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Valmentajaseminaarityd on jaettu kahteen osaan. Ensimmaisessa osassa tutustutaan yleisesti uinnin
ja sprinttivapaauinnin fyysisiin ja psyykkisiin ominaispiirteisiin sek& tekniikkaan. Lisaksi
ensimmaisessd osassa tutustutaan suomalaisen uinnin valmennusjérjestelméén huippu-urheilun
nékokulmasta. Toisessa osassa tutustutaan paatoimisen 24 -vuotiaan naisuimarin harjoittelun osa-
alueisiin ja kokonaisuuteen.

Lajin ominaispiirteet. Uinnissa kilpaillaan neljéalla eri uintityylilla perhosuinti, selkéuinti, rintauinti
ja vapaauinti. Uintimatkat vaihtelevat 50 metristd 1500 metriin. Uinnista tekee haastavaa vesi-
elementti, koska vesi aiheuttaa propulsiivisia virtauksia altaassa eiké uimarilla ole tukevaa alustaa,
jota vasten uida. Uimarin keskivartalon tulee olla vahva ja hallinnan erittdin hyva. Lyhyisiin 50 m ja
100 m vapaauintisuorituksiin kuluu naisuimarilla aikaa noin 24 - 55 s. Tdma asettaa harjoittelulle
erityisvaatimuksia fysiologian suhteen. Uinti on nopeuskestavyyslaji, joten uimarin pitd4 kehittada
nopeutta sek& aerobista ettd anaerobista kapasiteettia.

Sprinttivapaauimarin fyysiset ominaisuudet. Sprinttivapaauimarit ovat nykyisin suhteellisen
pitkia, miehet yli 2 m ja naiset yli 1.80 m. Liséksi hartianseudun lihaksisto on vahva ja leveampi
kuin lantionseutu. Liséksi nopeasti supistuvista lihassoluista on sprinttiuimarille etua.
Voimavaatimukset. Noin 85 % vapaauinnin eteenpéin vievéstd voimasta tuotetaan késien liikkeell&.
Néin ollen uimarin latissimus dors, rotator cuff seka triceps -lihasten pitaa olla erityisen vahvoja.
Kuitenkin, jos keskivartalon voimataso ei ole riittdva ja lihaksisto ei pysty linkittdmaan késien seké
jalkojen lihastyotd, menee tuotettava voima keskivartalon kautta hukkaan.

Psyykkiset vaatimukset. Lyhyenmatkan uimarin psykologiset vaatimukset poikkeavat suuresti
pitkdnmatkan uimariin verrattuna. Sprintterin tulisi kisatilanteessa olla rento, mutta samalla
suoriutua voimatasollisesti maksimaalisesti ja pyrkida olla yrittdmatta liikaa. Urheilijan tulee
samanaikaisesti hallita monia erilaisia uinnin asettamia psykologisia vaatimuksia kuten vireystilaa,
itseluottamusta, paattavaisyytta ja keskittymisen kohdetta.

Harjoittelu. Uimarit harjoittelevat padosin altaassa. Harjoituskertoja tulee 8-10 altaassa ja liséksi 2-
6 “kuivaharjoitusta” salilla, varsinaisena voimaharjoitteluna, kuntopiirina tai tukilihasharjoitteina,

yksilosta riippuen. Yksi vapaapéivd viikossa on uimarille yleinen. Sprinttiuimarin harjoittelu



voidaan jakaa kolmeen eri osa-alueeseen harjoitettavan ominaisuuden mukaan: maitohapon
sietoharjoittelu, maitohapon tuottoharjoittelu ja nopeusharjoittelu ja sit4 tukeva voimaharjoittelu.
Ravinto. Optimaalinen ja s&annollinen ruokavalio on olennainen osa uimarin kehitystd ja
jaksamista. Harjoituskaudella kovaa harjoittelevilla kilpaurheilijoilla hiilihydraatin saantisuositus
on 4-10 g/kg/vrk. Proteiinin saantisuositus on 2-3 g/kg/vrk seka hyvénlaatuisia rasvoja tulisi nauttia
noin 0.5 — 1.5 g/kg/vrk. My6s vitamiinit ja kivenndisaineet ovat térkeitd urheilijalle. Oleellisia
vitamiineja ovat muun muassa D-vitamiini ja B-vitamiiniryhméan kuuluvat vitamiinit.
Kivenndisaineista muun muassa fosfori, kalium, magnesium, jodi, sinkki ja seleeni ovat keskeisié.
Nestettd pittd nauttia runsaasti monituntisen harjoituksen yhteydessd ja palautumisen aikana.
Liséksi urheilija voi kayttad lisdravinteita suorituskykynséd optimoimiseksi. Kaytetyimpia
lisdravinteita talla hetkella ovat kreatiini, kofeiini, natriumbikarbonaatti ja beta-alaniini.
Kilpailukausi. Uimarin vuosi jaetaan syyskauteen ja kevétkauteen. Syyskausi uidaan 25 m radalla
ja kevatkausi 50 m radalla kilpailuiden mukaisesti. Uimarin kauteen mahtuu kaksi péaékilpailua
(Jjoulukuu ja elokuu), joista kesan kilpailu on usein tarkedmpi painotukseltaan, koska se uidaan

50 m radalla, kuten myos olympiakilpailut.

Avainsanat: uinti, vapaauinti, sprintti, tekniikka, harjoittelu, lajianalyysi
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1 JOHDANTO

Uinti on tand pdivand yksi maailman harrastetuimmista lajeista. Uinti on miesten puolella ollut
olympialajina jo vuodesta 1896 ja naisten puolella vastaavasti vuodesta 1912. Yksi harvoista,
ensimmaisista uintimatkoista, olympiakisoissa on ollut sek& miesten etta naisten puolella 100 m
vapaauintia. (IOC 2011). 100 m vapaauinnista puhutaankin usein uinnin kuninkuuslajina.
Menestyksekkéita uinnin mahtivaltiota ovat talla hetkellda muun muassa Yhdysvallat seka Australia.
Kenties tunnetuin uintilegenda talla hetkella on vuonna 2012 uinnin lopettanut yhdysvaltalainen
Michael Phelps, joka voitti urallaan huimat 22 olympiamitalia. Han on tihdn astisista
olympiaurheilijoista, kaikki lajit mukaan lukien, eniten mitaleja voittanut urheilija kautta-aikojen.

Hén on esimerkilld&n innostanut monia nuoria uinnin pariin ympéri maailmaa.

Uinti on my6s Suomessa todella harrastettu laji. Uimahalleja 16ytyy ympari Suomen ldhes joka
kunnasta ja uinti on suhteellisen edullinen miellyttdva harrastemuoto monelle. Uimaseuroja on
ympari Suomea 130 ja seuratoimintaan osallistuu vuosittain uimaliiton arvion mukaan reilu 60 000
vesiurheilun ystavaa. Seurajasenyyksia on noin 43 000, joista puolet ovat 7-17 -vuotiaita ja noin
kolmannes alle 7-vuotiaita. (Suomen Uimaliitto 2012, 4.) Uinnissa seuratoiminta painottuu ndin
ollen selkedsti nuorisotoimintaan. Huippu-uinti on sen sijaan liittojohtoista, mutta pitkélti myos
seuratoimintajohtoista. Lisdksi uinninharrastajia kuntoilumuotona I6ytyy Suomessa valtava méaara.
Vuonna 2009-2010 tehdyn Suomen Liikunnan ja Urheilun (SLU) Kansallisen liikuntatutkimuksen
mukaan Suomessa oli yhteensd, seuratoiminta mukaan lukien, 741 000 vesiliikunnan harrastajaa.
Kun taas yleisurheilussa oli vastaavasti 65 500 harrastajaa ja hiihdossa 810 000 harrastajaa. (Kihu
2014).

Huippu-uinti, on osittain liittojohtoista, mutta ilman suomalaisten uimaseurojen vankkaa
taustatukea ei Suomesta tulisi huippu-uimareita. Suomalaisen huippu-uinnin parissa tydskentelee
laaja-alaisemmin jo useampi valmentaja sekd uimari, mutta edelleen on todella yleistd, ett4
jompikumpi uimarin vanhemmista valmentaa poikaansa tai tytdrtdnsd muun uintiryhmén ohella
aamuisin ja iltaisin palkkatyon lisdksi. Tilanne on usein tdma, koska muita valmentajia ei ole
saatavilla. Tassd onkin yksi haaste, johon suomalaisessa uinnissa ja urheilussa tulisi pureutua, jotta
saataisiin ammattivalmentajia urheilunpariin ja valmentajan ty0 tunnustettaisiin laaja-alaisesti
palkkatyoksi suomalaisessa kulttuurissa. Sama ongelma koskee osittain myds ammattiurheilijaa.

