisimman vahan. Jasekkyylit joutuvat tekemaan

liian jyrkki& muutoksia matkallaan ja niiden liikétvastustetaan, aiheutuu veteen pyor-
teitéa ja kehon eteen suuri paine, jotka hidastéikattd eteenpéin. On olemassa kol-

menlaista vastusta, joita uimarin on pyrittava mioimaan. (Maglischo 1982).

Muodon vastusMuodon vastuksen minimoimiseksi keho on pyritté&a&amaan asen-
toon, joka vie mahdollisimman vahan tilaa vedessa&ika vastusta veden virtausta.
Keho on siis pyrittava pitamaan mahdollisimman hyvaakatasossa ja ylimaaraisia
vertikaalisia (ylos, alas) ja lateraalisia (sivigsaiuntainen) liikkeita on myds valtettava.
(Maglischo 1982). Naiset kelluvat helpommin suureannrasvaprosenttinsa ansiosta
kuin miehet ja pysyvat helpommin l&hella pintagaxiivaisessa asennossa. Taman ja
pienemman kehon koon ansiosta vastus vahenee tlaonimaisilla taloudellisempaa
miehiin verrattuna. Energian kulutus véahenee paramikelluvuuden vuoksi myos

siksi, ettéd kehon kannatteluun vedessa kuluu vatiemenergiaa. (McArdle ym. 2001).

Aallon vastusPintaveden pyorteet aiheuttavat aallon vastusta marin liikkeet li-
saavat aaltojen kokoa, lisdantyvat pyorteet aibgattuimarin liiketta hidastavan paine-
alueen hanen eteensa. Aallot lisdavat vastustaudepekuutioon eli jos kaksinkertais-
taa nopeutensa aaltojen kautta, kasvaa vastus ksdrdertaiseksi. Huonon altaan
muodon ja ratalinjojen lisdksi yleisimmat syyt aallvastukseen ovat kdsien vieminen
"latsayttamalla” veteen seké ylimaaraiset latesadlja vertikaaliset kehon liikkeet.
(Maglischo 1982).

Pinnan vastusPinnan vastus aiheutuu veden ja uimarin validagtasta. Pinnan sileys
on paaasiallinen pinnan vastukseen vaikuttava&ekilla siled pinta aiheuttaa vahem-
man kitkaa eli ei hairitse niin paljon veden vidgtaaiheuttamalla vesimolekyylien tor-
mailya ja pyorteitd. Uimarit pyrkivat vahentamaétk&a mahdollisimman ihonmyotai-
sella uima-asulla ja uimalakilla seka ajelemallakdrvansa ja voitelemalla ihonsa en-
nen kilpailuja. (Maglischo 1982). Tiedetta on kdiytepaljon hyvéaksi kehittelemalla
uima-asuja, jotka vahentavat veden vastusta enmilgsriaatteiden kautta. Uima-asuissa

on mm. veden pyo0rteisyytta vahentava selkaosa jstoeat hyvin, jolloin ne antavat



proprioseptiivista palautetta ja auttavat pitdm#@hon oikeassa asennossa vedessa.
Joidenkin uima-asujen pinnalla on myds “kuoppiatk@ pitavat vesimolekyylit puvun

pinnalla vahentéen kitkaaw{vw.topendsport.com/sport/swimming/sciejice

2.1.4 Vetopituus ja vetotiheys

Uimarin nopeus maaraytyy vetopituuden ja vetotilgytulona. Mitd vahemman vetoja
uimari tarvitsee tietylla matkalla, sitd nopeampnhulee olemaan. Nopeuden kiihdyt-
taminen yleensa kuitenkin kasvattaa vetojen méatiediiia matkaa kohden. Optimaali-
nen suoritus vaatiikin parhaan vetopituus/vetottheyhteen I6ytamistd. Taméa suhde on
kullekin uimarille yksiléllinen ja riippuu niin uimrin fysiikasta, voimasta ja kypsyy-
desta kuin tietenkin kyseessa olevasta uintimuadd@¥tright & Gilmour 2002).

Tutkimusten mukaan vetopituus on suurempi uimaopeutta maarittava tekija kuin
vetotiheys. Miesuimarit saavuttavatkin suuremmapenolen, koska he kayttavat pi-
dempid vetoja. Vetotiheydessa ei ole todettu esajeupuolten valilla. (Colwin 2002).

(ks. myds luku 3.2 taulukko 3.1)

2.2 Tekniikka

Tekniikka nayttelee uinnissa merkittavaa roolildsieden vastuksen voittaminen tekee
etenemisesta maalla liikkumisesta haasteellisemypesi.on elementtina sellainen, etta
pelkalla hyvalla kunnolla tai lihasvoimalla ei vesdé paédse valttaméatta mihinkaan, mi-
kali niité ei osaa kayttaa oikein. Ja ainakin huapikuntoisempikin uimari voi paikata
jonkin verran puutteitaan paremmalla tekniikall@s3a kappaleessa késitellaan eri ui-
matyylien tekniikoita. Lajit on esitetty siiné jagtyksessd, jossa ne uidaan sekauinnissa.
Viimeisessa kappaleessa kaydaan lapi 1ahdot, k&&ehda maaliintulo kunkin tyylin
kohdalla. Liséksi mainitaan lyhyesti seka- ja vigisteja koskevat sdannokset ja poik-

keukset.



2.2.1 Perhosuinti

KUVA 2.3.
Perhosuinti. (Colwin
2002).

Kasiveto.Kadet tulevat veteen olkapaiden tasolle tai hiemizgen ulkopuolelle kam-
menet kaannettyna n. 45 asteen kulmaan ulospgirKygnarpaat ovat hieman kou-
kussa, mikd mahdollistaa ulospyyhkéisyn aloittamigsalittomasti kaarevaa linjaa pit-
kin ulospéin kunnes kadet ohittavat olkapaalinjalipin otetaan ote. Sormenpaéat joh-
tavat ulospyyhkaisya ja kAmmenet on taivutettuoapdin ja taaksepain (b). Kadet ovat

hieman "kuppimaisesti”.

Otteen oton aikana kasi k&&nnetaan ulos-, alasaajesepain ja kyynarpaa koukistuu.
Otteen jalkeen liike jatkuu alaspyyhkaisyyn, jo&sai liikkuu kaarevaa linjaa kiihty-

valla vauhdilla taakse ja ulospain kunnes saavigy@anman kohtansa ©. Tasséa kasi
ohittaa kyynarpaan alapuolelta ja sisaan veto alB&ianpyyhkaisyn aikana kasiveto
tapahtuu siséaan-, ylos- ja taaksepéin kaarevaaalipitkin (d). K&si on taivutettuna si-

saan-, ylos- ja taaksepdain ja kyynarpaa koukiskun kadet ovat lahella kehon kes-
kustaa, likkeen suunta kdantyy asteittain taaksks- ja ylospain ylospyyhkaisyyn.

Samoin kAmmenen suunta kaantyy asteittain ulosagksepain. Ranne rentoutetaan,
jolloin veden paine painaa kdmmenta ojennettuunlgapain kiertyneeseen asentoon
(e). Liike jatkuu kiihtyvana kunnes kadet saavudtaeiden etuosan, jolloin ote vedesta

vapautetaan kaantamalla kAmmenet sisaanpain (f).

Palautus tapahtuu jatkamalla kasien liiketta yjasslospain ja kdsien ohitettua olkapaat
sisdan- ja eteenpain (i). Kyynarpaat rikkovat vegaman ensimmaisena (g) ja kadet

ojentuvat taysin vasta, kun ne ovat taysin vedengn ylapuolella (h). Olkapaat ovat



veden pinnan ylapuolella ja vaikka kadet palautuwatalalla, niiden on oltava poissa

vedesta kunnes uusi kasiveto alkaa (j).

Delfiinipotku. Perhosuinnissa yhteen kasivetoon yhdistyy ainaikaddfiinipotkua. En-
simmainen potku (alaspain) tapahtuu ulospyyhkagsiana (pian kasien tultua veteen)
() ja toinen ylospyyhkéisyn aikana (d-e). Delfpoiku on luonteeltaan aaltomainen.
Potku ylospéin tehdéén ojentamalla lantio, jollogdet nousevat ylospéin ja polvet
ojentuvat loppuun. Nilkat ovat luonnollisessa asmsa rentona. Potku alaspdin alkaa
taivuttamalla lantiota, jolloin reidet liikkuvatadpain ja polvet koukistuvat. Kun lantio
on n. 70-80 asteen kulmassa polvet ojentuvat ja E&&uu Kiihtyvasti alaspain. Nilkat

on taivutettuna ylos- ja sisadnpain niin paljonkonahdollista.

Hengitys.Kasvot nousevat vedesta siséan vedon aikana (mBrjgitys tapahtuu ylés-

pyyhkaisyn ja palautuksen alkuosan aikana (e-H3 [p&inuu takaisin veteen hieman
ennen kasia (i). Kasivedon alussa paa painuu ka@kgmautta vain hieman pinnan alle.
Jotkut perhosuimarit hengittavat sivukautta. Herggitoidaan tehda joko jokaisella tai
joka toisella kéasivedolla. Oikea hengitysrytmi piyu uimarista ja uitavasta matkasta,
pidemmalla matkalla on hengitettava useammin. 8lsg@gitys tapahtuu suunkautta ja

uloshengitys joko suun tai suun ja nenén kautta gikaa.

2.2.2 Selkauinti

KUVA 2.4. Selkduinti. (kuvat 1-4) www.student.britannica.com/comptons/art-54057/The-
back-crawl-strokp

Kéasiveto.Kéasi saapuu veteen taysin ojennettuna ja pikkedella olkapaalinjalle (1.
ja 3. kuva). Taman jalkeen kasi liikkuu eteen-k&aa ja ulospain kdmmenen kiertyessa
alaspain. Kyynarpaa alkaa koukistua ensimmaistépgjdokaisya varten, jolloin kasi
likkuu kaarevaa linjaa pitkin alas- ja ulospainimpuolen metrin syvyyteen (oikea kasi

2. kuvassa ja vasen kasi 4. kuvassa). Kasi ontatuma alas-, ulos- ja taaksepain ja



kdmmen on pienessa "kupissa”. Alaspyyhkaisyn lopplgila liike ulospain lisdaantyy
seuraavan ylospyyhkaisyn helpottamiseksi. Kéasiagthiketta ylos-, taakse- ja sisdan-
pain kunnes se on noin 15 cm vedenpinnan alapaoléiden suunta kaantyy ylos- ja
sisdanpain ja vedon lopussa sormet osoittavat jddstospéin kohti pintaa. Ylospyyh-

kaisyn lopussa kyynarpaassa on n. 90 asteen kulma.

Kaden kulmaa k&&nnetddn asteittain alas- ja ulosggormet osoittavat sivulle)

siirryttdessa ylospyyhkaisysta viimeiseen alaspgygin, joka aloitetaan painamalla
vettéd kammenella taaksepéin. Kun kasi on saavuttaardeimman kohtansa, liike jat-

kuu alas- ja sisdanpain kunnes kasivarsi on téjeimtuneena reiden alapuolella. Alas-
pyyhkaisyn lopussa palautukseen siirtyvan kadetidzaaletaan rullata yldspain ja kasi
kddnnetdan sisaanpain kdmmen kohti reittd. Kadietams suorana vedesta peukalo
edelld (1. ja 3. kuva) ja palautuksen aikana sedi@in niin, etta kasi palautuu veteen

pikkurilli edella aloittamaan uutta kasivetoa.

Kéasivedot ajoittuvat toisiinsa nahden niin, etténén kasi palautuu veteen toisen lopet-
taessa viimeista alaspyyhkéisya (veden paine tumiolemmissa kAmmenisséa yhta ai-
kaa) ja palautuva kasi saavuttaa korkeimman kohttoisen aloittaessa alaspyyhkaisya.
Keho kiertyy palautuvat k&den puoleen, mika hefmotbisen kédden nostamista vedesta
palautukseen. Kierto tehostaa myds ensimmaistipglhkaisya ja auttaa kehoa pysy-

maan oikeassa asennossa. Tasta lisdd myohemmin.

Potkut. Selkauimarit kayttavat lahes poikkeuksetta 6-tgiatikua eli yhta kasivetoa
kohden tulee kolme potkua. Potku koostuu ylds @s gdotkuista. Potku ylés tapahtuu
koukistamalla lonkkaniveltda, jolloin reisi liikkuylds ja veden paine painaa rentoa
saarta alaspain. Veden paine ojentaa myos nilkkagataa jalkateraa sisaanpdain. Potku
alaspain tapahtuu ojentamalla lonkkaa, jolloinir@ainuu alas ja saari ojennetaan.
Ojennuksen jalkeen jalka seuraa reittd alaspélkat#éaé on luonnollisessa asennossa.
Potku alaspain paattyy, kun jalka ohittaa takamulksesryyden eli n. 40 cm. Potkut ta-
pahtuvat kummallakin jalalla vuoron perédan niirtdekun toinen jalka on ylimmassa
niin toinen on alimmassa asemassa. Potkut eikét $iioraan ylds-alas suunnassa, vaan
tapahtuvat vartalon kierron ansiosta vinottain. dfiaiset potkut auttavat kehoa pysy-

maan oikeassa asennossa.



Kehon asentoOikea kehon asennon sailyttaminen ja vartalontdien erittéin tarkeaa
selkauinnissa. Suoran asennon pitaminen sekd htamsessa etta lateraalisessa suun-
nassa tuottaa kuitenkin monille ongelmia. Asentaramesti istuva ja kaden palautta-
minen sivulta aiheuttaa kehoon turhaa sivuttaigtatta. Selkauimarin tulisi olla vaa-
nossa niin, etta takaraivo on vedessa ja katsaakse- ja ylospain kohti varpaita. Liian
pystyssa oleva paa painaa lantion ja jalan alasvésasento), kun taas liian taakse tai-
vutettu paa aiheuttaa jannitysta selkaan ja vikysba tehoa. Vartalon ja jalkojen tulisi
olla melko luonnollisessa asennossa niin, ettékettd ja lantio ovat juuri pinnan ala-

puolella eivatka jalat nouse pinnan ylapuolellekpatlopussakaan.

Kehon tulee olla suorassa myds sivuttaissuunnassdio ja jalat pysyvat hartioiden
leveydella koko ajan. Kehon kierto ja vinottaisetut auttavat pitamaan kehon oike-
assa lateraalisessa asennossa. Paa pysyy paikedlkarajan, eika kierry puolelta toi-
selle. Kehon kierto on n. 45 astetta molemmille lifleoja tapahtuu késivetojen tah-
dissa. Keho kiertyy késivedon puolelle kunnes lgisivuttaa syvimman kohtansa ja
aloittaa pyyhkaisyn ylospain. Talldin keho alkaarkyd kohti toista puolta. Hartiat seu-

raavat kasia ja lantio ja jalat seuraavat hartioita



2.2.3 Rintauinti

KUVA 2.5. Rintauinti (kuvat 1-7).
(www.breaststroke.info/grotebrest.htm)

Kasiveto. Ulospyyhkéisy jatkuu saumattomasti palautuksekegi. Kadet liikkuvat
suorina ulospéin olkapéiden leveydelle asti (2.8u$ormet johtavat liikettd, kun kasi
on taivutettuna ulos- ja taaksepéin. Kadet ovamgssa "kupissa’. Ote otetaan kasien
ohittaessa olkapadlinjan, jolloin kasien kulma kjgmlos-, alas- ja taaksepain ja kyy-
narpaat alkavat koukistua (3. kuva). Kyynéarpadkgeat koukistumistaan alaspyyh-
kaisyn aikana, jolloin kadet liikkuvat kiihtyvastlas- ja ulospéin kaarevaa rataa pitkin.