Lukioon saakka urheilijan uraa tuetaan menestyksekkadsti ympdari Suomea toimivin



Urheiluakatemioiden avulla. Lukion jalkeen kuitenkin urheilijan tulee valitettavan usein valita
opiskeluiden / tyon ja urheilun valilla. Usein lukion jalkeen urheilija muuttaa pois kotoa
opiskelemaan tai ty6eldmaan, jossa joustoa ei valttdmatta 10ydy harjoittelun tuomiin vaatimuksiin
néhden. Lisaksi taloudelliset haasteet saattavat painaa urheiljian pdélle ja ndin ollen urheilijan tulee
tehdd muuta tyotd urheilun tuoman tyon lisdksi. Ndin ollen urheilijan kokonaisrasitus kay liian

suureksi ja nuori urheilija joutuu lopettamaan koko eldmansa intohimolla tekemansé tyon.

Taman lajianalyysin tarkoituksena on valottaa lukijalle, mitd kilpauinti pitdd sisallaan, mita
ominaisuuksia uinnissa vaaditaan seké erityisesti mita sprinttivapaauinnin valmentautumisessa tulisi
ottaa huomioon. Tyon toinen puoli kasittelee 24-vuotiaan pdatoimisen naisuimarin harjoittelun ja
valmentautumisen kausisuunnitelmaa kohti kauden pé&atavoitetta, pitkdnradan MM-Kkilpailuja 50 m

ja 100 m vapaauinnissa.



2 LAJIN OMINAISPIIRTEET

Uinnissa kilpaillaan neljalla eri uintityylilld; perhosuinti (pu), selkduinti (su), rintauinti (ru) ja
vapaauinti (vu). Lisaksi uinnissa tunnetaan lajina myos sekauinti (sku), joka sisaltdd kaikki edella
mainitut uintityylit edell& mainitussa jarjestyksesséd. Uinnissa on kaksi virallista altaan mittaa: 25 m
(lyhyt rata) ja 50 m rata (pitka rata). Viralliset kilpailumatkat ovat 50 m, 100 m, 200 m, 400 m, 800
m (naiset) ja 1500 m (miehet), mutta vain vapaauinnissa kilpaillaan kaikilla kyseisillda matkoilla.
Perhos-, selkd- ja rintauinnissa kilpaillaan 50 m, 100 m ja 200 m matkoilla. Sekauinnissa
vastaavasti 100 m (lyhyt rata), 200 m seka 400 m. Olympiakilpailuiden lajivalikoimasta 16ytyy
kaikki pitkalla radalla uitavat matkat, poikkeuksena 50 metrin lajit, joista vain vapaauinnissa
kaydaan olympiamittel6d. Yhdysvalloissa kilpaillaan 25 m ja 50 m mittaisten kilpailuratojen liséksi
25 yardin (0,9114 m) radalla vastaavilla kilpailumatkoilla. Kyseisia yardin radalla uituja aikoja ei
kuitenkaan tunnusteta laajemmassa mittakaavassa virallisiksi muualla, kuin Yhdysvalloissa.
Uinnissa kilpaillaan myds joukkue lajeissa, kun kyseessé ovat viestit. Viesteja kilpaillaan virallisesti
4x50 m, 4x100 m ja 4x200 m matkoilla. 50 m ja 100 m viesteissa kilpailua kayddan seké&
vapaauinnissa ettd sekauinnissa, mutta 200 m viestissd vain vapaauinnissa. Lis&ksi uutena
viestilajina on otettu kaytantoon mix-viestit 4x50 m Vu seké Sku, jossa kaksi joukkueen jasenista
on miesuimareita ja loput kaksi naisuimareita. Uimareiden jarjestysta (nainen — mies) ei ole ennalta

madritelty. Kyseisia viesteja ei toistaiseksi uida Olympiakilpailuissa.

Uimarin paivittdinen harjoittelu tapahtuu péadosin altaassa. Uinti on tyypillisesti laji, jossa
viihdytaan paljon altaassa, lajiharjoittelua tehden. Uimari harjoittelee vain harvoin yksin, vaikka
uinnin onkin katsottu olevan yksil6laji. Valmentajalla on suomessa harjoitusryhmassaan yleensé 6-
20 uimaria. Toki, jos uimareita on suuri maard, usein myds apuvalmentajia on useampi. Mita
nuorempia uimarit ovat, sitd suurempia harjoitusryhmat usein ovat. Pitkalti riippuu myods seuran
resursseista ja uimareiden méarastd, minka kokoisia harjoitusryhmid valmentajat muodostavat.
Optimaalinen harjoitusryhmé koostuu pienestd ryhmaéstd, jossa ui jokseenkin samantasoisia
uimareita. Valmentajalla tulee olla tarpeeksi resursseja keskittyd jokaiseen uimariin yksilona. Toiset

valmentajat haluavat ryhmaansa seka tyttoja etté poikia, toiset vain toisen sukupuolen edustajia.

Se miké& tekee uinnista erikoisen ja erityisen haastavan on vesi-elementtind. Veden tarkeimpia

ominaisuuksia uinnin kannalta ovat veden noste, -vastus, -hydrostaattinen paine seka liikkeen



aiheuttamat propulsiot. Vesi on 1000 kertaa tihedampad kuin ilma, joten kun vartaloa liikutetaan
vedessd, veden aiheuttama vastus on merkittavasti suurempi kuin ilman aiheuttama vastus. Veden
tuomat haasteet uinnin tekniikkaan on monelta osin vield arvausten ja kokeilujen varassa, mutta
monia teorioita on kuitenkin sovellettu myods uintiin. Esimerkiksi liikevoimaa tuottaessa on hyva
muistaa Newtonin Ill-laki, joka pédtee myos vedessd. Kun toinen kappale vaikuttaa toiseen
kappaleeseen jollakin voimalla, vastakkaisen kappaleen on vaikutettava toiseen kappaleeseen
samalla, mutta vastakkaisella voimalla. Esimerkiksi jos painamme vetta kadell&d alaspéin, vesi
painaa kattd samalla voimalla myods ylospéin. (Maglischo 2003, 5-7.) Uinnissa tasta ilmidsta
puhutaan niin sanottuna nosteena. Veden hydrostaattinen paine, joka aiheuttaa nostetta on suurempi
pohjasta pintaa kohti kuin pinnasta pohjaan kohti. Lisaksi veden noste jaetaan dynaamiseen seka
staattiseen nosteeseen. Staattinen noste eroaa dynaamisesta nostevoimasta siten, ettd dynaaminen
nostevoima on liikkeen seurausta ja staattinen noste on veden vakio-ominaisuus. Veden virtaus seka
pyorteet ja ihmisen liikkuminen vedessa aiheuttavat vedessa dynaamista nostetta. Tastd puhutaan
monessa englannin kielisessé kirjallisuudessa veden propulsio-ominaisuutena. Staattinen noste
puolestaan sekd avustaa ja helpottaa ettd vastustaa ihmiskehon liikkeitd vedessa. Lisdksi staattisen

nosteen vaikutuksesta liike tukevoituu vedessa. (Keskinen 2003.)

Olennaisesti myoskin haasteita tuova ilmi0 vedessé on veden tuottama kitka eli veden vastus. Mita
virtaviivaisempana uimari pystyy uimaan vedessd sekd mitd vdahemman pinta-alaa uimarilla on
vedessd, sitd vahemman veden vastusta hén tuottaa. Huippu-uimarin yksi suurimmista
kysymyksistd on, miten tuottaa mahdollisimman vahén veden vastusta ja ndin ollen paasta
kovempiin suorituksiin. (Maglischo 2003; Sprigings & Koehler 1990.) Kuvassa 1 ylempi kuva
havainnollistaa virtatiivaista uintiasentoa ja alempi kuva veden tuomaa vastusta, sekd vastuksen

aiheuttamia propulsiota eli veden pyorteita uintiasennon ollessa puutteellinen.
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KUVA 1. Virtaviivainen uintiasento tuottaa vahemman vedenvastusta kuin alempana oleva huono

uintiasento.

2.1 Vapaauinnin tekniikka

Uintinopeus on muodostuu vetopituudesta kerrottuna vetotiheydelld. Vapaauinti on uintityyleista
nopein laji (Hannula & Thornton 2001, 136). Ainut tapa, jolla voi edetd nopeammin vedessd, on
veden alaiset perhosuinnin potkut. Kisatilanteessa vedenalaiset potkut paadysta ovat kuitenkin
rajattu 15 metriin. S&4ntd astui voimaan perhosuinnissa 1998, jonka jalkeen s&ant0 otettiin

kaytantoon myods vapaauinnissa, jotta uintikilpailut eivat muodostuisi sukelluskilpailuiksi.

Késiveto. Yksi vetosykli pitéda sisélladn vasemman- ja oikean k&den ké&sivedon, sek& uitavasta
vauhdista ja tekniikasta riippuen vaihtelevan mé&&rdn potkuja. Kasiveto on jaettu toisessa
kirjallisuudessa jaettu viiteen erilliseen osaan: veteen tulo, alastyontd, otteenhaku, tyontovaihe ja
lopputydntd & palautus. (Maglischo 2003.) Kasivedon vaiheet voidaan myods yksinkertaistaa ja
jakaa vedon ensimmadiseen kolmannekseen (otteenhaku), toiseen kolmannekseen (vetovaihe) ja
viimeiseen kolmannekseen (tyontdvaihe). Tamé jako keskittyy kdasivedon vedenalaiseen osioon.
(Hannula & Thornton 2001, 141.)