Kadet pysyvat koko alaspyyhkaisyn ajan taivutettuios- ja alaspain.



Sisdanpyyhkaisy alkaa kasien saavuttaessa syvinkotatansa. Talldin kasien kiihty-
vana jatkuva liikke vaihtuu kaarevasti ensin alassisadnpain ja sitten sisdéan-, ylos- ja
taaksepain (4. kuva). Kasien kulma vaihtuu asteitséssaan- ja ylospain. Sisaanpyyh-
kaisy ja kasien liikke sisdé&npdin loppuu vasta, kaket saavuttavat kyynarpéaiden tason.
Kyynarpaat seuraavat kasia alas, sisaan ja yl@imgiyyhkaisyn aikana ja sen péaat-
teeksi kyynarpaat "puristetaan” kylkien alle. Otdesta vapautetaan ja kadet siirretaan

yhdessa eteenpéin ranteiden ollessa suorina §5kjava).

Potku.Rintauinnin potku alkaa valittémasti jalkojen pélaksen jalkeen. Lonkat ja pol-
vet ovat koukussa ja kantapéaat lahella takamusteylsguolella. Jalat ovat olkapaiden
sisapuolella ja polvet noin hartioiden leveydelalat potkaisevat kaarevasti ulos- ja
taaksepain. Jalkaterat osoittavat taakse-, ylosigspain eli lonkkaa kierretddn sisaan
ja nilkka taivutetaan ylos- ja ulospain. Taman ¢k jalka liikkuu alas-, ulos- ja taakse-
pain. Nilkka on edelleen koukussa ja jalka taiviuted ulos- ja alaspain eli jalkateraa
kddnnetaan sisadan ja lonkkaa kierretaan ulospain.j&lat ovat lahes suorina, ne alka-
vat liikkkua sisdanpain yhteen. Jalkoja kdannetadhduollisimman paljon siséan eli jal-
kateradé jatketaan kiertamaan sisaan ja lonkkaa Mitlsat pysyvat yha koukussa. Lo-
puksi paine vedestéd vapautetaan ja jalkojen anmetahota ylospéin ja ennen palau-
tusta seuraa pieni liukuvaihe. Palautuksessavaldtaan nopeasti, mutta rennosti ylos-
ja eteenpain jalleen lahelle pakaroita. Nilkat owgEntuneina ja jalat sisaanpain kaan-

nettyina I&hella toisiaan.

Kasivedon ja potkun yhdistaminen seka hengRystauinnissa hengitys tapahtuu joka
vedolla ja helpottaa oikeaa kasivetojen ja potkw@itusta. Hengitysrytmi myds te-
hostaa kasivetoa ja helpottaa jalkojen oikeanlgiatautusta. Paa tuodaan vedesta ylos-
ja eteenpdin kasien alaspyyhkaisyn aikana ja hentapahtuu sisaanpyyhkaisyn ja pa-
lautuksen alun aikana. Kasvot palautuvat veteerekasiliin niiden palautuessa eteen
ennen potkun alkua. Potkun alkaessa kadet ovas léj@mnettuna edessa. Kadet ovat

lopettaneet sisaanpyyhkaisyn ja jalkojen palautisikaa.

Kehon asentaNykyisin rintauinnin likehdintd muistuttaa hiemdslfiinin liikehdintaa,
lantiota lasketaan ja hartioita tuodaan eteen gapdin hengityksen aikana. Ennen jal-
kojen tuontia yhteen lantion annetaan vastaavaststa hieman jalkojen laskeutuessa

alaspain. Tama delfiiniméinen liike parantaa likewaa ja vahentda vastusta, koska



lonkkia koukistetaan vahemman ja palautuksessaatdkdukussa kaytetaan vahemman
aikaa. Delfiinimaista liikettd ei saa kuitenkaaioitella, vaan hartioita tuodaan veden
pinnalle vain tarvittavalle korkeudelle eika rim&y kunnolla. Liike pyritdan suuntaa-
maan eteenpdin eikd ylospéain liikettd korostetasiv&lon aikana rintauinnissa on tar-
ke&a pitaa keho virtaviivaisessa asennossa. Latdier olla 1&hella pintaa ja jalkojen
suorana ja yhdessa kehon jatkona. Nilkat ovat ojeiha késivedon aikana. Potkun ai-
kana kasvojen ja vartalon tulee olla vedessa tes@aimahdollisimman paljon. Késien

tulee potkun alkaessa olla lahes suorina ja ojetdtysn sen aikana.



2.2.4 Vapaauinti

KUVA 2.6. Vapaauinti. Tekstissa puhutaan vasemmasedi etualalla olevasta kadesta.

(www.cruciblefitness.com/images/thorpe400)jpg

Kasiveto.Kasi tulee veteen p&éan etupuolelle péén ja olkapagn valiin (1). K&asi on
hieman koukussa ja kyynarpaa kaden ylapuolellg siitd sormet tulevat veteen ensin.
Kammen osoittaa ulospéin, joten peukalo tulee veteesimmaisena. Vedessa kasi
ojennetaan suoraksi ja ranne suorana kasi kaamnegakatasoon ennen otteen hakua
(2-5). Otteessa ranne taivutetaan alaspain jadtiin ulospain kuten alussa. Kyynarpaa
alkaa koukistua ja kiihtyva alaspyyhkaisy alkaa @aspyyhkaisyssa kasi liikkuu kaa-
revasti alas- ja ulospain kyynéarpaan koukistue3aKammen on taivutettuna alas-,

ulos- ja taaksepain ja on pienessa kupissa.



Kun kéasi saavuttaa syvimman kohtansa sen kiihtyiké I'pyoraytetdaan” suuntautu-
maan sisaan-, ylos- ja taaksepain sisdanpyyhkaigyrnkasi liikkuu olkapaan ulko-
puolelta lahelle kehon keskilinjaa (9). Kasi onvtaettuna ulos-, alas- ja taaksepain.
Kun kasi ohittaa paan alta, ulospyyhkaisy alkaagaialla vettd suoraan taaksepain
rinnasta kohti lantiota kasi ulospéain kaannettyhf).( Kaden ohitettua lantion likke
kiihtyy ulos-, ylos- ja taaksepéin. Oikea kddennésesaadaan rentouttamalla ranne,
jolloin vesi painaa kaden kohti ulos ja ylos suar(tll). Liike jatkuu kunnes kasi saa-
vuttaa reiden etuosan, jolloin ote vedesta vapaateja kasi kierretaan sisaanpain (12).
Kyynarpaa pysyy koukussa ylospyyhkaisyn loppuun ploin sen ojentaminen k&den

palautuksen alussa estaa katta likkumasta etaejgéastustamasta liiketta.

Palautus voidaan tehda kahdella tavalla. Yleigda tan palauttaa kési kyynarpaa korke-
alla. Talléin kyynarpéaa nousee vedesta ylospyylykéispussa liikkuen ylos- ja eteen-
pain ja kasi seuraa perassa. Kasi nousee vedé&gtiifi edella. Kasi liikkuu mahdolli-
simman suoraan ensin ylés-, ulos- ja eteenpaitkgaaojentua uutta kasivetoa varten
eteen-, sisdén- ja alaspain ohitettuaan olkap&dinei tapa palauttaa kasi uuteen ve-
toon on ns. kdden heilautus, jolloin k&si johtaleetia kyynarpaan sijaan. Talldin kasi
ojentuu ylospyyhkaisyn lopussa lahes kokonaan g kiftkuu olkapaan ylapuolella.
Olkapaan ohittamisen jalkeen kasi taivutetaan kypédista, jotta uusi kasiveto voidaan
aloittaa kuten kyynarpaajohtoisen palautuksenkikegn. Tama palautustapa sopii eri-
tyisesti niille, joiden olkap&én liikkkuvuus on rdafanut. Myods sprintterit kayttavat tata

tapaa pitkdn matkan uimareita enemman.

Kasivedot ajoittuvat toisiinsa nahden niin, ettiém kasi tulee veteen ennen kuin toi-
nen lopettaa vedenalaisen vedon. Talldin kési aadibjentaa eteen ja asettaa oikeaan
asentoon kasivedon aloittamista varten silla aikam, toinen kasi lopettaa ylospyyh-

kaisya.

Potkut. Vapaauinnissa kaytetaan joko 6-tahti, 4-tahttééhti potkua, mika tarkoittaa
sitd, etta yhden kaden kasivetoa kohti tulee jokd i 1 alaspdain potku. 6-tahti potku
on yleisin, mutta erityisesti pidemmilla matkoillaidaan kayttaa muita, energiaa saas-
tavia potkutapoja. Potkut tapahtuvat alas ja ylissen lisaksi myos sivuttaissuuntaan
vakauttaen kehonasentoa, kun sita rullataan padieiselle. Potkujen tarkoitus onkin

likevoiman liséksi pitédéa vartalo tasapainossa.



Potku alas jatkuu ylospain potkusta saumattomastidpaan lahestyessa pintaa, jolloin
lonkan koukistus alkaa laskea reittéa alas. Satkagaliiketta ylos, jolloin polvi koukis-
tuu passiivisesti. Kun polvi on noin 20 cm syvyyskespolvi ojennetaan voimakkaasti,
jolloin s&ari liikkuu alas. Jalkatera on kaannedtynahdollisimman yl6s- ja sisaanpain.
Potku on korkeintaan n. 30 cm syva (hieman rindapuplelle), silla liian syva potku
lisd&a vastusta. Potku ylospdin jatkuu saumattonadessi potkusta. Lonkka- ja polvinivel
ojennetaan, jolloin reisi liikkuu ylospain saareamtaessa loppuun alaspyyhkaisynsa.

Nilkka pidetaan rentona, jolloin veden paine pgééa luonnollisessa asennossa.

Kehon asento ja hengity¥irtaviivaisen kehon asennon saavuttamiseksi kem@i-
dettdva suorassa seka vaaka- ettd pystysuunnalisia, ljikettéd hidastaa mahdollisim-
man pieni vedenvastus. Myos kehon kierto on tarkgédnuksen yllapitamiseksi. Ke-
hon on oltava vaakatasossa mahdollisimman hyvingrirsuuntaisesti. Kasvot ovat ve-
dessa ja katse suunnattuna eteen ja alaspain. &&#a kannatella liian ylhaalla, vaik-
kakin sprinttereilla kova vauhti automaattisestista@a paatd hieman korkeammalle.

My®0s lilan syvat potkut lisaavat vedenvastusta.

Sivuttaissuunnassa uimarin lantio ja jalat pysysitalon leveydella. Hartiat, lantio ja
jalat liikkuvat yhtenaisesti rullaten puolelta telie kasien tahdissa. Kasien palautus ta-
pahtuu mahdollisimman suoraan eika sivuttain. Hgkgen aikana paata ei saa kaantaa
taakse. Sivuttaissuuntaisen tasapainon sailytt&siisartalon kierto on valttamaton.
Kierto tapahtuu kummallekin puolelle noin 45 aste&erran kasivetojen tahdissa. Hen-
gitys koordinoidaan vartalon kiertoon. Paa kaararesivulle vartalon kiertyessa hen-
gityksen puolelle (vastakkaisen puolen kasi mereteen) ja henkeé otetaan kun kierto
on aariasennossaan. Paa palautuu veteen, kunovalkakh kiertya vastakkaiselle puo-

lelle ja hengityksen puoleinen kasi palautuu aoithan kasivetoa.



2.2.5 Lahto, kdannodkset, maaliintulo

Lahdot, kdannodkset ja maaliintulo ovat tarkeité-alseita kilpauinnissa. Niissa saavu-
tetaan suuria eroja ja onnistuessaan ne voivahfzaaikaa ilman kunnon tai tekniikan
kehittymistakin merkittavasti. Etenkin korkeammasdn kilpailuissa palkintosijat jae-
taankin usein naiden osatekijéiden onnistumiserepdionnistumisen perusteella, silla
erot huippu-uimareiden uintivauhdissa ovat hyviengit. Viestiuinnissa myo6s vaihtojen
merkitys on suuri, silla oikealla ajoituksella vaah sdastad aikaa. Normaalisti uimarin
on pysyttava liikkumattomana lahtotelineessa enl@rokomentoa, mutta viestissa
l&ahtohyppy voidaan aloittaa ennen edellisen uimaraaliin tuloa, kunhan ote lahtoko-

rokkeesta irtoaa vasta edellisen uimarin koskgifii#tyseinaan.

Selkauinnin lahtoSelkauinnissa ja sekauintiviestissa, joka alkdiedsenilla, 1&hto ta-
pahtuu vedesta. Valmiusasennossa uimari pitadikémokorokkeen kasikahvoista ja
jalat ovat kiinni seindssa, varpaat vedenpinnapualkeella. Valmiuskaskyn tullessa ui-
mari vetaa itsena kasilla lahelle seinda tiukak&igtiksi ja leuka painetaan kohti rintaa.
Lahtbkomennosta uimari ponkaisee voimakkaasti ljal@ieinasta ylos- ja taaksepéain,
irrottaa katensa ja heittdd ne taaksepain. Lidakson nosto auttaa uimaria nousemaan
veden pinnan ylapuolelle. Lento vedenpinnan ylagiloltapahtuu selka kaarella, paa
taaksepain ojennettuna kasien valissa ja kadettptadm kohti vedenpintaa. Veteen py-
ritddn menemaan lahes samasta "reiastd”. Ennemagsten potkujen aloittamista ui-
mari tekee muutaman delfiinipotkun kadet ojennatduedessa. Ensimmaéinen kasiveto,
joka tuo uimarin pintaan, tehdaan laheltd keho&anyhdessa virtaviivaisen asennon

kanssa pitaa uimarin liikkeen suoraan eteenpain.

tapahtuu lahtokorokkeelta seisten. MyoOs viestilgsailahdetddn seisten, mutta |ahto-
asento on yleensa otelahtéa pystympi eika kasifédeta kiinni lahtokorokkeesta. Jalat
ovat koukussa ja varpaat asetettu niin, etta rgaydit lahtokorokkeen etureunan ja
"tarttuvat” siihen. Toinen jalka voi olla myds tampana (ns. track-start eli pikajuoksu-
l&aht6). Asento on etukumara, kehon tasapainopistiélella korokkeen etureunaa, josta
tartutaan kevyesti kiinni kasilla. Lahtdkomennosit@ari painaa kehoaan alaspéin kun-
nes tasapainopiste on korokkeen ulkopuolella. Trélkiidet heilahtavat eteen ja jalat

ojennetaan voimakkaasti. Lentoradan huipulla vartg¢nnetaan ja p&a painetaan alas



kasien valiin. Keho taitetaan lantiosta, jotta sdetaan hyva veteen meno asento ja
koko vartalo menee veteen samasta "reiastd”. Kutaleaon kokonaan veden alla, tai-

vutetaan selkaa, jotta keho saadaan veden pinnguesseksi.