Ensimmaéisen kolmanneksen eli otteenhaun aikana ké&si rikkoo vedenpinnan paan ja olkapéaan
valisellda akselilla. Kdmmenen asennon tulee olla rento ja tasainen. Lisdksi sormien tulee olla
yhdessé, peukalon ollessa joko yhdessa tai auki. Olkapaan tulee olla kyyndrpaan ylapuolella k&den
tullessa veteen ja kyynérpdan ranteen ylépuolella sekd ranteen sormenpdiden ylapuolella. Kun
kdmmen tyontdd vettd alaspdin, tulee sen olla enimmilld&n vain kdmmenen mitan verran

lateraalisesti olkapaan leveydestd. Jos kési karkaa liian etéalle sivusuunnassa vartaloon néhden,



uimari menettdd olkapdan kierrosta saamansa voimantuoton. Optimaalisen késivedon
saavuttaakseen uimarin tulee hakea itselleen sopiva kdmmenen kulma sek& uimarin tulee kiert&a

vartaloaan oman akselinsa ympéri vedessa. (Hannula & Thornton 2001, 141-143.)

Toisen kolmanneksen eli vetovaiheen aikana kdmmenen ja kyynérvarren tulee olla kyynarpaan
edelld, siind maarin kuin mahdollista. Tassd ké&sivedon vaiheessa kasi viedaan otteenhausta vatsan
alapuolelle vartalon keskilinjaa noudattaen, hieman diagonaalisesti kohti napaa. Ké&si ei kuitenkaan
ole kiinni vartalossa, vaan sopivalla etdisyydelld vartalosta kunkin yksilon tarpeen ja voimatason
mukaan. Mit& suorempana kyynarpaa pidetdan, sitd vahvempi uimarin tulee olla. Jos uimari on
tarpeeksi vahva, han voi tehdd kasivedon jopa 135 asteen kulmassa. Tarkeintd on kuitenkin 10ytéa
uimarin yksilollinen optimaalinen kyyndrkulma. Késivedon tulee toisin sanoen alkaa hieman
leveammaltd, mitd olkapaan leveys on ja uimarin tulee pyyhkaista kési vartalon keskilinjaa pitkin
aavistuksen diagonaalisesti kohti kehon keskipistettd, juuri navan kohdille. (Hannula & Thornton
2001, 141-143.)

Viimeisen kolmanneksen eli tyontdvaiheen aikana kasi tyonnetddn navan alapuolelta keskilinjaa
pitkin kohti lonkkaniveltd. Jos uimarilla on pitkat kadet, tulee kdsivedon paatya lahemmaéksi polvia
kuin lonkkaniveltd. Kdmmenen asennon tulee olla vedon loppuvaiheessa lahes kohtisuora suhteessa
veden pintaan. Uimarin tulee puskea vesimassaa kohti nilkkoja. On hyvé pitdd mielessd myds
kasivedon rytmitys. Kun toinen kasi on rikkomassa veden pintaa, toisen kéden tulee olla noin
puolessa vélissd vedenalaista kasivetoa. Liséksi lantion kytkeminen vedon loppuvaiheeseen on
erittdin tarke&d. Oikeaan aikaan ajoitettu lantion kierto yhdistettyna vahvaan vedon loppuvaiheeseen
tuottaa valtava madrédn eteenpdin vievdd energiaa. Kuusitahtipotkulla lantiota Kkierretdan
ensimmadiselld ja neljannelld tahdilla. (Hannula & Thornton 2001, 141-143.) Kuvassa 2 Olympia-

uimari Laure Manaudou ilment&a korkean kyynérpaan —tekniikka kuva kuvalta.

Viimeisen kolmanneksen jélkeen kasi palautetaan rennosti veden pinnan yl&puolella joko
kyynarpdd koukussa tai kasi suorana paan eteen késivedon ensimmadisen kolmanneksen
alkuvaiheeseen. Palautuksessa on tarkeda kasivedon lopusta saadun voiman hyvaksikayttdminen ja
k&den palautus pé&éan ylapuolelle mahdollisimman rennosti. N&in ollen uimari s&astdd energiaa
kéden palautusvaiheessa. Kun vedenpaallista palautusta tehnyt k&si koskettaa veden pintaa paan
ylapuolelle, se tuodaan veteen mahdollisimman suoraviivaisesti, kdmmen hieman ulospéin
kiertyneend. (Malvela 1999, 160-161.)



Laure Manaudou at 340 m of Her Gold Medal 400 m Freestyle Race at the
2004 Olympic Games in Athens

KUVA 2. Vapaauinnin késiveto

Jotta kasivedosta saataisiin mahdollisimman tehokas, valmentajat kdyttavat uinnissa vetopituuden ja
frekvenssin mittausta hyodykseen eri harjoitusvauhdeilla. Valmentajat mittaavat kyseisia
ominaisuuksia myods Kilpailutilanteissa. Mitd védhemmén kaésivetoja tulee suhteessa aikaan
esimerkiksi 100m matkalla, sitd pidempi uimarin vetopituus on. Tatd kautta voidaan myos ajatella,
ettd uimarin uinti on taloudellisempaa, jos vetopituus voidaan yksil6llisesti optimoida kunkin
uimarin kohdalla. Toki uimareissa on yksil6llisia eroja: pituus, paino, tekniikka ja niin edelleen,
mutta useimmat menestyjat osaavat optimoida vetopituutensa ja tekevat uintiaan néin ollen

taloudellisella tekniikalla.
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Potkut. Vapaauinnissa yleisimmin kéytetty potkutahti on 6-tahti ja 2-tahti potku. 6-tahti potkua
kéaytetddn usein lyhyilla matkoilla ja 2-tahti potkua pitkilla matkoilla, jotta uinti olisi
taloudellisempaa. Hyvié esimerkkeja ovat 800m tai 1500m vapaauinti, jotka kestdvat noin 8min —
16min. Myds 4-tahti potkua ndkee kéytettdavan pidemmilla uintimatkoilla, mutta harvemmin. Tahti
potkulla tarkoitetaan sitd, ettd yhtd kasivetoa kohti tulee joko 3, 2 tai 1 alaspdin potkua. Nain ollen
yhté kasivetosyklid kohden tulee potkutahdista riippuen joko 6, 4 tai 2 potkua. Potkut tapahtuvat
padosin alas ja yl6s pdin suuntiin, mutta aavistuksen my0s lateraalisuuntaan ylévartalon ja
keskivartalon kiertédesséa vartalon akselin ympaéri puolelta toiselle. Potkujen paaasiallinen tarkoitus
on liikevoimantuottaminen eteenpdin, ei niinkaan vartalon asennon kontrolloiminen. Kuitenkin
teknisesti suoritettu hyva potku auttaa uimaria hyvan vartalonasennon yllapitdmisessé ja voi tata
kautta vahentdd veden vastusta. (Apnes & Karlsen 2012, 538; Hannula & Thornton 2001, 137;
Maglischo 2003, 117-120.)

Vartalon ja paan asento. Kuvassa 3 ylempi kuva kuvastaa virtaviivaista uintiasentoa. Alempi kuva
kuvastaa virheellistd uintiasentoa, jossa jalat putoavat kohti altaan pohjaa paén virheellisen asennon
johdosta. Uintiasennon tarkeinpéana lahtokohtana pidetaankin virtaviivaista veden pinnan suuntaista
vartalon ja paan asentoa. Uimarin tulee olla mahdollisimman pinnassa, jotta vedessa syntyva veden
vastus jad mahdollisimman pieneksi. Ainoastaan p&a sekda hartiat tuottavat muotovastusta
vapaauinnin kasivetoa tekevien kasien sekd potkuja suorittavien jalkaterien liséksi. Liséksi paan
asennon tulee olla luonnollinen, vesirajan ollessa noin hiusrajan ja paalaen puolenvélin alueella.
Vapaauinnin potku, joka samalla tukevoittaa vapaauintia sekd osallistuu vartalonkierron
toteuttamiseen, tulee tehdd mahdollisimman tarkasti yldvartalon muodostamassa virtauksessa, jotta
potku ei tuota lisad veden vastusta. (Malvela 1999, 166-167.)

CORRECT

"~ INCORRECT

KUVA 3. Ylempi kuva, vartalon- ja paan oikea uintiasento. Alapuolella virheellinen uintiasento.
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Hengitys. Hengitysliike tulee tehdd osana vartalon kiertoliikettd ilman péan erillistd yléspdin
suuntautuvaa nostoliikettd. (Malvela 1999.) Uimaria voi ohjata hengittdamé&én kainalosta, jotta
uintiasento pysyy virheettdménad. Paa kaannetadn sivulle samalla, kuin vastakkaisen puolen kési
rikkoo veden pinnan paan etupuolella. Sisédnhengitys tapahtuu kasivedon palautuksen ensimmaisen
puoliskon aikana. Taitavimmat uimarit kykenevét oikealla p&anasennolla muodostamaan veteen
niin sanotun ilmataskun, jonka sisélla hengitys voidaan toteuttaa. Ulospuhallus tapahtuu heti, kun
pad kaannetddn takaisin veteen. Ulospuhallus tulee aloittaa kevyelld puhalluksella, kunnes juuri
ennen péan kaantamista ja sisdanhengitystd tehddan voimakkaampi ulospuhallus, jolla keuhkoja
tyhjennetadn. Uimarin ei hapenkuljetuksen kannalta ole jarkevad turhaan pidatella hengitysta.
Lyhyet 50 m kilpailumatkat ovat toki eriasia, jotka voidaan uida jopa hengittdméttad. Hengitys tulee
rytmittdd kasivetojen mukaan esimerkiksi hengitys joka kolmannella ké&sivedolla. Nain ollen
hengitys rytmittyy molemmin puolin ja harjoittelu edistdd uimarin teknista symmetrisyyttd. Tama
puolestaan edesauttaa lihastasapainon yllapitdmistd, ja véhentda rasitusvammojen riskia etenkin
olkanivelissa. (Malvela 1999, 168.)

2.2 Vapaauinnin lahtéhyppy

Vapaauinnissa on kaksi maailmalla yleistynyttd tapaa startata. Perinteikkddmpi lahtotapa on
Otelaht6 ja uudempi versio on Track-Start (pikajuoksulahtf). Kuvassa 4 molemmat laht6tavat.

Otelahtd. Lé&htbasentoon asetutaan siten, ettd molemmat jalat ovat lahtokorokkeen etureunalla
vierekkain, varpaat koukistettuna reunan ylitse. Jalat asetetaan mukavaan leveyteen, osa tuo jalat
yhteen ja toiset pitavat jalat noin hartian leveydell&. Yl&vartalo koukistetaan reisien paalle siten, etta
ote yltaa lahtokorokkeen etureunaan sormenpéilla tai kammenilld. Kédet ovat jalkojen asennosta
riippuen joko jalkojen valissa tai jalkojen molemmin puolin. P&& roikkuu rentona késien valissa.
Tastd asennosta pyritddn reagoimaan lahtosignaaliin mahdollisimman nopeasti ja hypp&d&dméaan
veteen mahdollisimman virtaviivaisessa asennossa. (Malvela 1999, 208.) Ké&det voi tuoda hypyn
aikana joko suorana eteen l&htosignaalin kuultua tai vetdmalla itsedan ensiksi kasilla kohti
lahtokoroketta ja tuomalla k&det joko sivukautta suorana eteen tai koukistetussa asennossa vartaloa

myotaillen p&én etupuolelle.

Lahtosignaalin kuultua signaaliin pyritddn reagoimaan mahdollisimman rdjahtavalla liikkeella.
Tama onnistuu parhaiten, jos painopiste pyritddn tuomaan mahdollisimman eteen nopeuden
kiihdyttamiseksi.  Painopisteen voi helpoiten tuoda eteenpdin vetdmalla itseddn kasilla kohti

lahtokoroketta ja kallistumalla eteenpdin. Kun painovoima alkaa viemaan starttia, ylavartalo
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ojennetaan suoraksi eteenpdin. Ojennus ldhtee péén liikkeestd, jossa pda viedaan ensiksi eteenpdin,
jonka jalkeen muu vartalo ojentuu pé&én jatkeena. Yldvartalon ojennuksen jéalkeen tapahtuu valiton
ponnistus ja veteen meno. (Malvela 1999, 208-209.) Lahtohypyn tulee suuntautua veteen
mahdollisimman pienesta reidstd. Liséksi vedenalaisen liu’un aikana vartalonasennon tulee olla
mahdollisimman suorassa ja virtaviivainen minimoidakseen veden vastus. (Maglischo 2003, 272.)
Vedenalaisen liu’un aikana voidaan liukua potkuominaisuuksista riippuen aina 15 metriin saakka.
Mita paremmat vedenalaiset perhosen potkut, sitd pidemmalle liuku kannattaa tehd&, koska

vedenalaiset potkut ovat hyvilla potkijoilla nopeampi tapa edetéd vedessa, kuin uinti.

KUVA 4. Vasemmalla Oteldhtéasento. Oikealla Track —starttiasento. Kuvan yléosassa nakyy varsinainen
kilpailuissa kaytettdvé valkoinen lahtokoroke.

Track-start. Niin sanottu pikajuoksulaht6 on nykyisin yleisesmmin kaytetty lahtdasento. Track-startti
yleistyi, kun vuoden 2008 Pekingin Olympialaisten jalkeen uinnissa otettiin kayttoon takalaudalliset
lahtokorokkeet. Kuvan 4 vyldreunassa nakyy kilpailuissa kaytettavat valkoiset viralliset
lahtokorokkeet. Vuoden 2012 Lontoon Olympiakisoissa kyseiset lahtokorokkeet olivat ensimmaisté
kertaa Olympiakilpailuissa kéytéssa. Monen tutkimuksen, muun muassa Kanadalaisen Donna
Murrell’in ja Andrew Dragunasin tekeman kokeellisen tutkimuksen mukaan takalaudalla tehtavé
uintildhtd on nopeampi ja tehokkaampi kuin Oteldhdolla suoritettava lahtd. N&iden kahden
lahtotyylien suurin ero on jalkojen asennon sijoittelussa. Track-startissa toinen jalka on
lahtokorokkeen etureunassa ja toinen jalka etujalan takana, takalaudan pééalla. Takalautaa voi siirtadé
eteen- ja taaksepdin suunnassa, ja ndin ollen hakea itselleen mieleisen lahtbasennon. Takajalka
sijoitetaan takalaudan yl&osaan, jolloin jalkaan saadaan esijannitys aikaiseksi. Tdstd asennosta
pyritddn reagoimaan lahtosignaaliin mahdollisimman rajéhtavélla nopeudella ja 14ht6 toteutetaan
Otel&hdon tapaan. (Murrell & Dragunas 2012.)
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2.3 Vapaauinnin k&annos

Vapaauinnin k&annods voidaan tehdd kahdella eri tavalla. Kaytdnndssa kaksi erilaista tapaa
poikkeavat toisistaan vain seindsta ponnistamis asennossa. Toisessa tyylissa seinédstd ponnistetaan
kyljelldan, kun taas toisessa seldlldan. Kasittelen tasséd kappaleessa vain seldllddn tapahtuvaa

ponnistusta.

Vapaauinnin  k&&nnos jaetaan ldhestymiseen, kaantymiseen, ponnistukseen, liukuun sek&
pintautumiseen. Padtya ldhestytd&dn normaalein k&sivedoin. K&annos alkaa kun toiseksi viimeinen
késiveto aloitetaan. Kyseinen kasi jatetadn kyljen viereen lepd@maédn ja toinen kési suorittaa
kaannosta edeltavan kasivedon. Kun viimeinen késiveto on lopuillaan, kaantyminen aloitetaan
viemalla leukarintaan pyorimisliikkeen ohjaamiseksi. (Malvela 1999.) Pyorimisliike jatkuu kun
paata viedadn alaspéin ja vartalolle haetaan pyorahtamisen helpottamiseksi lantiosta keskipiste ja
jalat tuodaan mahdollisimman pienessa vartalon kerdasennossa seindan. Jalat tulisi tuoda sein&én

noin lantion leveydelld, jotta voima ulosponnistuksessa saadaan maksimoitua. Pyodrahdyksen

o -

S — ‘*.f- v

loppuvaiheessa kadet ojennetaan paan ——————— "9 —N

viereen vartalon jatkeeksi ja seinasté

ponnistetaan  voimakkaasti  jaloilla

selk&uintiasennossa. Ponnistuksen
jalkeen vartalo k&&nnetdan 1-2
sekunnin aikana oman akselin ympdri

vatsa-asentoon, jonka jalkeen

aloitetaan perhosuinnin vedenalaiset
potkut. Vedenalaisia potkuja jatketaan
kunnes kaannoksesta pintaudutaan.
(Malvela  1999.) Pintautuminen
tapahtuu voimakkaalla lantion
kierrolla, jolloin toiseen vedenalaiseen

kasivetoon saadaan mahdollisimman

paljon voimantuottoa.