Pintautuminen.Saant6jen mukaan uimarin pdan on tultava vedenapiyiépuolelle
viimeistdan 15 m kohdalla. Tatd ennen monet vapaaii tekevat muutamia del-
fiinipotkuja ennen vapaauintipotkujen aloittamigtgidet ovat ojennettuna eteen ja en-
simmainen kasiveto tuo paan pintaan, jolloin molexhkédet ottavat oikean uintiryt-
min. My0ds perhosuinnissa potkut ovat sallittujaemdlla enne pintaan tuloa, mutta en-

simmaisen kasivedon on tuotava uimari pintaan.

Rintauinnissa uimari tekee lahtohypyn jalkeen yhdedenalaisen kasivedon ja potkun
ennen kuin paa tulee vedenpinnan ylapuolelle, ijpldeuraava kasiveto voi alkaa. Ve-
denalainen kéasiveto poikkeaa normaalista kasivadasdta se on laaja veto, jonka lo-
puksi kadet vedetaan kohti lantiota. Kéadet viedidnelle vartaloa ja kehon annetaan
liukua hetki ennen kuin k&det palautetaan eteeksalkémmenet ylospain. Kadet ja
kyynarpaat pidetddn koko ajan lahella vartalosavirtaisen asennon sailyttimiseksi.
Samanlainen vedenalainen kasiveto ja sitd seunpaikai ennen seuraavan kasivedon
aikana tapahtuvaa pintaan nousua on sallittu mykeigen rintauinnin k&annoksen jal-

keen.

Perhos- ja rintauinnin kdaannoéssaantéjen mukaan uimarin on perhos- ja rintauinnin
kadnnoksessa koskettava molemmilla kasilla seigh#iaikaa. Uimari kayttaa kehon
likettéa hyvaksi tullessaan seindaan. Kehoa ei saes§da liilan lahelle seinda ja seindkos-
ketuksen jalkeen se vedetddn kyynarpaa koukussaspoiasta kohti kddnndéssuuntaa.
Toinen kasi tyontaa seindsta vauhtia ja kdantaanrmnpaan ja hartiat pois seinasta.
Taman jalkeen jalat tuodaan vartalon alle koukistiéanpolvia ja toinen kasi viedaan
toisen rinnalle. Tassa valissa uimari hengittdénisthutuessaan vedenalaiseen liukuun.
Jalat viedaan seinaan, josta ne ponnistavat valilkiaun. Liu'ussa kadet ja jalat ovat
ojennettuina virtaviivaisessa asennossa ja uinkiuja vastaavilla vedenalaisilla liik-

keilla kuin lahdonkin jalkeen. Pintaan on tultaveneistaan 15 m kohdalla.

Volttikddnnods.Vapaa uinnissa ja selkduinnissa kaytetaan voltikésgtd, jotka tosin

hieman poikkeavat toisistaan. Selkduinnissa uilkégintyy ensin vatsalleen ja han saa



saantéjen mukaan tehda tassa vaiheessa yhden igbterdsivedon, jolla kaannos
aloitetaan kuten vapaauinnissa. Toinen kéasi oneiglmiina kyljessa kiinni, kun toi-
nen kasi tekee viimeisen kasivedon ja jaa myosalartviereen. Kaannos alkaa del-
fiinipotkulla ja painamalla paa alas, jonka jalkdesio tekee kuperkeikan. Kadet osoit-
tavat kokoajan uuteen menosuuntaan ja auttavalirgruiikkeilla kdannosta ja paan
nostossa kohti pintaa. Kadet ojennetaan eteenlgh pmtkaisevat seinasta vauhtia.
Selkauinnissa liike jatkuu selalladn, mutta vapaigsa vartalo kd&nnetaan vatsalleen

potkun jalkeen. Vedenalaiset liikkeet ovat kuindébsa.

Sekauinnin kéannotkseBekauinnissa kaannds perhosuinnista selkauintjrahtau
heittamalla keho seindkosketuksen jalkeen suoraéilleen ponnistamalla kasilla ja
jaloilla vauhtia seinasta. Selkauinnista rintaumntioidaan kaantya joko takaperinvol-
tilla tai koskemalla toisella kadella seindan jikkganalla kdanndsta hieman rintauinnin
kdannosta vastaavasti. Rintauinnista vapaauinéiinkos tapahtuu kuten rintauinnissa

kylkikd&dnnoksena.

Maaliintulo. Maaliin ei kannata tulla liukumalla, vaan mahdatfisman tehokkaasti,
jotta viimeisetkin sadasosat voitetaan. Vapaauganimaaliin tulessa kannattaa tehostaa
potkuja ja viimeista kasivetoa samalla kun palaatk@isi palautetaan eteen kiihtyvasti
kyynarpaa korkealla ja ojennetaan lopuksi seindéelle veden pintaa. Myds selkauin-
nissa viimeista kasivetoa ja potkuja kannattaadtfzoja kattd ojennetaan kohti seinda
kiertamalla myos vartaloa ojentuvan kaden puol&satkauinnissa maaliintulon ajoitus

lasketaan lipuista ja mikali ajoitus ei taysin ésindalle, jatketaan potkuja ja venytysta.

Perhos- ja rintauinnissa maaliintulon tulee tapalmtin, ettd molemmat kédet kosketta-
vat seindan yhta aikaa. Myds naissa uimatyyleigsieiset potkut ja kasivedot tehdaan
hyvin tehokkaasti ja viimeinen palautus tehdaahtkiasti. Rintauinnissa kadet pide-
taan lahella toisiaan. Kummassakaan lajissa paatésteta hengitykseen viimeisella

kasivedolla.

(Colwin 2002, Maglischo 1982 ja Maglischo 2003)



2.3 Fysiologia

Vaikka suorituskyky maaraytyy energiantuottokyvysaksi mydés mm. tekniikan ja
mielen vahvuuden perusteella, on lihasten suoytngk kannalta tarkeinta kuinka pal-
jon energiaa saadaan niiden kayttéon. Mita enemené@ngiaa on kaytdssa, sitad tehok-
kaammin lihakset toimivat. ATP on ainut energiadéhjota lihakset kykenevat kayt-
tamaan. ATP-varastot lihaksessa ovat kuitenkinrhyajalliset, joten sité on tuotettava
kayttoon: anaerobinen alaktinen, anaerobinen laktija aerobinen. Naiden yhteensa
tuottama energia maaraa kaytettdvissad olevan kad@mergian. Jokaista niista tulee
harjoittaa niin, etta toisen kehitys ei heikenni&dn systeemin energiantuottoa. Vaikka
kaikkia energiantuottotapoja kaytetaan kaikillatimmatkoilla, vaihtelee niiden suhteel-
linen osuus suuresti suorituksen keston, interigitgee taukojen pituuden mukaan. (OI-
brecht 2000). Taulukossa 2.1 on esitetty viitteeli energiametabolian jakautuminen
aikuisuimarilla eri kilpailumatkoilla. Energiantumt kannalta suoritukseen kaytetty
aika, ei matka, on merkitseva, joten esimerkiksadmmilla lapsiuimareilla energian-
tuoton jakautuminen eri matkoilla vaihtelee sen aark Luvut ovat keskimatkan uima-
rille ja sprinttereiden anaerobinen osuus voi &80a20% suurempi, kun taas pitkan mat-
kan uimarilla anaerobisen energiantuoton osuu®Naijopa pienempi. ATP-CP jarjes-

telma ja anaerobinen energiantuotto vastaavat @&sasATP:n uudelleen muodostuk-

sesta pikamatkoilla, mutta matkan pidentyessa &émolenergiantuoton osuus kasvaa.

Samalla vauhti hidastuu, koska energiaa ei kyaitiamaan lihaksille enaa yhta nope-
asti. (Maglischo 2003).

TAULUKKO 2.1. Eri energiantuottoreittien osuuksisahteellinen jakautuminen eri pituisilla

kilpailumatkoilla. (Mukaellen: Maglischo 2003)

Aerobinen energiantuotto

CP energiantuotto | neenvaihdunta vaihdunta

Matka | % ATP- | % Anaerobinen| % Glukoosi-ai- | % Rasva-aineen-

10-15s 25 m 50 50 Ei merkittava Ei merkittavi

|

19-30 s 50 m 20 60 20 Ei merkittava,




40-60s | 100 m 10 55 35 Ei merkittava
1:30-2 min. 200 m 7 40 53 Ei merkittava
2-3min | 200 m 5 40 55 Ei merkittava
4-6 min | 400 m| Ei merkit, 35 65 Ei merkittava
7-10 min | 800 m| Ei merkit 35 73 2
10-12 min| 1000 m| Ei merkit. 20 75 5
14-22 min| 1500 m| Ei merkit. 15 78 7

2.3.1 Anaerobinen alaktinen energiantuotto

Anaerobinen alaktinen energiantuotto tarkoittaty enhergiaksi kaytetdan lihaksen va-
littdmia energialahteitd eika lihaksiin synny lakiita. ATP:n vahentyessa sitd muo-
dostetaan lisdéa kreatiinifosfaatista. Energiantutiita kautta on hyvin nopeaa ja jarjes-
telma alkaa toimia valittbmasti suorituksen alettdarjestelmé voi kuitenkin toimia

maksimiteholla vain muutamia sekunteja ja n. 1Qulsitkua varastot ovat lahes koko-
naan tyhjentyneet, jolloin on alettava turvautud@ ymemman muihin energiantuotto-
jarjestelmiin. (Olbrecht 2000).

Anaerobinen alaktinen energiantuotto on valttamatdpeissa ja rajahtavissa suorituk-
sissa, kuten uinnin lahdossa ja sprinttimatkofia. ei kuitenkaan yksin kykene tuotta-
maan energiaa edes lyhyimmille matkoille, jotenakireifosfaatin maara lihaksessa ei
ole yksin sprinttisuoritusta maarittava tekija, nadttavan nopeuden saavuttamista ja
yllapitdmista rajoittavat myés monet muut tekijéitdn voima, koordinaatio, tekniikka

ja anaerobinen laktinen energiantuotto (ks. seardaku). Harjoittelulla pystytaankin

vaikuttamaan vain hyvin vahan kreatiinifosfaatinarén lihaksessa. Kreatiinifosfaatin
maara lisaantyy lihasmassan kasvaessa, jolloin nagimantuotto paranee. Nopeissa
lihassoluissa on enemman kreatiinifosfaattia, miiii@ssolujakauma on enimmakseen

perinndllinen, eika siihen voida merkittavasti loétglulla vaikuttaa. (Olbrecht 2000).




2.3.2 Anaerobinen laktinen energiantuotto

Lahes valittomasti ja myds hyvin nopeasti enerdgigetaan tuottamaan anaerobisen
laktisen energiantuoton kautta. Siina lihasten gfjdenivarastoista (ja myéhemmin ve-
restéa lihaksiin diffusoituvasta glukoosista) tuatet glykolyysin avulla lisda ATP:t&.

Tama reaktiosarja ei vaadi happea, mutta sen lapgieena syntyy puryvaattia, joka
muuttuu laktaatiksi. Laktaatin muodostuminen aiteutlihaksen happamoitumista,

joka estaa glykolyysia. (Olbrecht 2000).

Glykolyyttisella energiantuotolla on suuri merkitigghyilla sprinttimatkoilla ja keski-

matkan uinneissa. Naissd lajeissa anaerobisen itegias harjoittaminen eli kyky

tuottaa laktaattia on tarkeaa. 50 m:n uinnissek$iba pH:n lasku ei rajoita suoritusta,
koska sita ei nain lyhyessa ajassa ehdi tapahtagoitelussa tulisikin keskittyd anae-
robisen metabolian nopeuden kehittdmiseen. Seanspadempien matkojen uinneissa
lihaksen happamoituminen aiheuttaa vasymysta jaitem suoritusta rajoittava tekija.
Happamoituminen heikentdd aineenvaihduntaa ja taidasiten vauhtia. Naiden lajien
uimarit aloittavat kilpailun yleensa alle maksimivalin ja koittavat néin hidastaa asi-

doosin syntyd, jotta he jaksavat uida riittavamadujoppuun asti. (Maglischo 2003).

Asidoosin hidastamisen ja siten suorituskyvyn panaisen kannalta on oleellista lak-
taatin poiston nopeuttaminen lihaksista ja lihagieskurikapasiteetin lisaéaminen. Pus-
kurit, kuten bikarbonaatit, fosfaatit ja proteijnatikavat toimia lahes valittémasti lihak-

sen happamoitumisen alkaessa ja pyrkivat vahentartid happamuutta. Lihasten
puskurikapasiteetin on todettu paranevan jonkimaresprinttityyppisell&, happamuutta
aiheuttavalla harjoitelulla. My0ds kreatiinitankk#aga erityisesti bikarbonaattitankka-
usta on kaytetty parantamaan lihasten puskurikegesa ja siten pyritty viivastamaan
asidoosia. My6s aerobisella energiantuotolla onkiestéd asidoosin hidastamisessa,
mutta se alkaa tulla merkitykselliseksi vasta YI02n matkoilla, jolloin hapenotto ehtii

saavuttaa maksiminsa. Harjoittelu lisda myods ghybisten entsyymien aktiivisuutta,

jolloin anaerobinen energiantuotto tehostuu. (Msgio 2003).



2.3.3 Aerobinen energiantuotto

Aerobinen energiantuottokin on mukana suoritukdesta lahtien, mutta se saavuttaa
maksimitehonsa suhteellisen hitaasti (n. 50-90osislksen tehosta riippuen). Se kyke-
nee kuitenkin tuottamaan energiaa elimiston kawttdyvin pitkd&an, mutta muihin jar-
jestelmiin verrattuna paljon hitaammin. Aerobisess@&rgiantuotossa energian tuotta-
miseen tarvitaan happea. Energianldhteina toingltdtoosi, rasvat ja vahemman mer-
kityksellisessd maarin proteiinit. Glukoosi muuttaasin anaerobista energiantuottoa
vastaavasti glykolyysissa puryvaatiksi, joka syrgitruunahappokiertoon. ATP:ta saa-
daan hapettamisen avulla tuotettua monikertaine@r@nénuihin jarjestelmiin verrat-
tuna. Koska puryvaatti, kuten muidenkin energiaitgnmuodot menevat mitokondri-
oon sitruunahappokiertoon ja lopulta hapettuvakttedain siirtoketjussa, syntyy ATP:n
lisdksi vain hiilidioksidia ja vetta eikd esimerkikelimistda happamoittavia vetyioneja
ja laktaattia. (Olbrecht 2000).

Koska aerobinen energiantuotto kaynnistyy hitaa#& se kykene tuottamaan energiaa
riittdvan nopeasti kattamaan energiantarvetta koyaprintti) vauhtiin, se tulee merki-
tykselliseksi vasta pidemmilla kilpailumatkoilladNla matkoilla aerobinen kapasiteetti
eli kyky kayttdd happea energiantuottoon onkin ntiggnkin suorituskykyyn vaikuttava
tekija. Aerobista kapasiteettia kuvaa maksimaalihapenottokyky (VGnay, jota pa-
rantavat kaikki tekijat jotka lisdavat hapenkulgtykya elimistéssa. Naita mekanismeja
ovat: sydamen minuulttitilavuus (iskutilavuus), Kegairiverkoston tiheys, mitokondri-
oiden ja aerobisten entsyymien maard, hemoglobim#éra, tehokas hapenotto lihak-
siin ja kuljetus mitokondrioihin myoglobiinin avallseka veren maara, lisaksi myos te-
hokasta hapen diffusoitumista keuhkoita tarvitaapem kulkeutumiseen kehoon, mutta
se on harvoin maksimaalista hepenottokykya rajattiekija. Oikeanlainen harjoittelu
parantaa maksimaalista hapenottokykya kehittéankailékia naitd osa-alueita, mutta se
vaatii aikaa. On myOs muistettava, etta liian gitjgd matalatehoiset harjoitukset hei-
kentavat anaerobista kapasiteettia, jota on dépigettava riittdvassa maarin jo senkin
vuoksi, ettd se tuottaa polttoainetta myds aerenigmergiantuottoon (puryvaattia glu-
koosista). (Maglischo 2003).

Vaikka kilpailumatkoilla vain pidemman matkan uirtgoystyvat suoranaisesti hy6-

dyntdmaan aerobista energiantuottoa, on hyva aerpbkapasiteetti valttamaton kai-



kille uimareille. Hyva aerobinen kapasiteetti pasansuorituksesta palautumista no-
peuttamalla kreatiinifosfaattivarastojen palautueiga laktaatin poistoa elimistosta.
Taman ansiosta uimari voi tehda useita huippustaia samana péaivana ja muutaman
paivan sisalla, mik& on valttamatonta tietaen uifpakujen rytmin useine lajeineen ja
alku- ja valierineen seka loppukilpailuineen. Myékella toisiaan olevien eri kilpailui-

den valilla palautuminen nopeutuu. (Maglischo 2003)

Hyva aerobinen kapasiteetti on valttamattomyys nmetekkaalle harjoittelulle. Hyva
kestavyys nopeuttaa palautumista ja mahdollist&ngivisemmat ja pidemmat har-
joitukset ilman ylikunnon vaaraa. Kykya harjoitepparantaa myods suuremmat lihasten
glykogeenivarastot ja parantunut rasva-aineenvaitagujolloin lisdantynyt rasvan-
kayttd energiaksi saastaa glykogeenia. (Maglis€ya8p

Pidemmilla matkoilla harjoittelun tulee keskittyéké aerobisen ettéd anaerobisen ener-
giantuoton kehittdmiseen. Kilpailuvauhti riippuuljpa siitd kuinka hyvin asidoosin
syntya pystytaan valttdmaan. Asidoosin synty riipguta kuinka paljon laktaattia tuo-
tetaan ja toisaalta kuinka paljon sita kyetdantpoisan lihaksista. Aerobisen metabo-
lian kehittyminen parantaa naitd kumpaakin. Pareaggbbinen kapasiteetti tehostaa
puryvaatin ottoa mitokondrioihin ja sen hapetustéa vahentavat laktaatiksi muuttu-
van puryvaatin maaraa. Myods nopeutunut glukoositalia sykli (puryvaatista glu-
koosia) tehostaa puryvaatin poistoa ja estaad asidogyntyd. Harjoittelun ansiosta
my0s laktaatin poisto lihaksista tehostuu, kun eskiksi laktaattia pois lihaksesta kul-
jettavat laktaatti transportterit lisdantyvat. Mylisgiantynyt verimaara, minuuttitilavuus
ja lihaksia ympardivat kapillaarit tehostavat lalita poistoa mahdollistamalla tehok-
kaamman veren virtauksen lihaksissa, jolloin lakitakyetaan kuljettamaan pois nope-

ammin. (Maglischo 2003).

2.4 Psykologia

Liikuntapsykologia linkittéa kehon mieleen ja aattaimaria tunnistamaan ja saavutta-
maan optimaaliset olosuhteet suoritukseen. Psyigekigitojen kehittamiseksi ja ylla-
pitdmiseksi niitd on harjoiteltava sdanndllisegyisisten ominaisuuksien lisaksi. Mielen

ja psyyken harjoittaminen onkin huippusuorituksanhalta valttAmatonta.



Motivaatio on voima, joka saa ihmisen tekemaani@si’ksil6illa on lukuisia moti-

vaatioita toimintaansa ja ne vaihtelevat laajaksilgittain. Nain my6s uimareiden mo-
tiivit uimiseen vaihtelevat yksil6ittain ja kunkimmien motivaatiotekijoiden tunnistami-
nen on tarkeaa. Motiivit voivat olla sisaisia tdkaisia. Vaikka molempia tarvitaan,
ovat sisaiset motiivit usein tehokkaampia ja sedtsivampia. (Yambor 1992). Vain

oma halu yllapitaa harjoittelumotivaatiota ja vapulta huipulle.

Tavoitteenasettelu motivoi ja on parhaimpia tagzgeantaa suoritusta. Tavoitteiden tu-
lisi olla tarkkoja, positiivisia, realistisia ja kisttavia, mutta silti haastavia. Uimarin tu-
lee asettaa tavoitteen heti kauden alussa yhdessé&ntajan kanssa ja pitdd ne mielessa
koko ajan. Tavoitteet on paras asettaa portaigEneviksi niin, ettd asetetaan lyhyen ja
pitkan aikavalin tavoitteita sekd sopivia valitateita matkalle. Tavoitteita tulee mat-

kanvarrella myds tarkistaa ja arvioida. (Yambor2)99

Jokaisella yksilolla on oma optimaalinen vireystes jolla han tekee parhaat suorituk-
sensa, ja hanen on hyva olla tietoinen tasta @s¥&tisesti suorituskyky-vireys —ku-

vaaja on kddnnetyn U:n muotoinen eli optimaaliss@orisuksen tekemiseksi ei saa olla
ali- eika ylivireinen. Liian korkea jannitystaso gteisempi ongelma kilpailuissa ja se
heikentdaa suorituskykya lisaamalla lihasjannitystiaeystasoa voi opetella vahentéa-
maéan useiden rentoutumistekniikoiden avulla (esiengityksen tarkkailu ja jannitys-

rentoutus harjoitus) ja niiden avulla mm. koordii@ga keskittyminen paranee seka
palautuminen nopeutuu. (Yambor 1992). Persoonabistaikuttaa paljon siihen, missa
kohdassa absoluuttista vireyskayraa U:n huippubEdkstroverttien, ulospainsuuntautu-

neiden henkildiden optimaalinen vireystila on uderkeampi kuin introverttien.

Myds mielikuvaharjoittelun avulla on saatu paljoosiiiivisia vaikutuksia suoritusky-
kyyn. Mielikuvaharjoittelun tulee olla positiivis§a urheilija voi esimerkiksi kuvitella
ja kayda mielessaan lapi onnistunutta suorituséflaibella harjoittelulla on todettu ta-
pahtuvan my6s mitattavia muutoksia hermo-lihasgiglenan aktiivisuudessa ja nain se
voi auttaa mm. oikean tekniikan oppimisessa ja otipe sairaudesta kuntoutumista.
(Yambor 1992).



Hyvan suorituksen saavuttamiseksi urheilijan on snigettava suuntaamaan keskitty-
misensa oikein. Laaja ja kapea, sisdinen ja ulkomeomio on kyettava jakamaan oike-
alla tavalla. Liian kapealle tai laajalle suuntauttthuomio on haitallista. Samoin, jos
huomio kiinnittyy liilaksi urheilijan sisaisiin tuamuksiin tai ulkoiseen ymparistoon.
Uintikilpailuissa huomion suuntaamisen optimaalin@ajuus ja kohde vaihtelee eri ti-
lanteissa. Esimerkiksi laajaa siséista keskittyéntarvitaan valittaessa tapaa, jolla kil-
pailu uidaan (taktiikka). Laajaa ulkoista huomitapiaa kaytetddn esimerkiksi ennen
Kilpailuja katsottaessa missa erassa, milla radatlaan ja keta vastaan seka missa voi
lammitella. Kapea siséinen keskittyminen on tarpefoailun kuvittelussa, vireystason
muokkaamisessa ja kilpailuvauhdin saatelyssa. Kapdieista keskittymista tarvitaan
esimerkiksi juuri ennen kilpailua kuunneltaessadifiskya tai ajoitettaessa maaliintu-
loa seinaan. Siirtyminen huomiointitavasta tois@emikean tavan valitseminen vaati
harjoittelua.(Yambor 1992). Uinnin tapauksessa oonmioitava myos se, etta kilpailu-
paivat ovat pitkia ja sisaltavat yleensa useitdtsia, jolloin keskittyminen ja vireystila
on yllapidettava koko paivan ja valiajat kaytettamahdollisimman tehokkaasti ja jar-

kevéasti.

Kaikki ihmiset kayvat hiljaista itsepuhelua. Jotfina itsepuhelu saataisiin hyédynnet-
tya suorituksessa, sen on ehdottomasti oltavaipcsa, silla negatiivisen itsepuhelun

vaikutus on pdainvastainen. Positiivinen itsepulmEtantaa itseluottamusta ja auttaa py-
symaéan rauhallisena. Negatiivinen itsepuhelu ptedeslisad hermostuneisuutta seka

vahentaa motivaatiota ja itseluottamusta. (Yami&&2)

Erityisesti uintia, kuten myds monia muita yksii@ja, koskeva psykologinen ongelma
on, ettd uimarin saama sosiaalinen tuki saatt@anolko vahaista. Laji onkin pitkélle
melko yksindistd altaanpohjan tuijottamista, minkéksi se vaatii tietynlaista luon-
netta. Uinti kehittddkin uimarin henkilokohtaisiaitbja, kuten itsendisyytta, sinnik-
kyytta, itsehillintda ja itsekuria sosiaalisia tgét enemman. (Wright & Gilmour 2002).
Uinti on myos lajina hyvin aikaa vieva ja paljonstoja sisaltavaa. Yksinaisyys ja tyl-
syys voikin olla tekij6ita, jotka polttavat uimarloppuun ja saavat hanet lopettamaan.
My0s tietyt henkilokohtaiset luonteenpiirteet jahkgksen vaistaméaton hidastuminen
harrastuksen jatkuessa pidempaan ovat lopettamiakistavia tekijoitd. Nama riskite-

kijat tulisi huomioida tarkasti valmennuksessa eskiksi pitamalla harjoitukset mie-



lenkiintoisina ja vaihtelevina, tukemalla uimaria antamalla aikaa ja mahdollisuus

my0ds sosiaalisille kontakteille uintiryhman keskérambor 1992).

My06s ulkoisilla tekijoilla voi olla vaikutusta sudukseen psyykkistenkin tekijoiden
kautta. Uima-altaat (ja kilpailupaikat yleensékavat erilaisia. Monet uimarit ajelevat
ihokarvansa ja voitelevat ihonsa ennen kilpail@aujma-asuja kehitellaan yha tekni-
semmiksi. Vaikka nailla tekijoilla onkin vaikutastsuorituksen paranemiseen myos
vastuksen pienenemisen tai kelluvuuden paranerkeetta (uima-asut), on niilla myos

psyykkista merkitysta uimarille . (Maglischo 1982).



3 URHEILIJA-ANALYYSI

3.1Uimarin antropometriset ominaisuudet

Antropometriset tekijat ovat erityisen tarkeitéinissa, koska veden vastus ja kelluvuus
vaikuttaa suoritukseen. Seka absoluuttiset (kehenogmparysmitat ja pituudet) etta
suhteelliset (kehon koostumus) kehon mitat vaikattaseka vastukseen ettd kelluvuu-
teen. Kehon ulottuvuudet vaikuttavat myos teknitkkga voimatuottoon. (Mazza ym.
1994).

Kasivarren poikkipinta-alan, hartioiden poikkiledks pinta-alan seka jalkaterien, ka-
sien ja jalkojen pituuksien on todettu olevan sasaa yhteydessa suorituskykyyn
(Ackland ym. 1994). Uimarit ovatkin usein melko Kiét ja erityisesti pitkaraajaisia.

Erityisen selkeda tama on vapaauimareilla. Tamaaahydrodynaamista etua, koska
likevoimaa tuotetaan kasivedon ja potkun kauttéazza ym. 1994). Vetopituuden on-
kin todettu olevan yksittaisista tekijoista tarképpuaikaan vaikuttava tekija. On myos
todettu, ettd parhaat uimarit ovat ymparysmitoiitaauurimpia, mutta heilla on pie-

nempi rasvaprosentti. Taméa osoittaa sen, ettddheill eniten lihasmassaa. (Ackland
ym. 1994).

Useiden tutkimusten tuloksia yhdistamalla voidaataé karkeita johtopéatoksia ylei-
sesta uimarien rakenteesta. Ne antavat hyvin sayat&uvan uimarista, mutta liian
suuria johtopaatoksia niista on turha tehda, kgekainen on kuitenkin yksil6. Mies-
uimarit ovat keskimaarin n.180 cm (178,6-183,8 qitRid ja painavat n. 75kg (72,1-
79,0 kg). Rasvaprosentti heilla on yleensa alle 16%-12,1%). Naisuimarit ovat pi-
tuudeltaan n. 170 cm (166,9-171,5 cm) ja painaedtr60 kg (61,6-63,1kg). Naisten
rasvaprosentti on n.18%. (McArdle ym. 2001).

Uimarin rakenne ja muoto (morfologia) vaikuttavatsteen ja vastuksen vaakakompo-
nenttiin ja siten liikkevoiman tuottoon ja vastuksed.iikevoiman tehostamiseksi ja
vastuksen vahentamiseksi kehon koko ja muoto avaltasapainossa. (Ackland ym.

1994). Tutkimusten perusteella miesuimareista suasa on ektomesomorffeja eli li-



haksikkaan ja hoikan valimaastossa. Naiset taat roetko keskimaaraisia rakenteel-
taan eli heissa on tasaisesti kaikkia ruumiinradielen piirteitd. Enemman on kuitenkin
mesomorffeja (lihaksikkaita) ja toisaalta keskin@@set ovat enemman ectomorffin

(hoikka) kuin endomorffin (pyored) puolella. (Car& Marfell-Jones 1994).