KUVA 5. Vapaauinnin k&anngs.
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2.4 Vapaauinnin maaliintulo

Vapaauinnin maaliintulo tulee toteuttaa kasivedon kokonaisella palautuksella samalla kun kasi
kurottautuu kohti seindd. Ké&si kurotetaan olkapdastd l&htien suoraksi kohti seindd samalla, kun
viimeinen kasiveto tehdadn loppuun saakka. Samanaikaisesti vartalo kierretdan kylkiasentoon seké
paa pidetaén alhaalla ja potkuja tehostetaan juuri ennen kaden koskettamista seindén. Sormenpdiden
tulee olla samalla korkeudella kuin olkapéa. On térkedd, ettd uimari tulee maaliin kylkiasennossa ja

pitéé paan alhaalla niin kauan kunnes ké&si osuu seindan. (Hannula & Thornton 2001, 196-197.)
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3FYYSISET JA PSYYKKISET OMINAISUUDET

3.1 Sprinttivapaauimarin profiili

Antropometria. Vield 10-15 -vuotta sitten useimmat pitkdnmatkan uimarit olivat pitkid, hoikkia ja
leved harteisia, rintauimarit puolestaan lyhyita ja suhteellisen lihaksikkaita. Nykyisin pitkat uimarit
ovat lahes poikkeuksetta sijoittuneet sprinttimatkoille arvokilpailuissa (miehet yli 2 m pituudeltaan
ja naiset yli 180 cm). McArdle et al. 2001 mukaan miesuimarit ovat keskimaarin 180 cm
pituudeltaan ja 79 kg painoltaan. Kehon painosta noin 73,6 kg on rasvatonta massaa. Tyypillinen
rasvaprosentti miesuimarille on alle 10 %. Naisuimarit puolestaan ovat keskim&&rin 171,5 cm
pituudeltaan ja noin 63 kg painoltaan. Kehon painosta noin 50.1 kg on rasvatonta massaa.
Tyypillinen rasvaprosentti naisuimarille on noin 18 %. (McArdle et al. 2001, 797-799.) Hyvéa
uimari omaa lisaksi pitkat raajat seka erityisesti késien ulottuvuus tulisi olla 5-6 cm suurempi kuin
uimarin seisomapituuden. Perinndllisyys ma&&drdd suuressa madrin nditd ominaisuuksia, jotka
puolestaan vaikuttavat varsinkin vapaauinnissa huomattavasti uimarin vetopituuteen ja
vetotiheyteen. Hartiaseudun ymparysmitta tulee olla selkedsti suurempi kuin lantionseudun.
(McArdle et al. 2001, 796-797 & Malvela 2003, 20.)

Voima-arvot. Uimarit harjoittelevat padosin altaassa ja altaan ulkopuolella suoritettu harjoittelu
koostuu usein monipuolisesta lihaskestavyys- ja voimaharjoittelusta. Toiset kayttavat
kuivaharjoittelussaan paljon kuminauhoja, joiden avulla voidaan harjoittaa lahinna nivelia seka
keskivartaloa stabiloivia lihasryhmi&. Toiset puolestaan kayttavat saliharjoittelua ja paéliikkeinddn
leuanvetoja, rinnalle vetoa, kyykkyharjoitteita tangolla, wasa-traineria sek& rinnallevetoa
vertikaalipenkissd. Uimarin tulee olla vahva koko vartalostaan, vaikkakin suurin o0sa
voimantuotosta tulee uimarin ké&sivarsista. Absoluuttisia luotettavia vertailtavia arvoja uimarin

voimaominaisuuksista ei ole saatavilla.

3.2 Voimavaatimukset

Voimaharjoittelu on tdrked osa uimarin harjoitusohjelmaa. Teoriassa voimaharjoittelulla on
tarkoitus lisatd lajiomaista voimaa altaassa, joka puolestaan tarkoittaisi etenemisnopeuden kasvua.

Liséksi voimaharjoittelu saattaa vahentdd uimarin loukkaantumisriskid, parantaa hermostollista
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aktiivisuutta sekd parantaa lihastasapainoa. Toisaalta uimarin toteuttama kestévyysharjoittelu
altaassa saattaa asettaa erityisvaatimuksia hermolihasjarjestelmalle voimaharjoittelun yhteydessa.
Raskas voimaharjoitus heikent&é hetkellisesti elimiston kykyé suorittaa uintiharjoitus tehokkaasti.
Vastaavasti pitkékestoinen raskas uintiharjoitus vaikeuttaa voimaharjoituksen toteutusta. (Malvela

1999, 105-106.) Toisin sanoen harjoittelun suunnittelu seka jaksottaminen on tarkeda uinnissa.

Uinti asettaa erityisvaatimuksia kehon hallinnalle, koska uimari ei pysty vedessd tukeutumaan
vakaaseen alustaan, koska vesi kelluttaa ja aiheuttaa virtauksia altaassa. Nain ollen yksi uimarin
tarkeimmistd voimavaatimuksista ovat vahvat keskivartalon lihakset seka hyva kehon hallinta. Jos
keskivartalon voimataso ei ole riittdva ja lihaksisto ei pysty linkittdmaan kasien seka jalkojen
lihastyotd, menee tuotettava voima hukkaan. (McLeod 2010, 1.) Kun keskivartalon lihaksisto on
riittdvan stabiili jo 6-12 viikon raskaan rdjahtdvan voiman harjoittelujakson jélkeen lyhyilla
vapaauintimatkoilla (50 m) on todettu merkittdvad parannusta suoritusajassa (Aspens & Karlsen
2012, 533).

Voimaharjoittelu uinnin yhteydessé tulee suorittaa mahdollisimman lajispesifisesti, jotta se palvelee
uintinopeutta ja voimantuottoa altaassa (Malvela 1999, 106). Vapaauinnissa noin 85 prosenttia
tyontdvoimasta tuotetaan késien avulla. Erdan tutkimuksen mukaan vastavirta-altaassa mitattu vain
késivedoin suoritettu uinti vastasi noin 98 prosenttista nopeutta verrattaessa normaaliin uintiin,
jossa myo0s jalat tekivat tyotd. (Aspens & Karlsen 2012, 535.) Uinti painottuu taten merkittavasti
kasien tyoskentelyyn. Kasien voiman on todettu korreloivan vahvasti maksimiuintinopeuteen.
Korrelaatio on sitd vahvempi mitd lyhyempi matka kyseessd (25 m - 100 m). Korrelaatio on tosin
my6s huomattavissa myds 200m-400m matkoilla. (Aspens & Karlsen 2012, 535.)

Lajispesifien harjoitteiden lisdksi on huomioitava mité lihasryhmid seké lihaksia kyseisessa lajissa
kéytetdén altaassa, jotta valmentaja voi valita oikeat voimaharjoitteet. Vapaauinnissa kasiveto alkaa
pectoralis majoriksen avulla, johon yhtyy pikaisesti myos latissimus dorsi. Ndama kaksi lihasta
vastaavat suuremman osan vedenalaisesta kasivedon tydstd. Kun vedenalainen kasiveto etenee,
katta taivutetaan kyynerpééstad biceps brachiin ja brachialiksen avulla. Lopputyonté suoritetaan
triceps brachiin avulla. Kéden vedenpaallinen palautus tapahtuu padosin deltoidin ja rotator cuffin
(supraspinatus, infraspinatus, teres minor and subscapularis) avulla. Toki myds suuri méara
pienempid lihaksia tekee lihastyota ja tukee toiminnallaan yllamainittuja lihaksia. (McLeod 2010, 2-
3)
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Vapaauinnin potku alkaa, kun toinen jalka tekee alaspdin suuntautuvaa tyota iliopsoasilla ja rectus
femorisilla. Loppuvaiheessa, kun jalka ojennetaan suoraksi, qudriceps tulee auttamaan rectus
femoriksen tyotd. Yl6spéin potku lahtee gluteus -lihasten supistuksella (p&dosin gluteus medius ja
maximus) ja vied&an loppuun hamstring -lihasten avulla (biceps femoris, semitendinosus ja
semimembranosus). (McLeod 2010, 2-3.)

3.3 Energiantuoton vaatimukset

Uimarin suorituskyky koostuu teknisen, voimantuotollisen ja psyykkisen osaamisen lisdksi myos
elimiston kyvysta tuottaa energiaa. Suorituskyvyn kannalta on olennaista kuinka paljon lihakset
saavat energiaa kayttoonsa. Mitd enemman lihaksilla on energiaa kéytossaan, sitd tehokkaammin
keho toimii. Adenosiinitrifosfaatti (ATP) on lihasten véliton energianlahde, mutta kehon ATP-
varastot ovat hyvin rajalliset, joten ATP:td on tuotettava koko ajan lis&a eri energiantuottoreitteja
kayttden. Elimistossd on kolme erilaista tapaa tuottaa ATP:td lihasten kayttoéon: fosfokreatiini
(kaytetadn myds nimed kreatiinifosfaatti, suomalainen lyhenne KP), anaerobinen glykolyysi (niin
sanottu maitohapollinen) ja aerobinen hapen avulla tapahtuva energiantuotto. Naiden menetelmien
tuottama energiamadrédd vastaa elimiston kaytettavissa olevan kokonaisenergian maaran.
Harjoitusohjelmaa suunniteltaessa on hyva ottaa huomioon jokaisen osa-alueen kehittdminen niin,
ettei toinen osa-alue kérsi toisen osa-alueen harjoittamisesta. Uinnissa kaytetaan tyypillisesti
kaikkia energiantuottomekanismeja. Kuitenkin eri energiantuottomekanismien suhteellinen osuus
riippuu suorituksen kestosta, intensiteetistd sekd frekvenssistd. Taulukossa 1 on klassinen kuvaus
yksittdisen maksimaalisen  juoksumatkan energiantuotto-osuuksista tuotettaessa ATP:t4
(Newsholme ym. 1992). Esimerkkind 100 m vapaauintia voidaan ajallisesti verrata 400 m
juoksumatkaan. Edelleen seuraavassa kuvassa (Kuva 6) nakyy menestyksekkaan Yhdysvaltalaisen
uintivalmentajan David Salon (1993) nédkemys samasta asiasta esitettynd uintimatkojen avulla
aikuisuimarilla eripituisilla kilpailumatkoilla. Uinti- ja juoksusuorituksia voi tdten verrata aika-
akselilla. Oleellista on huomioida, ettd huomattava osa uiduista Kilpailumatkoista kest&a ajallisesti
alle kaksi minuuttia, joka tarkoittaa, ett4d painotus suorituksen aikana on anaerobisen

energiatuotannon puolella.
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TAULUKKO 1. Eri energiantuottoreittien suhteelliset (%) osuudet ATP:n tuotosta eripituisissa

maksimaalisissa juoksuissa ja jalkapallo-ottelussa (Newsholme ym. 1992,

myos esim. kirjassa McArdle ym. 2007).

Glykogeeni Veren glukoosi Triglyseridit
Matka KP Anaerob. Aerob. (maksan glykogeni) (rasvahapot)
100m 50 50 - - -
200m 25 65 10 - -
400m 125 625 25 - -
800m 6 50 44 - -
1500m vahan 25 75 - -
50000m vahan 125 87,5 - -
10000m vahan 3 97 - -
Maraton - - 75 5 20
Ultramaraton 80km - - 35 5 60
24 tunnin juoksu - - 10 2 88
Jalkapallo-ottelu 10 70 20 - -

vahan = kestavyysjuoksussa 1500 m - 10000 m matkoilla KP:td (kreatiinifosfaatti) kaytetaan

Kilpailun alussa, sitten se resyntetisoidaan matkan aikana ja kéytetddn mahdollisessa loppukirissa

=t

Relatmve ereerpy potental of each =

A0 30

shil

nmediate

w20
Time

~ Oxidative

JSon-oxidative
"-\_\_\_\_

Z:00 5:00

KUVA 6. Suhteellinen energiantuotto (relative energy potential of each system) eri

systeemeistd. Vélitdn ja nopein tapa (Immediate = véliton = ATP + KP), anaerobinen

glykolyysi (Non-oxidative = ilman happea) ja aerobinen energiantuotto (Oxidative = hapen

avulla) lihasten glykogeenid, rasvaa ja maksan vapauttamaa glukoosia kéayttaen. Time = aika.
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Esimerkiksi 100 m vapaauintikilpailussa anaerobinen glykolyysi aktivoituu valittémasti uinnin
alusta lahtien ja maksimoituu uinnin lopussa. Hapen saannin ollessa riittdméaton, lihaksissa syntyy
maitohappoa, mika puolestaan dissosioituu laktaatiksi ja vetyioneiksi. N&in ollen vetyioneja kertyy
lihaksiin eli happamuus lisdantyy tydskentelevissé lihaksissa ja pH lihaksissa laskee uinnin lopussa
noin 6,4 - 6,5 -arvoihin starttijakkaran noin 7,0 -arvosta. Tastd seuraa lihasten voimantuoton
heikkeneminen. Anaerobisen lihasvasymisen suurin aiheuttaja suorituksessa on lihaksen happamuus
(vetyionipitoisuus, joka kuvataan pH-arvolla) tydskentelevisséd lihaksissa. Lihaksista sekéa
happamuuden aiheuttaja - vetyionit - ettd laktaatti tihkuvat verenkiertoon, josta niitd voidaan
helposti mitata esimerkiksi sormenpaasta pienelld verindytteelld. Laktaatti ei siis ole vasymisen syy,
mutta se on rinnakkainen tuote lihaksen happamuuden kanssa. Laktaatti puolestaan kertoo
valmentajalle epédsuorasti happamuuden lisd&ntymisen ja anaerobisen glykolyysin voimakkuuden.
Valmentajan on myos hyvé tiedostaa, ettd sydén, maksa ja lihassolut voivat kayttada pienessa maarin
laktaattia energiakseen. (McArdle ym. 2010; Maglischo 2003, 356-358, 361-362.) Maksimaalisen
100 m uinnin jalkeen huippu-uimarin veren laktaattipitoisuus on noin 18 mmol/l, mutta se voi
vaihdella 10 - 20 mmol/l valilla ldhinnd aerobisen kapasiteetin tasosta riippuen. Veren
laktaattipitoisuus jatkaa nousuaan 10 - 15 min ajan suorituksen jéalkeen, koska lihassoluilla on
rajoittunut kapasiteetti poistaa riittdvan nopeasti laktaattia suorituksen aikana. Maksimaalisen
laktaattipitoisuuden laskeminen normaalille lepotasolle kestdd 30 - 60 minuuttia. (Malvela 1999, 38;
Maglischo 2003, 361.) Mieshuippu-uimarien aerobista kapasiteettia kuvaavat Vo2max -arvot
vaihtelevat 69,5 - 85,0 ml/kg/min vélilla ja absoluuttisesti 4 - 5 I/min valilla. (Malvela 1999, 30.)

Kun valmentaja suunnittelee harjoitteluohjelmaa, on olennaista tietdd mitd han haluaa harjoittaa ja
miten han haluaa harjoittaa. Vaikka harjoitusohjelmassa lukee tietyn energiantuottotavan
kehittdminen, on todenndkdisempéaa, ettd kaikki kolme mekanismia tydskentelevat yhtéaikaisesti
yllapitadkseen elimiston riittdvén energian saannin. Jotta valmentaja ja urheilija voivat suunnitella
ja toteuttaa harjoitusohjelmaa optimaalisella tavalla, on tarkedd ymmartad, mitkd mekanismit ovat
tarkeitd juuri kyseisessd lajissa. Jokainen mekanismi osallistuu suoritukseen eri intensiteeteilla,
riippuen suorituksen kestosta. Esimerkkind 1500 m vapaauinti (suorituksen kesto noin 15
minuuttia):  mitd pidempi on  suorituksen  kesto, sitd suurempi on  aerobisen
energiantuotantomekanismin osuus. Sen sijaan sprinttiominaisuuksia kehitettdessa esimerkiksi 100
m vapaauinnissa (suorituksen kesto on 50 - 60 s), uimari kokee happamuuden (vetyionien)
kumuloitumisen kehossaan. Toki samanaikaisesti tapahtuu mygs fosfokreatiinitason laskua ja ATP
-varastojen taso vajoaa. Ndiden muuttujien takia urheilijan tulee harjoitella kyseisia vasteita, jotta
keho tottuu rasituksen altistamaan stressiin. Kun keho altistetaan samankaltaiselle stressille, se
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reagoi adaptoitumalla vasteeseen ja ndin ollen kehon palautuminen vastaavanlaisesta stressistd
nopeutuu. (Salo 1993, 17-20.)

Sprinttiharjoittelu uimalla voidaan edelld mainittujen energiantuotantomekanismien avulla jakaa
kolmeen eri luokkaan (k&ytdnnon harjoitustilanteissa kaytetddn sanaa maitohappo paljon
kuvaamaan eri harjoitteita): maitohapon sietoharjoittelu, maitohapon tuottoharjoittelu ja
nopeusharjoitteluun  (korkea teho). Maitohapon sietoharjoittelu  kehittdd  anaerobisia
energiajarjestelmia seké lihaksissa happamuuden puskuroimiskykya. Lisaksi sietoharjoittelu haastaa
uimarin yllapitamaan hyvaa uintitekniikkaa vasyneend harjoituksen aikana. Sietoharjoittelu
toteutetaan usein intervalliharjoitteina, jossa ty6vaihe on maksimaalinen ja lepovaihe tauon
pituudesta riippuen joko aktiivinen tai passiivinen. (Maglischo 2003, 454-459.) Maitohapon
tuottoharjoittelu  puolestaan  kehittdd anaerobisten  energiantuotantomekanismien  lisaksi
maksimaalista uintinopeutta. Tuottoharjoitukset toteutetaan yleensd lyhyind maksimaalisina
suorituksina, eli kilpailuvauhtisina 25 - 100 m mittaisina vetoina. Tauot pidetdan suhteellisen
pitkind. Nopeus- ja tehoharjoittelu sen sijaan kehittdvat uintinopeutta, lihasten hermostollisia
ominaisuuksia seka lajispesifisstd voimaa. Naitd ominaisuuksia voidaan kehittdd 10 - 25 m
maksimaalisilla suorituksilla, jolloin tauot pidetddn pitkind, jotta uimari palautuu edellisesta
suorituksesta. Lajispesifista voimaa voidaan kehittdd esimerkiksi uiden vastuskumeja vastaan tai
vetdmalld vastusta peréssaan. (Maglischo 2003, 461-469; Salo 1993, 17-20.)