3.2 Uimarin fyysiset ominaisuudet

Uimari tarvitsee seka erinomaista aerobista etéembista kapasiteettia. Huippusuori-
tus vaatii korkeaa aerobista kapasiteettia, jottaau kykenee uimaan kovaa ilman
suurta laktaatin muodostumista ja saavuttamaanekorkmaksimaalisen hapenoton.
Toisaalta anaerobisen kapasiteetin tulee olla vajoita kyetaan tuottamaan paljon
laktaattia (eli anaerobinen energiantuotto toimidkkaasti ja tuottaa energiaa nopeasti)
ja siedetdan hyvin tata tuotettua maitohappoa myvar puskuroinnin ansiosta.
(Olbrecht 2000). Huipu-uimareilla aerobista kapsedtia kuvaavat V@arvot vaihtele-
vat 69,5-85,0 ml/kg/min valilla ja absoluuttiset ¥@rvot ovat 4-5 I/min tasolla. Mak-
simaalisen 100m uinnin jalkeen huippu-uimarin velaktaattipitoisuus on n. 18
mmol/l. (Malvela 1999). Nama arvot ovat hieman reaatgia kuin esimerkiksi juoksi-
joilla tai maastohiihtgjilla, koska uinnissa ylataotyon rooli on merkittdva ja pie-
nemman tydskentelevan lihasmassa vuoksi maksinegmahapenotto tai laktaattipitoi-

suus ei nouse aivan yhta korkealle.

Anaerobisen ja aerobisen kapasiteetin ja tehon ahityttava tasapainoisesti, koska
epatasapainoinen kehitys heikentdd myods vahvemrsatalaeen hyddyntamista. Esi-
merkiksi liilan korkea anaerobinen kapasiteetti nithnatkan uimarilla heikentaa hanen
kykyaan kayttaa aerobista kapasiteettiaan tayseejabinen teho on heikko. Vastaa-
vasti sprintteri, jolla on liian matala aerobineapksiteetti menee nopeasti hapoille eika
kykene hybtdyntdmaan anerobista kapasiteettiaarulop@sti. Hanella on siis huono
anaerobinen teho. Parempi aerobinen kapasiteetidotisstaisi pyryvaatin hapettami-
sen, jolloin vahemman siitd muuttuisi laktaatikdiva aerobinen kapasiteetti mahdol-
listaa my0s intensiivisen harjoittelun. (OlbrechoR).

Uimari tarvitsee myds hyvan kivunsietokyvyn, sidl@idoosi aiheuttaa polttavaa kipua

lihaksissa kilpailujen aikana. Tarvitaan korkeaatiwaatiota, jotta kivusta huolimatta



kyetaan jatkamaan uimista mahdollisimman lujaadelukin tutkimusten mukaan Kki-
vunsietokyky on harjoiteltavissa oleva asia, mutigs yksildiden valilla voi olla huo-
mattavia eroja. Luultavasti kivunsietokyky liittyyitonhaluun ja motivaatioon. (Magli-
scho 2003).

Nopeuden merkitys uinnissa on suuri, mutta kuitemkbneen maalla suoritettavaan la-
jiin verrattuna vahaisempi. Osittain nopeuden védr@ipi merkitys johtuu siitd, etta ve-
dessa voiman tarve kasvaa suhteessa nopeudenmeliéiin monesti voima tulee ra-
joittavaksi tekijaksi ennen nopeutta, koska my@swvatteen on samanaikaisesti pidettava
hyvana nopeuden lisdéntyessa. Taulukossa 3 ontgsitmarien uintinopeuksia seka

vetotiheyksia ja -pituuksia eri uintityyleilla.

TAULUKKO 3.1. Finalistien (kahdeksan parasta) uioppeuksien (keskimééardinen), vetotihe-
yksien ja vetopituuksien keskiarvot Einhovenin ENpd&iluissa 2008 50 m matkoilla eri la-
jeissa. (M=miehet, N=naiset, pu=perhosuinti, su<dghti, ru=rintauinti, vu=vapaauinti)

(www.swim.ee)

Laji |Uintinopeus, m/s|Vetotiheys, krt/min | Vetopituus, m
MPU 1,96 65,3 1,8
NPU 1,79 61,3 1,71
MSU 1,85 56,5 2,2
NSU 1,7 52,6 19
MRU 1,66 58,6 1,67
NRU 1,47 61,4 1,45
MVU 2,14 61,8 2,04
NVU 1,93 58,9 1,93

Uimarille kolme tarkeinta lihasta ovat pectoraligjor (iso rintalihas), latissimus dorsi
(levea selkalihas) ja teres major (iso lierealihd&ma kehon isot lihakset osallistuvat
yhteen kasivedon voimakkaimmista liikkeista eli &dadduktioon (lahennys kohti ke-
hoa). Uimarin tuleekin kiinnittda erityistd huonmaodlkapaata liikuttavien lihasten vah-
vistamiseen. Erityisen tarkeitd ovat olkapaastéeldt ja olkavarteen kiinnittyvat lihak-
set, vartalosta lahtevét ja olkavarteen kiinnittydakset seka vartalosta lahtevat ja ka-
sivarteen kiinnittyvat lihakset. (Colwin 2002).



Liikkuvuuden kannalta uimarille tarkeimmat alueetab hartiaseutu, lantion seutu ja
nilkat. Liikkuvuus ja lihastasapaino on riittavayrkuintiliikkeet kyetaan suorittamaan
oikein ja suuntaamaan eteenpdin vievad voima oikeamamtaan. Testeind kaytetaan
esimerkiksi kyykistymista kadet ylhaalla ja kepskan takana. Liikkuvuus on riittava,
kun kadet pysyvat suorina, katse edessd, selkdéa nhotko ja kantap&at pysyvat

maassa. (Malvela 1999).

3.3 Uimarin psyykkiset ominaisuudet

Lista uimarilta, kuten muidenkin lajien urheilijal vaadittavista tai ainakin hyvaksi
olevista psyykkisista ominaisuuksista on pitka. @&ssta voi olla urheilijalla luonnos-

taan osana omaa persoonallisuutta, mutta puusieetiminaisuuksia voidaan kehittéa
myds séanndllisen harjoittelun avulla. Tassakinmaitajan apu ja tuki ovat erittéin

tarkeita.

Itseluottamus on urheilijalle ensisijaisen tarke@imaisuus, silla jos usko itseen ja
omaan tekemiseen loppuu on harjoittelu motivaatiytdminen ja suorituskyvyn pa-
rantaminen vaikeaa. Itseluottamusta parantaa mrsitiipmen palaute ja haastavat,
mutta taitotason mukaiset harjoitteet. Myds sosiaal tuki on tarkeaa erityisesti nai-

sille.

Vuosien harjoittelu vaatii pitk&janteisyytta ja i antamattomuutta. Erityisen téar-
kedna pidan tatd nimenomaan uinnin kaltaisissakggslajeissa. Pitkajanteisyytta pa-
rantaa asteittain etenevat tavoitteet ja periksaraattomuutta kehittdd kovat, itsensa

ylittdmista vaativat harjoitteet.

Rohkeus ei valttamatta ole sanan perinteisess&ssilvarsinkaan jo kehittyneemman)
uimarin ensisijaisesti vaadittava ominaisuus, mony@s sita tarvitaan. Uinnin opettelu-
vaiheessa ja veteen totuttauduttaessa se on sem giyvinkin tarkedd, samoin kuin
esimerkiksi ensimmaisia lahtéhyppyja harjoiteltaesEetynlaista rohkeutta vaatii kui-

tenkin myds se, etta uskaltaa heittaytya harjoitteltaysilla.



Urheilijan ura on taynna yla- ja alamakia, eikdsawoi onnistua. Siksi pettymysten sieto
ja niista yli paaseminen on tarkeaa. Epéonnistunoiseopittava kasittelemaan ja jatta-
maan taakseen, mutta niista voi myos oppia. Jotteru ei olisi taysin riippuvainen
valmentajastaan, han tarvitsee myos luovuutta. Wikennattaa opettaa itsekin tun-
nustelemaan, miltd uinti tuntuu ja keskustella&&dsinen kanssaan. Hanet kannattaa
my0s ottaa mukaan harjoitusohjelmien suunnitteluléma liséa myos uimarin har-
joittelumotivaatiota.

Rentoutumis-, rauhoittumis- ja keskittymiskyky ovsirkeita kaikissa kilpailuissa,
mutta myos harjoittelussa. Ylivireys heikentdd guekykya ja keskittyminen olennai-
seen on ehdoton harjoittelun vaikutusten ja suskituyn optimoimiseksi. Rentoutu-
mista voidaan harjoitella erilaisilla rentoutumigb#uksilla.

(Apuna kaytetty Liukkonen 2004).



4 HARJOITTELUANALYYSI

4.1 Harjoitusmenetelmat

4.1.1 Allasharijoittelu

Uinnissa maarallisesti suurin osa harjoitteluspalauu vedessa ja uima-altaassa. Har-
joittelu on tyypiltdéan intervalliluonteista, muttatervallien pituudet ja intensiteetit
vaihtelevat suuresti harjoituksen tavoitteen mukéaarjoitustyypit voidaankin jaotella
niiden tavoitteen mukaisesti eri luokkiin. Yleisagintiharjoittelu jaetaan viiteen eri te-

hoalueeseen, joilla pyritddn eri ominaisuuksienitkatmiseen.

Aerobisen ja anaerobisen kapasiteetin ja tehondigigminen.Aerobisen kapasiteetin
harjoituksilla pyritdén lisidmaan maksimaalistadmatokykya. Naille harjoituksille on
tyypillista, ettd uinti maara on suuri, intensitepidosan ajasta alhainen ja tauot inter-
vallien valissa lyhyita. Liian suuri vaihtelu uinygtissa tai likkumistyylissa (esim.
potkut, kasivedot) harjoitteen sisalla heikentad tehoa. Aerobisen kapasiteetin para-
neminen vaatii paljon aikaa ja jokainen kausi fakrosykli) aloitetaankin sen harijoit-
tamisella ja tAman osuus makrosyklistd on myosplsian pitk& keskittyminen aero-

bisen kapasiteetin harjoittamiseen laskee kuiteakimbista tehoa.

Anaerobisen kapasiteetin harjoittamisella pyrith&aamaan elimistén kykya kayttaa
glykolyysia energiantuottoon. Tama seuraa aerolksg@asiteetin harjoittamisen jaksoa
ja on tarkea osa seka peruskuntokautta ettd yiNgsa tarkoituksessa myos kilpailu-
kautta. Anaerobisen kapasiteetin paraneminen dedaraerobisen tehon kehittymisen
kannalta. Taman tyylisille harjoituksille on omist, etté intervallit ovat lyhyita (25-50

m) ja ne uidaan hieman maksimivauhtia hitaampassiR#et tauot kestavat noin kaksi
kertaa intervalliin kaytetyn ajan verran. Harjokek uidaan yleensa parhaalla uimatyy-
lilla ja yhdistetdan usein vetotiheys harjoitteluun

Aerobisen tehon harjoituksilla pyritddn nostamaapemottokykya, jota voidaan ylla-

pitda pitkdan. Harjoittelussa keskitytaan taharepi@ssa kilpailuun valmistavalla kau-



della. Intervallien pituudet ovat lahella kilpailathaa ja toistojen maara sopeutetaan
niin, ettd uimari pystyy uimaan ne ainakin kilpadwhdilla. Tauot ovat lyhyitéa (5-15 s)

ja niiden pituutta suhteessa matkaan voidaan kiljga lahestyessa lyhentaa.

Anaerobisen tehon parantaminen tarkoittaa sendtki@oisuuden kasvattamista, jota
uimari kykenee sietdmaan ja yllapitaméaan esimerligailuissa. Harjoitukset sijoit-

tuvat kilpailukaudelle ja ominaisuuden kehittyminam suhteellisen nopeaa. Harjoituk-
set uidaan maksimivauhdilla ja toistomatkat (25m0ja kokonaismatka (100-250 m)
ovat lyhyitd. Myos tauot ovat hyvin lyhyitd (5-10. &okonaismatkaa voidaan myos
kasvattaa 600m:in, mutta silloin se on jaettavgosan, joiden valilla on 10-20 min

tauko. Anaerobisen tehon harjoittaminen, kuten mg@bisen tehon harjoittaminen,

laskee herkésti molempia kapasiteetteja ellei glidisteta pitkiin ja hitaisiin uinteihin.

Muita harjoitteiden tavoitteita. Tekniikkaharjoitusten tarkoituksena on joko opet-
taa/korjata tai automatisoidantitekniikka. Ensimmainen tavoite saavutetaaryiljd ja
pienella maaralla toistoja, joiden valissa pideté@énnon tauko. Tana aikana annetaan
ohjeistusta. Harjoituksen taysin oikeanlaisen staomisen kannalta on tarkeaa, etta ui-
mari ei ole vasynyt ja nama harjoitukset sijoitataa heti lammittelyn jéalkeen. Teknii-
kan automatisoimiseksi matkaa ja toistomaaraa ketman asteittain seka taukoja ly-

hennetaan ja intensiteettia lisataan.

Vetotiheysharjoittelulla pyritdan lisaéamaan uimavietojen maaraa minuutissa. Jotta

vetotiheyden lisdaminen lisdd myos uintinopeudtgtyly otteen vedesta pysya hyvana.

Sprinttiharjoittelulla voidaan joko pyrkia kasvattaan uimarin perusnopeutta tai kykya
uida nopeasti vasyneena. Intervallien maara jaupitwvat lyhyet ja tauot toistojen va-
lilla pitkat. Perusnopeuden kasvattamiseksi uimariroltava teravana, joten harjoitteet
sijoitetaan harjoituksen alkuun, kun taas vasynasmista harjoitellaan harjoituksen

loppupuolella.

Hengityksen kontrollointi parantaa uinnin talouglutta, kun turhat liikkeet saadaan
pois. Tata harjoitellaan vaihtelemalla hengitysgitée Hengityksen kontrollointiharjoi-

tuksilla voidaan my@s lisata uimarin kykya siet@pénpuutteen tunnetta, mika on erit-



tain tarkeaa kilpailuissa. Harjoitteessa voidaameskiksi uida toistuvasti altaan paasta
toiseen hengittamatta ja pitamalla valissa vaiytyauko.
(Olbrecht 2000)

Uinnin tehoalueetl-tehoalue tarkoittaa peruskestévyysharjoittejaka toteutetaan ae-
robisella kynnyksella tai sen alapuolella (sykel20-140 bpm). Aerobinen kynnys on
kuormituksen taso, jonka jalkeen veren maitohapgpapius alkaa nousta lepotasolta.
Taman alueen harjoituksia tehdaan erityisesti Welggssa ja harjoitustapa vastaa aero-
bisen kapasiteetin harjoittamista eli kokonaismatkapitka (2-10 km/harjoitus, esim.
3*1500m) ja tauot lyhyita (5-30s). Peruskestavyyétehittaminen vaatii vahintaan 20
min harjoitetta ja se kehittdd uimarin kestavyyttgvojen kayttéa energiaksi ja uinti-

tekniikkaa.