Lyhyempi& matkoja harjoitettaessa ei tule toki unohtaa myodsk&an peruskunnon luomista sek&
yllapitoa. Helpoin tapa peruskunnon harjoittamiseksi on pitkakestoiset ja matalatehoiset aerobiset
harjoitteet. Usein peruskuntoa luodaan harjoituskauden alussa esimerkiksi aerobisilla
uintiharjoituksilla tai holkkalenkeilld. Harjoituskauden edetessd sprinttiuimarin harjoitteluun
sisaltyy paljon maitohapon tuottoharjoituksia, ndin ollen on tarkea, ettd harjoitteluun sisallytetaan
my0s aerobista harjoittelua. Uinnissa palautukset sarjojen véleissé toteutetaankin usein aktiivisina
palautuksina. Aktiivisen lihastyén, joka suoritetaan alle 50 % teholla maksimaalisesta
hapenottokyvystd, on todettu olevan palautumista nopeuttava vaikutus tehostamalla vetyionien ja
laktaatin poistoa (Bomba & Haff 2009).
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3.4 Psykologiset vaatimukset

Lyhyenmatkan uimarin eli sprintterin seka fyysiset ettd psykologiset vaatimukset poikkeavat
suuresti pitkanmatkan uimariin verrattuna. Sprintterin tulisi kisatilanteessa olla rento, mutta
toisaalta suoriutua voimatasollisesti maksimaalisesti ja pyrkid olla yrittdméatta litkaa. Urheilijan
tulee samanaikaisesti hallita monia erilaisia uinnin asettamia psykologisia vaatimuksia. Tassa nelja
tyypillisintd sprinttiuimarin haastetta yhdysvaltalaisen urheilupsykologin Aimee C. Kimball’n

mukaan: vireystila, itseluottamus, paattavaisyys ja fokus. (Kimball 2010.)

Vireystila. Uimarin yksi haastavimmista psykologisista vaatimuksista on vireystilan saatelemisen
hallitseminen. Useammat sprintterin tarvitsevat jonkinlaisen virikkeen, joka nostaa heidan
vireystilaansa. Haastavaksi asian tekee se, kun urheilija ei kykene hallitsemaan vireystilaansa ja
jannitys seka voitontahto vie kaiken energian jo ennen itse Kilpailusuoritusta. Urheilija saattaa
kayttad adrenaliini varastonsa liian aikaisin liiallisen jannityksen tuomassa huumassa. Toisaalta, jos
urheilija on liian rauhallinen ja rento, on mahdollista, ettd kehosta ei saada otettua kaikkia tehoja irti
Iyhyella matkalla. On tarkeéd, ettd urheilija osaa ajoittaa ja yllapitéa vireystilaansa optimaalisesti,

erityisesti kilpailupdivien aikana. (Kimball 2010.)

Itseluottamus. Itseluottamus vaikuttaa olennaisesti lyhyenmatkan uimarin suorituskykyyn. Matala
itseluottamus lisda kehon jannitystilaa ja luo ei-toivottua fokusta. Kun uimari on luottavainen, han
hyppéé altaaseen, kisaa ja kaikki tuntuu yksinkertaiselta. Toisin sanoen, sprintterin tulee pystya
katsomaan vastustajiaan silmastd silmaan ja todeta kanssakilpailijoidensa olemassa olo. Taman
jalkeen keskittyminen tulee suunnata takaisin oman parhaan suorituksen tekemiseen. (Kimball
2010.)

P&attavaisyys. Toisinaan kilpailutilanteissa koetaan vastoink&ymisia ja havitdan kanssakilpailijoille.
Paattavaisyys on yksi monista haasteista uimarin psyykkisessé valmentautumisessa. Toiset
luovuttavat kesken kilpailutilanteen, kun huomaavat, ettd lahtolistoissa hitaammalla ajalla ilmoitettu
kilpailija ui ohitse. Mentaalisesti vahva uimari péattaa jo etukateen oman suorituksensa strategian.
Ennen Kilpailusuoritusta urheilijan on térkedd péaattdd, ettd tandan hén tulee tekemdan parhaan

mahdollisen suorituksen seka kisaa suorituksen loppuun saakka. (Kimball 2010.)

Fokus. Keskittyminen eli fokus olennaiseen vaatii harjoittelua. Sprinttiuimarin tulee ajatella

mahdollisimman véhan juuri ennen kisaa seké kisan aikana. Urheilijalla tulee olla maksimissaan 1-2
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ajatusta mielessaan. Jos ajatuksia on useampia, urheilija todennakdisesti analysoi liikaa. (Kimball
2010.) Haasteena voikin olla, miten 16ytd4 rauha ja pystyd keskittymadan vain oleelliseen ja

rentoutumaan tarpeen mukaan.
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4 UINNIN VALMENNUSJARJESTELMA SUOMESSA

Suomen Uimaliitto ry on suomalaisen uinnin kattojérjestd. Uimaliitto on perustettu vuonna 1906 ja
sen lajeina ovat uinti, uimahypyt, taitouinti sek& vesipallo. Uimaliiton tehtdva on liikunnan ja
uintiurheilun sek& uinti- ja hengenpelastustaitojen kehittdminen suomessa. Uinnin parissa
uimaliiton tehtdvand on maajoukkueleiritysten organisointi sekd kansainvélisten uintikilpailuiden
osallistumisen organisointi (Uimaliitto 2014, 7). Lisaksi uimaliitto pyrkii resurssiensa mukaisesti
antamaan seka kansainvalisell& huipulla urheileville uimareille ettd tuleville nuorille lupauksille
tukeaan seka taloudellisesti ettd asiantuntemuksellaan. Suurin kdytannon vastuu Kilpa- ja huippu-
uinnista on kuitenkin nykypéivana seuratydssa. Seurat jarjestavat uimareilleen ulkomaanleirityksia
seké kilpailumatkoja seka paivittdinen valmennus tulee seuran puolesta. Suurin osa suomalaisista
seuravalmentajista toimii edelleen paatyon ohella valmentajana, vaikkakin tdysi- ja puolipdivaisia

valmentajia palkataan suomeen enenevissa maarin.

Vuonna 2013 Uimaliitto kaynnisti Strategia 2020 -ohjelman, jonka tavoitteena on varmistaa
uintilitkunnan ja —urheilun laajuus, laatu ja kilpailumenestys seka nédkyvyys mediassa kansallisesti.
Uimaliiton Strategia 2020 ohjaa toiminnan suunnittelua ja maérittelee liiton toiminnan painopisteet
seka ohjaa liiton operatiivista toimintaa. Lisaksi strategiassa painotetaan uintiurheilun ja liikunnan
pyrkimysta kohti arvostettua ja johtavaa asemaa kansallisesti seka johtavaa asemaa huippu-uinnissa
pohjoismaiden laajuisesti. (Uimaliitto 2013.) Uimaliiton toiminnassa nakyy jo Strategia 2020
mukainen muutoksen ja kehityksen halu. Vuonna 2013 kevé&alla Uimaliitto palkkasi paatoimisen
paavalmentajan Tanskasta. Pdavalmentaja asuu viela toistaiseksi Tanskassa, mutta vierailee sielta

kéasin suomalaisen uinnin tueksi.

Kilpailullisina tavoitteena Uimaliitolla on saada 11-12 uintiurheilijaa vuoden 2016 Rio de Janeiron
Olympia- sek& Paralympiakisoihin sekd saavuttaa sieltd kaksi mitalia ja 4-5 finaalipaikkaa
(Uimaliitto 2013 a). Tavoite on kova ottaen huomioon, ettd edellisen olympiamitalin on saavuttanut
Jani Sievinen vuonna 1996 Atlantan Olympiakilpailuissa 200m sekauinnissa. Muita merkittavia
pitk&dnradan (50m) menestyjia MM- ja Olympiakilpailuissa 2000-luvulta ovat Hanna-Maria Seppala
100m vapaauinnin maailmanmestaruus Barcelonasta vuodelta 2003 sekd saman matkan
olympiasijoitus 4. vuoden 2008 Pekingin olympiakilpailuissa. Lisédksi 200m rintauimari Matti
Mattsson saavutti vuoden 2013 MM-kilpailuissa pronssia.
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5 URHEILIJAN HARJOITTELU

5.1 Urheilijaesittely

Valmennuksen ohjelmointi on tehty teoreettiselle 24-vuotiaalle eliittitason uimarille, jonka
paatoiminen tyé on huippu-urheilu. Hanelld on monipuolinen lajitausta, muun muassa
yleisurheilusta, jazz-tanssista, squashista ja kilpa-aerobicistd. Nykyisin hén kay balettitunneilla
kerran viikossa uintia tukevana harjoitteena. Kyseinen urheilija on pituudeltaan 174,5 cm ja painaa
59 kg (+/- 1 kg), rasvaprosentti 12. Tavoitteena hanelld on osallistua kesélla pidettaviin pitk&n radan
MM-kilpailuihin ja menestya siella parhaalla mahdollisella tavalla p&&lajeissaan 100 metrin ja 50

metrin vapaauinnissa. Hanella on aikaisemmilta vuosilta useita EM- ja MM-Kilpailumitaleja.