[l-alueen harjoittelu on vauhtikestavyysharjoiteeluoka on térkein harjoitusmuoto
kestavyyden kehityksen kannalta. Harjoittelu tapahtholtaan aerobisen ja anaerobi-
sen kynnyksen valissad (syke n. 150-170 bpm). Véaktaattipitoisuus siis nousee,
mutta tasaantuu kuormitusta vastaavalle tasollerdta tuotetaan talloin yha suurem-
massa maarin glykogeenistd, jonka vuoksi sarjdit siga olla liian pitkia ja riittdva lepo
ennen samanlaista harjoitusta on téarke&. Harj@tukstuus riippuu tyén tehosta. L&-
hella aerobista kynnysta voidaan harjoitella 2-3riutta anaerobisella kynnyksella n.
30-60 min eli n. 2000-4000 m pilkottuna eripitusilsarjoiksi. Vauhtikestavyysharjoi-
tus voidaan toteuttaa tasaisella tai vaihtelevadlahdilla. Tyypillinen harjoitus on in-

tervallisarja (esim. 3*(10*100m), tauko 10s) jadawituus on tyypillisesti 10-30s.

[ll-alue on maksimikestavyysharjoittelua. Tamaneain harjoittelu kehittd& uimarin ae-
robista kapasiteettia. Vauhti on anaerobisen kysegkja maksimihapenoton valissa,
jolloin maitohappoa syntyy lihaksiin enemman kuitd kyetddn poistamaan, minka
vuoksi harjoituksen kesto on rajallinen. Sarjojeétuys vaihtelee 25m:sta 2000m:iin ja
tauon pituus vaihtelee matkan mukaan 30s:sta 2mifeisim. 3* (4*200m), tauko:

40s/5min). Harjoite aloitetaan lammittelylla ja Yalin tulee kasvaa loppua kohti
(muuten sarja keskeytetdan). Yhtena harjoituskartemdaan uida n. 1,5-2 km talla te-

hoalueella, jolla syke on lahes maksimaalinen.



Nopeuskestavyysharjoittelua kutsutaan IV-alueeldlia pyritddn sopeuttamaan eli-
mistod sietamaan korkeita happamuuksia ja siltinpitan vauhti mahdollisimman kor-
keana, mika tarkoittaa kaytanndssa lyhyita (25-20@mmaksimaalisia vetoja. Harjoit-
teet toteutetaan levanneena ja uimaria tulee kamautsensa ylittdmiseen. Harjoitteet
voidaan toteuttaa kolmella tavalla; Maitohapon adigky harjoitteilla kehitetaan eli-
miston puskurointikykyd ja uimarin kivunsietoa. $mmatkat ovat 50-200m (esim.
4*150m, max tauko 8min tai 3*(6*50), max tauko 3@hin (aktiivista verryttelya)).
Maitohapon tuottokykya kehittavilla harjoitteillayptéd&n parantamaan lihassolujen ky-
kya tuottaa hetkellisesti suuria maérid maitohappu&a on erityisen tarkeaa kilpailu-
jen viimeisella 50m:lla. Uintimatka on 25-75m, jerdvalilla on1-3 min tauko ja sarjo-
jen valilla on 10-20 min aktiivista verryttelya 8lgiva tauko. Alaktisilla nopeuskesta-
vyysharjoitteilla kehitetaan elimiston kykya toimig@syneenakin suurella suoritusno-
peudella ja se vaikuttaa positiivisesti suoritussateen ja tekniikkaan. Lyhyet 4-15s
toistot tyhjentavat myos KP-varastoja tehokkaastkd edistaa varastojen kasvua. Esi-
merkkisarja: 3*(5*20m), max tauko: 40s/5min).

V-alue kuvaa nopeusharjoittelua, jotka uidaan kilgigannetta vastaavilla, optimaali-
silla vetotiheyksilla ja —pituuksilla seka hyvallditekniikalla. Nopeusharjoitus tulee
tehda levanneena ja hyvéan verryttelyn ja koordwviaten harjoitteiden jalkeen. Nope-
usharjoitteen 5-12 maksimaalista 1-6s suoritudtddan maksimivauhdilla tai hieman
sen ymparilla ali- ja ylinopeusharjoitteina (r&ptyl vetokumi, peesaus) (esim.
3*(4*15m), max tauko 2min/12min).

4.1.2 Voima- ja liikkuvuusharijoittelu

Voimabharjoittelu.Uimarien kuivaharjoitteluun kuuluu voimaharjoittalujoka voidaan
jakaa maksimivoiman, rgjahtavan voiman ja kestoamirharjoitteluun. Voimaharjoit-
telun tavoite uimareilla on parantaa voimantuotfmndta vedessa. Voimaharjoittelu on
yhdistettava oikein uimaharjoittelun kanssa, e#feimissaan tapauksessa héiritse al-
lasharjoittelua. (Malvela 1999).

Voimaharjoittelun oikeanlainen ohjelmointi eri hatjskausille on tarkeda. Perusperi-
aatteena voidaan pitad, ettd voiman hankintaanspetaan mesosyklien alkuvaiheessa,

kun uintiharjoittelu ei ole viela taysitehoista.l#gdharjoittelun tehostuessa voimahar-



joittelussa keskitytaan lahinna yllapitoon. (Malvel999). Peruskuntokaudella harjoi-
tetaan maksimivoimaa 1-3 kertaa viikossa. Kilpailuivalmistava kausi alkaa kuivalla
2-4 viikkoa aikaisemmin kuin vedessa. Talla kawdéthyen matkan uimarit keskitty-
vat rgjahtavan voiman hankkimiseen (1-4 krt/vko)glevat vahemman kestovoima-
harjoituksia. Pitkdn matkan uimarit sen sijaan képkit kestovoiman hankkimiseen
(1-4 krt/vko). (Olbrecht 2000).

Vaikka voimaharjoittelu on tarkead, kaikki salilankittu voima ei siirry suoraan uinti-
nopeuteen. Siirtovaikutus riippuu kuitenkin jonkwerran voimaharjoittelutavasta ja
harjoittelun yhdistamisesta muuhun harjoitteluwttal keho pysyy tasapainoisena, on
my0s tarkeda harjoittaa koko kehoa monipuolisesiti keskittya vain tiettyihin, uinnin
kannalta oleellisimpiin lihaksiin. (Wright & Gilma@2002).

Jotkin uimarit pelk&déavat tai valttelevat voimahétgua liiallisen lihaksen kasvun tai
koordinaation menettamisen pelossa. Voimaharjaittel kuitenkin tarpeen lisaéamaan
uimarin voimareservia. Lajiharjoittelu on kuitenksyyta pitdd mukana koko ajan, etta
ote veteen sailyy eikd koordinaatio ja tekniikkask&Myds perinteisesta saliharjoitte-
lusta poikkeava voimaharjoittelu on hyvaksi. Kunigipovat yleisesti kaytettyja, mutta
myds erikoisemmat lajit kuten pilates ovat kaytoss#a ne lisdavat myos uinnissa tar-

keaa (keski)kehon hallintaa.

LiikkuvuusharjoitteluNivelten liikkuvuus on uimarille tdrked ominaisysgla tiettyjen
nivelten liikkuvuus lisaa liikevoiman tuottoa ja he&ntdd vastusta, kun asento pysyy
virtaviivaisena. Lisadksi riittava liikkuvuus vaheédt jaykkyyden aiheuttamaa sisdista
likkeenvastusta ja parantaa nain uinnin talouslellita. (Maglischo 1982). Hyva liik-
kuvuus yhdessa lihaskunnon kanssa ehkadisee myodsnej@m syntya (McAllister
1992).

Alaselan, lantion, olkapaiden ja nilkkojen liikkuygion erityisen tarkeaa. Nilkkojen pa-
rempi liikkkuvuus tehostaa potkuja kaikissa lajeisBasin lajista riippuen tarvitaan nil-
kan liikkuvuutta eri suuntiin. Olkapaiden liikkuvden paraneminen taas parantaa sel-
kauinnin alaspyyhkaisya ja perhos- ja vapaauinaiaytusvaihetta. Kyseisten nivelten
saanndllinen venyttaminen ja liikkkuvuuden paranteem onkin siten perusteltua.

(Maglischo 1982). Lisaksi koko kehon venyttely arulu olennaisena osana lihashuol-



toon ennen ja jalkeen harjoitusten lihasarkuuderdgymisen vahentamiseksi. (Malvela
1999).

4.2 Harjoittelun maara ja teho

Harjoittelu maarat kasvavat uimarin kasvaessa fjaatinuran kehittyessa. Huippu-ui-
marit harjoittelevat 6-11 (12) kertaa viikossa ytdt)/19 (pojat) ikédvuodesta lahtien.
Lisdksi on 2-4 voimaharjoitusta viikossa. (Malval@99). Kestavyytta harjoitetaan 2-3
krt/vko, aerobista kapasiteettia 1-4 krt/vko, aphesta kapasiteettia samoin 1-4 krt/vko,
aerobista tehoa 1-2 krt/vko ja anaerobista teh8aa/vko. Sprintti harjoittelua on 3-5
krt/vko ja tekniikka harjoitteita 1-3 krt/vko. Luoollisesti harjoitteiden painotukset
riippuvat menossa olevasta harjoituskauden vaiheé&ibrecht 2000). Yksi harjoitus
kestdd noin 120 min ja sen aikana uidaan 4-8 kmoliasviikkoja kertyy vuodessa 48
ja uintikilometreja sprinttereille 1800-2200km, kewatkan uimareille 2200-2600km ja
pitkdn matkan uimareille 2600-3000km. (Malvela 192&ni Sievisen ja Antti Kasvion
harjoittelumaéarien kehitys lapsuudesta huippu-uivagneeseen on kuvattu taulukoissa
4.1 ja 4.2. (Ormo 1994 kirjassa Mero ym. 2004).

TAULUKKO 4.1. Antti Kasvion harjoittelu lapsuudegtaippu-urheiluvaiheeseen (Ormo 1994)

Vuosi| k&, v | Uinti, h | Kuivaharj., h | Startit, krt | Harj. viikot, Ikm | Uintia yht., km
1983| 10 200 35 10 300
1984| 11 200 40 15 40 380
1985 12 250 45 25 41 565
1986| 13 310 60 40 42 780
1987 | 14 385 90 48 44 900
1988| 15 496 75 61 45 1050
1989 | 16 590 40 64 47 1250
1990| 17 695 90 68 51 1550
1991| 18 750 105 64 52 2530
1992 19 830 125 62 51 2580
1993 20 800 100 60 51 2740
1994 21 800 140 62 53 3040




TAULUKKO 4.2. Jani Sievisen harjoittelu lapsuudestappu-urheiluvaiheeseen (Ormo 1994)

Vuosi| Ika, v | Uinti, h | Kuivaharj., h | Startit, krt. | Harj. viikot, lkm | Uintia yht., km | Poissa, krt

1980| 6 92 106

1981 7 181 46 42 188

1982 8 236 46 42 241

1983| 9 276 46 4 42 296

1984| 10 322 92 14 42 391

1985| 11 331 92 38 44 488 2

1986| 12 368 92 42 43 502 5

1987| 13 576 100 58 47 796 3

1988| 14 601 100 87 48 947 1

1989| 15 774 127 116 50 1182 3

1990| 16 1008 176 103 50 1621 9

1991| 17 1092 200 134 51 2201 24

1992| 18 1128 200 130 51 2398 41

1993| 19 1198 240 127 48 2474 36

1994| 20 1116 200 130 53 2734 29
4.3 Ravinto

Kuten muidenkin urheilijoiden tulee uimarin noudattnormaalien ravitsemussuositus-
ten mukaista terveellista ruokavaliota. Tarke&ddhaolehtia riittdvasta energiansaan-
nista, silla uimarit kuluttavat jopa 4000-6000 Kee (miehet)/ 3000-4000 kcal/vrk

(naiset). Uimarin tulisikin sy6da 6-8 kertaa pasdisRunsaan harjoittelun ja kesta-
vyyslajin luonteen vuoksi hiilihydraattien merkityavinnossa on tarkea, jotta glyko-
geenivarastot tayttyvat harjoitusten valilla ja malfistavat téysipainoisen harjoittelun.

Uimarien tulisikin suosia runsashiilihydraattisteokavaliota, joka siséltad 40-65% hii-
lihydraatteja. (Borg ym. 2005). Hiilihydraattienads on kuitenkin suosittava laadul-
taan parempia ja ravintorikkaampia hiilihydraattiaotoja. Myos proteiineja on saa-
tava riittavasti, intensiivisesti harjoittelevien rheilijoiden suosituksen 1,6-2,0

g/painokilo mukaisesti. Eika energian ja tarkeidaétamiinien lahteend sovi unohtaa
myoskaan rasvoja, joskin myds niiden laatuun onrkiettdva huomiota ja liikaa rasvaa

valtettdva. Riittavan ja laadukkaan ravitsemuksammstamiseksi on hyva kayda kes-



kustelua asiantuntijan (ravitsemusterapeutti trkanssa, joka tekee myds ruokapaiva-

kirjojen pohjalta ravitsemusanalyysin.

Ennen kilpailuja ja harjoituksia tulee edelliseatakailusta olla kulunut vahintéan 3-4
tuntia. Nalkaisena ei kuitenkaan tule uida (Car@92), vaan tarvittaessa on hyvéa naut-
tia pieni hiilihydraattipitoinen valipala esimerkiktuntia ennen kilpailua tai harjoitusta.
Harjoitusten ja kilpailun jalkeen tulee nauttia rdalisimman pian hiilihydraatteja ja
proteiineja sisaltava valipala. Hiilihydraatit aautat glykogeenivarastojen taydentymi-
sessa ja proteiinit tehostavat tatd. Koska uimakip ovat luonteeltaan turnausluontoi-
sia eli kilpailut kestavat usein lahes koko paijdisisaltavat yleensa useampia startteja,
tulee ennen kilpailuaamua nauttia kunnon aamiajaddlpailustarttien valissa syotava
kevyita ja nopeasti imeytyvia vélipaloja. Kunnoria@linen nautitaan vasta kilpailujen

jalkeen. (Borg ym. 2005).

Erittdin tarkeda on myds huolehtia riittavasta eessaannista seka harjoitusten etta Kil-
pailujen aikana, silla uimahallien lammin ilma Bs#yysisen rasituksen liséksi nesteen
menetysta ja nestevaje heikentda suorituskykya httawasti. Vetta tai glukoosipitoista
urheilujuomaa (3-5%) tulisi nauttia 1-2 dl 10-15nmidlein, niin etta tunnin aika tulee

juoduksi n. 1l nestetta. (Borg ym. 2005).

Ravintolisisté natriumbikarbonaatilla ja natriumsdtilla lienee suoritusta parantavaa
vaikutusta uinnissa. Uinti on nopeuskestavyysjaiika kilpailu suoritus kestaa vajaasta
minuutista muutamiin minuutteihin. Sen aikana liak kertyy runsaasti maitohappoa,
joka muuttuu laktaatiksi ja vedyksi ja aiheuttdaaliten happamoitumista. Natriumbi-
karbonaattia on perinteisesti kaytetty emastankkeelk viivastyttdmaan lihaksen hap-
pamoitumista ja siten parantamaan suorituskykydosi®&ltu annos on 0,3-0,5

g/painokilo useina pienina annoksina 1-3 tuntiaeensuoritusta. Natriumbikarbonaatti
aiheuttaa kuitenkin useimmille vatsavaivoja, joidakia sen kayttdé on hyodyistd huo-
limatta harvinaista. Natriumsitraatti lienee hienvatisaystavallisempi, mutta yhta teho-
kas vaihtoehto emastankkaukseen. (Borg ym. 200)inkolisien kayttod ei kuitenkaan

ole uimarien keskuudessa huipullakaan kovin yleigt&in pari prosenttia kayttanee bi-
karbonaattia ja hieman useampi hiilihydraatti jateiinilisia. Kreatiinia ei kayteta juuri

lainkaan.



4.4 Hanna-Maria Seppalan tie huipulle

Hanna- Maria Seppéala on Suomen taman hetken parasiya kaytannossa tulevien
Olympialaisten ainoa mitalitoivo uinnissa. Hannarla aikaisempiin saavutuksiin
kuuluu mm. maailmanmestaruus vuonna 2003 100 npaawinnissa, kolme Euroopan
mestaruutta, yhteensé 11 arvokisamitalia, 92 suomstaruutta ja yhteensé 88 enna-

tystd Suomen tasolta aina Euroopan tasolle asti.

Hanna-Maria on syntynyt 13.12.1984. Han aloittitimarjoittelun 5-vuotiaana Keravan
Uimareiden kilpauimarikoulussa syksylla 1990. T#eallisemmaksi harjoittelu muut-
tui syksylla 1995 Hanna-Marian péastya ikékausimadjueeseen. Ensimmaisisséa kan-

sainvalisissa kilpailuissa han edusti Suomea ke188@ Nuorten monimaaottelussa.

Ensimméainen Suomenennatys syntyi vuonna 1999 jasamonna tuli myds ensim-
mainen arvokisamitali (nuorten EM pronssia 50m aranissa). Seuraavana vuonna
tuli kaksi nuorten Euroopan mestaruutta (50m jani@@paalla). Vuoden 2000 Olym-
pialaiset olivat 15-vuotiaalle Seppalélle harjditte tulevaa varten tuloksena 18. sija
100m vapaauinnissa uudella Suomenennatysajallaoiaginnot aloittanut Hanna-Ma-
ria harjoitteli opintojensa ohella Makelanrinteetneilulukiossa, jossa aamuharjoittelu
voitiin yhdistad opiskeluun. lllalla harjoittelugahtui kotiseuran harjoituksissa Kera-

valla. Ensimmaisen lukiovuotensa kevaalla han teglomyds Ruotsissa.

2003 vapaauinti kehittyi huimasti. Han alitti olyrajaisten A-rajan 100 m ja 50 m mat-
koilla ja ui kuukautta myéhemmin kauden maailmastibjen kéarkiajan 100 m:lla. MM-
kisat Barcelonassa tuona vuonna tuottivatkin sittexailmanmestaruuden samalla mat-

kalla.

Vuoden 2004 Olympialaisissa sijoitukset paranivdglisiin Olympialaisiin verrattuna,
mutta Hanna-Maria ei ollut taysin tyytyvainen. Baletkella Hanna-Marian paatavoite
on Kiinan 2008 Olympialaisissa, joissa han tavtagemitalia padmatkaltaan 100 m va-

paauinnista.



Olympialaisiin Hanna-Maria valmistautuu maaratisésiti harjoitellen ja kilpaillen.
Tyypillisella harjoitusviikolla hanella on 9 uimatpaitukset ja 4 kuivaharjoitukset. Kil-
pailupaivia kertyy vuodessa n. 60.

(www.hanna-maria.com)



5 Uinnin tila ja valmennusjarjestelmé& Suomessa

Uintiurheilun lajiliittona toimii Suomessa vuonn®d6 perustettu Suomen Uimaliitto,
jonka lajeina ovat uinti, uimahypyt, taitouinti yesipallo. Sen alaisuuteen kuuluu yli
130 uimaseuraa ympari Suomea. Uimaliiton tehtadiméiehittdd uintiurheilua ja —lii-

kuntaa seka hengenpelastustaitoa. Uimaliitto otinkaiastrategisen ohjelman Uintiur-
heilu ja —liikunta 2012, jonka tavoitteena on vastaa uintiurheilun menestys tulevina
vuosina. Ohjelman perustana ovat seuraavat asimtiseurojen toiminnan kehittami-
nen, huippu-urheilun kehittdminen, myonteisen akeen vahvistaminen, vesitilan
varmistaminen uintiurheilujarjestdjen kayttéon, asuntemuksen hyddyntaminen ja

ammattimaisuuden lisdaminen.

Uimaliiton toiminnan perustana ovat uimaseuratdgoi toimintaa ja osaamista liitto
pyrkii kehittdmaan jarjestamalla mm. monipuolistaukitusta. Seurojen toiminta on
monipuolista ja tarjoaa harrastusmahdollisuuksiaeiie eri tasolle aina uimakouluista
eritasoisiin valmennusryhmiin, lapsista aikuisimy@s masters) ja aikuisten monipuoli-
seen harrastustoimintaan. Uintiurheilun harrastapmédt ovat voimakkaassa kasvussa,
mik& heijastuu myds kilpailuihin osallistuvien uilijeiden maaraan. Kilpailutoimintaa
pyritddnkin uimaliitossa kehittamaan ja pitAmaaadikkaana. Toimintaohjelman
kautta pyritdan uimaseurojen yhteenlaskettujen itdgojen ja osallistujien maaraa
edelleen lisaamaan (Taulukko 5.1).

(www.uimaliitto.fi)

TAULUKKO 5.1. Uimaliiton ja uintiurheilun maarataiteeet. (Mukaellenwww.uimaliitto.fi)

2004 | 2008 | 2012

Uimakoululaiset 23.00®8.000 33.000
Nuoret harrastajat 45.0060.000 55.000
Aikuiset harrastajat 16.00@2.000 28.000

Uimaseurojen liikevaihto6 m€ | 9 m€ | 12 mg

)

Kurssi ym. palvelutuotof 3 m€ 5mf§ 8 mE

Kokopéivaiset tyontekijat37 60 100

Blue Card haltijat 7.091 13.00@6.000




Kansallisen liikuntatutkimuksen 2005-2006 mukaantiubn neljanneksi suosituin lii-

kuntalaji sek& aikuisten etta lasten ja nuorterkiedessa. Urheiluseurojen harrastaja-
maarassa mitattuna uinti on jaetulla 6. sijallaggsd hiihdon kanssa 19.000 3-18—vuo-
tiaalla harrastajalla. Aikuisten (19-65-vuotiaidéeskuudessa uinti on 10. suosituin ur-

heiluseurassa harrastettava laji. (www.slu.fi/likapolitiikka/liikuntatutkimus?2)

Uinnin valmennusjarjestelma koostuu eritasoisigtamista. Olympiaryhmaan kuuluu
4-8 uimaria, jotka edustavat Suomen kansainvétisigpua EM-finaali ja —semifinaa-
litasolla. Heidan valmennuksensa on yksildvalmetajupsta vastaavat valmennus-
paallikko, olympiavalmentaja ja henkilokohtaisetrmantajat. Runkomaajoukkueeseen
valitaan 8-12 Suomen parasta uimaria, jotka edast8uomea kansainvdlisilla aree-
noilla. Nuorten olympiaryhmaélaiset kuuluvat tadh&rykkaan. Tavoitteena on Lyhyen
ja pitkan radan EM-kilpailujen semifinaalitaso. Wennus on ryhmavalmennusta ja
siitd vastaavat samat tahot kuin olympiaryhmallakinorten maajoukkueeseen valitaan
20 Suomen parasta nuorta uimaria kypsymaan karéeimv koitoksiin ja oppimaan
huippu-uinnin maailmaa tdhtdimenaan nuorten EMéakilpp. Valmennuksesta vastaa
nuorten valmennusp&allikkd ja henkilokohtaiset \ahtajat ja se on luonteeltaan ryh-
mavalmennusta. lkdkausiryhmiin kuuluu 40 uimarid@ihiN valitaan Suomen parhaita
kykyja saamaan koulutusta ja uusia kokemuksia. iéliat ovat EYOF ja PIKM.
Valmennus on seuravalmennusta ja siita vastaa emuadlmennuspaallikko, leirivas-
taava ja henkilokohtaiset valmentajat. Sinarili&e(siniviittaleirit) on 60 uimaria.
Niilla uimarit padsevat ensimmaista kertaa mukaiéonl toimintaan alueidensa kautta
ja liiton koulutus ja valmennus tehdéan heille emsiista kertaa tutuksi. Valmennus

tapahtuu vastaavasti kuin ikdkausiryhmissa. (Ku. $vww.uimaliitto.fi).

VALMENNUSJARJESTELMA

—
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KUVA 5.1. Uinnin valmennusjarjestelma Suomesgaw.uimaliitto.fi)

Suomi on kansainvdlisesti merkittava uintimaa jnlauosio ja nédkyvyys ovat koti-
maassa hyvat. Huippu-uinnin toiminnan perustan&amsainvalinen menestys olym-
piamatkoilla 50 m radalla ja toiminnassa korostwitisesti hyvaksyttava toiminta.
Toiminnassa pyritddn mm. kansainvaliseen menestykaevokilpailuissa, valmennus-
jarjestelméan kehittamiseen seka valmennuskeskusteinnan kehittémiseen ja tehos-
tamiseen. Taloudelliset resurssit ovat riittdvatottieellisen huippu-uintiohjelman to-
teuttamiseksi ja varojen kayton suhteen kaksi niérkintd kokonaisuutta ovat Peking
2008 ja Lontoo 2012 —projektit. Olympiaryhmaén kuwuviisi uimaria, jotka tavoittele-
vat Pekingin olympialaisista keséalla 2008 yhta fisitga kahta semifinaalipaikkaa.
Unisef Team London tahtaa vuoden 2012 olympialaigii projektin tarkoituksena on
helpottaa uimareiden ja valmentajien tieta koht tévoitetta tarjoamalla asiantuntija-
palveluita, leirityksia ja kansainvalisia kilpaidygahtumia. Méakelanrinteen valmennus-
keskus on kansainvalisesti menestyva uinnin huikgidto, joka mahdollistaa ammat-

timaisen harjoittelun ja opiskelun yhdistamisenwwuimaliitto.fi)

TAULUKKO 5.2. Uimaliiton tavoitteena on katkeamatanvokilpailumitalien ketju. (Mukael-

len: www.uimaliitto.fi)

2004(2008| 2012

Olympialaiset ja Paralympialaisel 1 2

mitalit

Kansainvaliset arvokilpailut 3 5 7

mitalit

Kansainvaliset arvokilpailut 12 |20 | 25

finaali- ja semifinaalipaikat




B. HARJOITTELUN OHJELMOINTI

1 URHEILIJAN KUVAUS

Seuraavat esimerkit harjoittelun suunnittelustahgelmoinnista kaudelle 2008-2009
on tehty kuvitteelliselle lukiossa ensimmaista vaatpiskelevalle tyttuimarille. Ky-

seessa on siis kauden alussa 16-vuotias uimas, §okyy 17-vuotiaiden sarjaan ke-
vaalla 2009. Han on lupaava nuori uimari, joka ortysndssd monivuotissuunnitel-
massa kehittavasta harjoittelujaksosta vahitel@nikhuipputason harjoittelua. Paakil-
pailut talla kaudella ovat nuorten mestaruusuipitkalla ja lyhyelléa radalla, joista ta-
voitteena on palkintopallisijoitus pé&élajista 200nnsekauinnista ja pistesijoille sijoit-

tuminen sivulajeissa.

2 HARJOITUSKAUDEN SUUNNITTELU JA OHJELMOINTI

2.1 Yleiset periaatteet

Jotta harjoittelu voidaan suorittaa tehokkaaskghitysta kyetddn seuraamaan ja muut-
tamaan tarvittaessa harjoittelua sen mukaisesthanjoittelusta tehtava suunnitelma.
Harjoittelusuunnitelmassa kausi jaetaan osiinlgdilllakin on oma tavoitteensa. Nain
harjoitusprosessista muodostuu kokonaiskuva jeotti@iua voidaan toteuttaa kehitté-

vasti ja mm. ajoittaa huippukunto oikeaan paikkaan.

Vuoden harjoitteluohjelman suunnittelu pohjautuuniootissuunnitelmaan, joka antaa
kaudelle perustavoitteen. Monivuotissuunnitelmarkaam n 10-12-vuotiaana aloitetaan
n. 4 vuotta kestava perusharjoittelujakso, 14-16tiaana aloitetaan vahintaan 3-vuoti-

nen kehittava harjoittelu ja 17-19-vuotiaana st&én huipputason harjoitteluun.

Harjoitteluvuosi jakautuu makrosykleihin, joiden @na vaihtelee sen mukaan kuinka

monta kuntohuippua halutaan saavuttaa. Yleensarilieman vuodessa kahdet paakil-



pailut, joten vuosi jaetaan kahteen makrosykliimosisuunnitelman laatiminen aloite-
taankin p&akilpailujen sijoittamisesta paikallearligaamalla sitten muita tekijoita (lei-

rit, koeviikot, testit...) seka jatkamalla yha piergen yksikéiden suunnitteluun.

Jokainen makrosykli jakautuu kolmeen mesosyklillg kullakin on oma tavoitteensa.
Kukin mesosykli kestdd 3-6 viikkoa riippuen taveista ja uimarin ominaisuuksista.
Harjoittelun maaraa/intensiteettia vaihdellaan rsgklin sisalla. Esimerkiksi 5 viikon
mesosyklissd kolmen ensimmaisen viikon aikana kitasta nostetaan progressiivi-
sesti ja jaljelle jAdneiden kahden viikon aikanaedaan harjoitteluadaptaation tapahtua

tasaamalla harjoittelu matalammalle kuormitukselle.

Peruskuntokaudella rakennetaan pohja huippususiileilkehittimalla aerobista ja an-
aerobista kapasiteettia ja maksimivoimaa. Peruskawisi voidaan jakaa viela kolmeen
pienempaéan mesosykliin, joista ensimmaisessa rataan ja tdydennetdan peruskun-
toa, seuraavassa kehitetddn perustaitoja ja viessds rakennetaan Kkilpailuspesifisia
taitoja. Lajinomaisuus ja tiettyyn matkaan taht&éeni lisdantyy vaihe vaiheelta. Kil-
pailukaudella hienosdadetaéan kunto huippuunsa ikijpavarten. Talla kaudella har-
joittelun intensiteetti kasvaa edelliseen verrathmomattavasti. Myds se voidaan mm.
uimarin ominaisuuksien mukaan jakaa vaihtelevagpitaisiin ja tavoitteiden mukaan
pienempiin osa-alueisiin kilpailuun valmistavaaruteeen ja varsinaiseen kilpailukau-
teen. Siirtymakausi on ns. lepokausi, jolloin vt mahdollisimman paljon la-
jinomaista harjoittelua. Se palauttaa uimarin &illgkauden fyysisesta ja psyykkisesta
rasituksesta uutta makrosyklia varten. Siirtymalkaulesto on 2-4 viikkoa, silla liian

pitka siirtymakausi heikentda kuntoa dramaattisesti

Mesosykli jakautuu mikrosykleihin, jotka ovat ylesgnviikon pituisia. Kuormitusmalli

riippuu mikrosyklin tavoitteista, mutta monesti kétaan mallia, jossa kuormitusta
nostetaan ensin muutaman paivan ajan progressivisenka jalkeen pidetaan kevyt
harjoittelupaiva ja tehdadan uusi kuormituspiiklotg seuraa lepopaiva. Mikrosyklien
suunnittelussa on erittain tarkeaa ottaa huomiettd, palautuminen ja superkompen-
saatio ehtii tapahtua ennen uutta harjoitusta. Méijoittelu on kehittdvaa ja tuottaa

tulosta. Superkompensaatioon vaadittava aika aitearjoituksen mukaan.



Mikrosykli koostuu harjoituksista, jotka taas kaost harjoitteista. Jokaisella harjoit-
teella on oma erityinen tavoitteensa, jotka pohlyaat laajempiin, aiemmin esiteltyihin,
suunnittelukokonaisuuksiin. Tavoitteen mukaan ®alit erilaiset harjoitteet harjoitus-
kerralle (ks. luku 4.1). Yleisesti harjoituksen eake on seuraavanlainen; Harjoitus al-
kaa lammittelylld, jonka tarkoituksena on herat@ldalmistaa elimist6 tulevaan har-
joitukseen. Varsinainen harjoitus koostuu yhdest&ahdesta paéosasta, joiden valissa
on palauttava harjoitus. Ensimmaéisen paaosan Heiiai valitaan hyvaa tekniikkaa ja
koordinaatiota vaativa harjoitus, jossa uimarinadtava vield viredssa tilassa (esim.
vetotiheys harjoitus, anaerobisen kapasiteetirolias, sprintti harjoitus tai tekniikka-
harjoitus). Toisessa paaharjoitteessa ei vaadda ein hyvaa tekniikan ja koordinaa-
tion tasoa, jolloin nama harjoitteet voi tehda jerhan vasyneenakin (esim. pitkat,
kestavyytta vaativat toistot). Paaharjoitteita aauviela palautumisprosessin aloittava

jaahdyttely.

2.2 Esimerkki

Paakilpailut: Nuorten mestaruuskilpailut pitkalla radalla malaliun 2009 alussa
Nuorten mestaruuskilpailut lyhyella radalla késdindkuun vaihteessa

- 2 makrosyklia vuodessa

Makrosyklien jakautuminen mesosykleihin ja niiden paatavoitteet(lajiharjoituk-
set/voimaharjoitukset):
lyhenteiden selitykset: PKK = Peruskuntokausi
KVK = Kilpailuun valmistavakausi
KK = Kilpailukausi
SK = Siirtynsilsi
AEC = Aerobinkapasiteetti
ANC = Anaeroben kapasiteetti
AEP = Aerohmieho
ANP = Anaenoén teho
MF = Maksimivoima
EN = Kestovoima

EX = Rajahtaxgima



1. makrosykli:

- 5vko PKK1: AEC / MF

- 5vko PKK2: AEC&ANC / MF
- 5vko PKK3: ANC / EX

- 5vko KVK1: AEP / EX

- 2vko PKK4: AEC /| MF

- 6vko KVK2: AEP / EN&EX

- 3vko KK: ANP

- 2vko SK

N

. makrosykli:
5vko PKK5: ANC / MF
6vko KVK3: AEP / EN&EX
3vko KK2: ANP
4vko SK

Mikrosyklien tavoitesisallot (2. makrosykli)
- Harjoituksia viikossa on 8, joista 2 on voimabérjsta salilla
PKKS5 (5 viikkoa)

Viikko | AEC | ANC | AEP | ANP | Palauttava| Voima
1 1 1 - - 4 2 MF
2 1 2 - - 3 2 MF
3 2 2 - - 2 2 MF
4 1 1 |- |- |4 2 MF
5 - 1 1 |- 4 2 MF

KVK3 (6 viikkoa)

Viikko | AEC | ANC | AEP | ANP | Palauttava| Voima

1 1 2 2 - 1 2 EN

2 1 2 1 - 2 2 EN

3 1 1 1 - 3 2 EN




4 - 2 1 - 3 2 EX

1 1 2 1 1 2 EX

6 1 1 1 3 2 EX

Esimerkkeja mikrosykleista:
PKKS5:n 2. viikko:

Ma |Ti Ke| To|Pe La Su| P = Palauttava

Aamu| - - V|- |- V |- | V =Voimaharjoitus

lita |AEC|ANC|P |P | ANCP |-

Tiistai:

6:30 Heratys ja aamupala: lautasellinen puuroa kedtan kanssa
2 viip#th ruisleipaa kinkun ja vihannesten kanssa
maitoa

8:00-15:30 Opiskelua

9:00 Vélipala: Banaani

11:30 Lounas: Iso lautasellinen salaattia

Perunamuusia ja kirjolohta
Raejuustoa
1 viipale ruisleipdd maigan kanssa
Maitoa ja vetta
15:30 Valipala: Omena
Jogurttia ja myslia
16:30-18.30 Harjoitukset
19:00 Paivallinen: Salaattia ja salaatinkastiketta
Riisia ja kanakastila
1 viipale ruisleipgergariinilla
Maitoa
21:30 lltapala: Leipaa kinkun, juuston ja vihaneegtanssa
Maitoa
Maitorahkaa ja mansikoghkaitettuna
22:00 Nukkumaan



Keskiviikko:

6:30 Heratys ja aamupala
8:00 Voimaharijoitus salilla
9:00-15:00 Opiskelua
9:00 Vélipala

11:00 Lounas

15:00 Valipala

16:00- 17:30 Harjoitukset
18:30 Paivallinen

21:30 litapala

22:00 Nukkumaan

KVK3:n 5. viikko:

Ma |Ti Ke |To PelLa |Su

Aamu| - - Vv - - |V -

lita |ANP|AEP|AEC|ANC|P | AEP|-

Esimerkki harjoitus PKK:lle , paatavoite anaerobisen kapasiteetin parantaminen:
Lammittely: 2 x 400 m vu, ru
1. paéharjoitus (anaerobinen kapasiteetti ja JVeggs): 4 x (5 x 50 m) pu, su, ru, vu
Palautus: 200 m su

3 x 200 m sku potkut
2. paaharjoitus (aerobinen kapasiteetti): 3 x 40@unjoka toinen 100m rauhallisesti ja
joka toinen reippaasti)
Loppuverryttely: 2 x 200 ov
Yhteensa: 4200 m



3 KILPAILUKAUDEN OHJELMOINTI

3.1 Viimeistely

Viimeistely jakso ennen kilpailuja kestaa lyhyentkasm uimareilla 2-4 viikkoa ja n. 1-

2 viikkoa pitkan matkan uimareilla, jotka hyotyvaidemmasta tyoskentelyjaksosta.

Viimeistelevalla kilpailukaudella harjoitusten maaahenee, mutta intensiteetti kasvaa
edelleen kilpailuun valmistavaan kauteen ndhdemdsapanostus padamatkaan ja -la-

jiin harjoittelussa lisdantyy. (Maglischo 2003).

3.2 Esimerkki kilpailuun valmistautumisesta

KK2 (3 viikkoa)

Viikko | AEK | ANK | AEP | ANP | Palauttava| Voima

1 1 1 1 1 2 EX
2 1 1 - 1 3 -
3 1 1 - - 2 -

KK2:n 3 viikko = kisaviikko

Ma |Ti|Ke|To |PeLa|Su| K= Kilpailut

Aamu - |- |ANK|- |K |K

lta |AEK|P |- |- P|K|K

3.3 Kilpailupaiva

Perjantai:

- Matkustus kisapaikalle iltapaivalla

- Kevyt harjoitus paikanp&aélla: kisa-altaaseen jékkzean tutustumista, kevytta uin-
tia + muutama terava, avaava veto + starttejagamdksia
* Kilpailut ovat alkaneet, mutta esimerkkihenkil@fiéne ei ole viela startteja per-

jantaina



Lauantai:

6:30 Heratys ja aamupala: puuroa + mehukeittoa

leipdé + kinkkua + vihanneksia

maitoa

8:00 Verryttely: lammittelyd, pari vetoa, startt@akaannoksia

9:30 1. kilpailujakso alkaa: oma lahtd 200 m rusjak lopulla, ennen sita kevyt valipala
(banaani ja vaalea leipd) ja nestettd, pidettdei#a [Ampimana

Uinnin jalkeen lounas

15:30 Verryttely

17:00 2. kilpailujakso alkaa: oma lahté 200m sk lopulla, ennen sita kevyt vali-
pala (hedelméasose), nestetta ja lammittelya

Kilpailujen jalkeen illallinen

22:00 Nukkumaan

Sunnuntai:

6:30 Heratys ja aamupala

8:00 Verryttely + nestetta

9:30 1. kilpailujakso alkaa: oma laji 200 m vu hatsimmaisena
Kilpailun jalkeen palauttava valipala (Hedelmaradbkamyslia ja leipad)
13:00 Lounas

Kilpailujen seuraamista ja matkustus kotiin (rudkgi

3.4 Palautuminen kilpailuista

Kilpailujen jalkeinen paiva on aivan puhdas lepgpaiolloin ei tehda mitdan erityista
(ei harjoittelua, eikéd muutakaan rasittavaa). Ldskvenytellaan kevyesti ja ravinnon
saannista pidetaan huolta. Koulua ei kesélla otenjsiitakaan ei ole huolta. Aikaa voi

viettda kavereiden kanssa.

Toisena kilpailujen jalkeisena paivana voi liikubaekevyesti esimerkiksi pelailla ka-
vereiden kanssa tai kdyda kavelemassa. Samoin ktdmea paivana. Altaasta pyritaan
olemaan poissa, silla kilpailujen jalkeen alkaa Kawden siirtymakausi. Tana aikana

pyritddn palautumaan seuraavaa kautta varten ganatin hieman etédisyytta uintiin,



jotta jaksetaan harjoitella sitten kun on taasaka. Liikkumista ei saa kuitenkaan ko-

konaan unohtaa, mutta se pyritaan pitamaan kevygeméelekkaana puuhasteluna.



LAHTEET

Ackland, T. R., Mazza, J. C. & Carter, J. E. L. 498ummary and Inplications. Teok-
sessa Carter, J. E. L. & Ackland T. R. (toim.) Kitteopometry in Aquatic
Sports: A Study of World Class Athletes. Humaneics, United States of
America, 138-143.

Borg, P., Fogelholm, M & hiilloskorpi, H. 2005. kkujan ravitsemus —teoriasta kay-
tantéon. Edita, Helsinki.

Britannica Student Ensyclopedia. 2008. The BackvC&iroke.
www.student.britannica.com/eb/art-54057/The-baakatistroke 20.4.2008.

Carter, J. E. L. & Marfell-Jones, M. J. 1994. Sootygbes. Teoksessa Carter, J. E. L. &
Ackland T. R. (toim.) Kinanthropometry in Aquatip&ts: A Study of World
Class Athletes. Human Kinetics, United States ofefioa, 55-65.

Carey, G. B. 1992. Nutrition: the Winning Diet. ksessa Leonard, J. (toim.) Science

of Coaching Swimming. Human Kinetics, United StaitEAmerica, 123-154.

Colwin, C. M. 2002. Breakthrough Swimming. Humaimdtics, United States of
America.

Cruciblefitness. 2008vww.cruciblefithess.com/images/thorpe400.j@0.8.2008.

Haljand, R. 2008. LEN Swimming Competition Analydsndhoven 2008 — European
Swimming Championships — March 2008vw.swim.ee 22.5.2008.

Seppéala, H-M. 2008. Elaméakerta. Saavutukset. Heegjoiwww.hanna-maria.com
14.4.2008.

Malvela, M. 1999. Otetta veteen. Likes-tutkimuskesk

McArdle, W. D., Katch, F. I. & Katch, V. L. 2001 xErcise physiology: energy,
nutrition, and human performance. Lippincott Witlia & Wilkins, USA, s.
218, 795-799.

Maglischo, E. W. 1982. Swimming Faster. MayfieldoRshing Company, California.

Maglischo, E. W. 2003. Swimming Fastest. Human Kase United States of America.

Mazza, J. C., Ackland, T. R. & Bach, T. M. 1994.sahute Body Size. Teoksessa
Carter, J. E. L. & Ackland T. R. (toim.) Kinanthmpetry in Aquatic Sports:
A Study of World Class Athletes. Human Kinetics)itdd States of America,
15-32.



McAllister, B. 1992. Sports Medicine: Managing Ings. Teoksessa Leonard, J. (toim.)
Science of Coaching Swimming. Human Kinetics, UWhifates of America,
103-108.

Mero, A., Nummela, A., Keskinen, K. L & Hakkinen, R004. Valmentaminen kaytan-
nossa. Teoksessa Mero, A., Nummela, A., Keskinel&, Kékkinen, K.

(toim.) Urheiluvalmennus. VK-Kustannus oy, Jyvasky24

Liukkonen, J. 2004. Urheilupsykologia. Teoksessadyld., Nummela, A., Keskinen,
K. & Hakkinen, K. (toim.) Urheiluvalmennus. VK-Kuwstnus oy, Jyvaskyla,
215-239

Olbrecht, J. 2000. The Science of Winning: Plannieriodizing and Optimizing Swim
Training. Swimshop, England.

Suomen Liikunta ja Urheilu, Suomen Kuntoliikuntdbi Nuori Suomi, Suomen Olym-
piakomitea ja Helsingin kaupunki. Kansallinen likatutkimus 2005-2006.
www.slu.fi/liikuntapolitiikka/liikuntatutkimus2 14.4.2008.

Suomen Uimaliitto. 2008. Uimaliitto. Toimintasuutagima 2008. Uintiurheilu ja —lii-
kunta 2012. Valmennusyww.uimaliitto.fi. 14.4.2008.

Laughlin, T. 1999. Breastroke Breaktrough. Fitn®asmmer.
www.breastroke.info/grotebreast.ht20.4.2008.
Wood, R. J. 2005. The Science of Swimming. Bioma@sa& Physics. Rob’s Home of

Fitness Testingyww.topendsports.com/sport/swimming/scient4.4.2008
Wright, D. & Gilmour, G. 2002. Swim to the Top. M=ay& Meyer Sport, Owford.
Yambor, J. 1992. Sport Psychology: Mental Trainihgoksessa Leonard, J. (toim.)

Science of Coaching Swimming. Human Kinetics, UWhiates of America,
23-44.