Naisuimari on aloittanut uintiuransa 5-vuotiaana sisarusten esimerkkié seuraten. Han on kasvanut
erittdin litkunnallisessa ympadristossd ja viettdnyt kaiken vapaa-ajan myo6skin liikunnallisissa
merkeissd pulkkamdéessa tai kirkonrottaa leikkiessa ystdvien seurassa. 18-vuotiaaksi saakka hén
harrasti useampaa lajia yhtaaikaisesti kunnes siirtyi taysin uinnin pariin. Uinti on valikoitunut noin
13-vuotiaana hénen péélajikseen ja harjoittelu on siitd lahtien painottunut noin 70 prosenttisesti
altaaseen. Urheilu-uran aikana hén on suorittanut yldasteen urheiluluokalla ja lukion urheilulinjalla,
joka on helpottanut urheilun harjoittelemista nuoruudessa. Lisaksi han on opiskellut ja valmistunut

ammattikorkeakoulusta vuosi sitten panostaa kaiken aikansa talla hetkelld urheiluun.

Kyseisen uimarin vahvuuksia ovat monipuolisuus, analyyttisuus, pitkdjanteisyys seka paattavaisyys.
Liséksi han on visuaalisesti seka teknisesti lahjakas ja litkunnallisesti nopea oppimaan uusia asioita.
Hanen suurimmat heikkoudet 10ytyvat tdydellisyyden tavoittelusta sekd liiallisesta
analyyttisyydestd. Se, mikd motivoi hantd harjoittelemaan ja kilpailemaan on itsens& haastaminen
sekd uuden oppiminen. Lisédksi hdn pitdd tarkednd ympéarodivan uintiryhmén tukea ja
yhteenkuuluvuutta. Yksi suurimmista tekijoistd, miksi hdn on monen kilpakumppaninsa lopettaessa
jatkanut uintia on uinnin tuoma sosiaalinen ymparistd. Han nauttii urheilun tuomasta ilmapiirista ja

tyomoraalista.

Heikkouksina kyseiselld uimarilla on my6s vahvuutena mainittu analyyttisyys. Toisinaan han

ylianalysoi ja reagoi liian helposti kehon ja asennon muutoksiin. Lisaksi hdn on k&rsinyt useamman
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kerran alaseldn vélilevyongelmista, joka on hankaloittanut harjoittelua ajoittain. Tasta syysta selan-
ja lantioseudun lihaksisto ovat erityisen kehityksen kohteena, jotta voimantuotto toimisi
optimaalisesti pé&asta varpaisiin. Lisdksi myds yleinen voimatasojen nosto, sekd yla- ettéd

alavartalossa ilman suurta lihasmassan kasvua, on kyseisen uimarin tavoitteena tulevalla kaudella.
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6 KAUSISUUNNITELMA JA KAUDEN RAKENNE

Aikuisuimarin kausi suunnitellaan neljan vuoden sykleissd, joka madraytyy olympiadien mukaan.
Usealla valmentajalla on periaate, ettd olympiavuotta seuraava vuosi on jokseenkin kevyempi,
jonka jalkeen ohjelmasta tulee intensiivisempi vuosi vuodelta kohti seuraavia olympialaisia.
Uimarin harjoittelu jakautuu vuoden aikana kahteen makrosykliin, syys- ja talvikauteen ja kevat- ja
kesakauteen. Liséksi vuoden aikana on eri jaksoja, jolloin harjoitetaan uimarin eri osa-alueita:
peruskuntokausi, valmistavakausi, herkistelykausi, kilpailukausi ja lepokausi. Kaudet menevét
osittain paallekkain, joten niitd ei voida usein rajata suoraviivaisesti. Peruskuntokausi, joka kestéa
noin 8-12 viikkoa, on pé&osin aerobisen peruskestavyyden harjoittelua. Harjoittelun volyymin ei
kuitenkaan tule olla liian runsasta, jotta uintinopeus ei kérsisi. Sprintterille on lisaksi erittain tarkedd
yllapitdd nopeusominaisuuksia, vaikka samalla harjoitettaisiinkin muita osa-alueita. (Maglischo
2003, 599-601.)

Valmistavakausi, joka on pituudeltaan 6-8 viikkoa, sisdltdd aerobista perusharjoittelua matalalla
teholla yllapitavana elementtind. Painotus keskittyy maitohapon (laktaatin) tuottoharjoituksiin sek&
lajispesifeihin  voimaharjoituksiin.  Lisaksi harjoitteluun otetaan runsaammin maitohapon
sietoharjoittelua mukaan. 6-8 viikon valmistavan harjoittelun jalkeen siirrytddn portaittain
herkistely kaudelle, jolloin kehoa valmistellaan tulevalle kilpailukaudelle. Herkistelykauden pituus
on noin 4-6 viikkoa, riippuen uimarin yksilollisista tarpeista ja ominaisuuksista. Intensiteetti on
tdssd vaiheessa kautta korkeimmillaan. Maitohapon tuottoharjoittelu kasvaa ja sietoharjoittelu
puolestaan vahenee. Kilpailunomaiset vedot ovat tyypillisid harjoitteita, jotta uimari saa harjoitusta
tulevalle koitokselle kilpailutilanteessa. Aerobinen harjoittelu pysyy edelleen harjoitusohjelmassa,
mutta volyymi pidetddn alhaisena. Lisaksi lajispesifistd voimaa kehittdvat harjoitteet pidetdén

mukana, joskin niiden painotusta vahennetédan. (Maglischo 2003, 601-605.)

Uimarin kilpailujaksot ajoittuvat kesalle, jolloin kilpailuja uidaan p&&osin pitkalla eli 50 m radalla
ja joulun alle, jolloin kilpailut uidaan pd&osin vastaavasti lyhyelld eli 25 m radalla. Kesén 50 m

kilpailuiden katsotaan olevan jonkin verran arvostetumpia johtuen siitd, ettd kaikki olympiamatkat
uidaan 50 m radalla. N&in ollen kesékausi on kilpailuiden kannalta usein painopisteend tarkeampi,

kuin talvikausi. Useimmat kilpauimarit kilpailevat 1&pi kauden, pitadkseen yll& kilpailurutiinia ja
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hakeakseen kovia Kilpailunomaisia suorituksia. Uinnissa on kuitenkin vain yksi paékilpailu kauden

aikana, johon kauden suunnittelu huipentuu.

Kilpailukauden jalkeen wuimarilla on 2-4 viikkoa aikaa palautua menneesta kaudesta.
Palautumiskaudella on toivottavaa, ettd uimari lep&é ainakin kaksi viikkoa ja antaa kehon ja mielen
palautua tdydellisesti kauden tuomasta stressistd. Taman jalkeen urheilija voi varovasti aloitella
peruskuntolenkeilld tai muilla keveillda liikuntamuodoilla. N&in kauden alkaessa urheilijan on

helpompi palata takaisin harjoittelurytmiin.

6.1 Harjoituskausi

Uimarin 12 kuukauden ajanjakso koostuu kahdesta harjoituskaudesta, syys- ja talvikausi seka
kevét- ja kesakausi. Syys- ja talvikausi on pituudeltaan 4-5 kuukautta ja kevét- ja kesakausi 7-8
kuukautta, riippuen padkilpailuiden ajankohdista. Keskimé&arin uimarit harjoittelevat 8-10
uintikertaa viikossa 90 - 150 minuuttia harjoitusta kohden riippuen onko kyseessa pitkdnmatkan
uimari vai sprinttiuimari. Kyseisen sprinttiuimarin kohdalla harjoittelu tapahtuu 8-9 kertaa viikossa
altaassa noin 60 - 105 minuuttia harjoitusta kohden. Liséksi h&dn kay 90 minuutin balettitunnilla
kerran viikossa seké tekee kuntosalilla kaksi 60 — 90 minuutin mittaista voimaharjoitusta. Lisaksi
hén tekee 30 minuutin matalatehoisen juoksulenkin viikoittain, lisatdkseen lihaksiston rentoutta ja
toisaalta lisdtdkseen myo6s rasvanpolttoa alaraajoille. Harjoitteluohjelmaan kuuluu lisaksi myds
huoltava harjoittelu, joka pitdd sisallddn muunmuassa fysioterapeutin laatimia olkapadharjoitteita
sekd keskivartaloharjoitteita mahdollisten loukkaantumisten ehkéisemiseksi. Venyttely on myods
osana huoltoharjoittelua. Huoltavaa harjoittelua tehd&an eri teemoin ympari vuoden, paaosin 20 - 30
minuuttia kestoltaan juuri ennen allasharjoittelun alkua, altaan reunalla. Uimarin harjoittelu kauteen

kuuluu olennaisesti myos harjoitteluleirit.

Harjoitusleirit ovat yksi tarkeimpid osia uimarin harjoittelukaudesta. Osa leirityksist4 toteutetaan
ulkomailla, mutta osa my6s Suomessa. Kotimaan leirit ovat usein 3-6 pdivéé kestoltaan, ulkomaan
leirit puolestaan kymmenesta pdivasta kolmeen viikkoon. Jos uimari lahtee pitkdn matkan padhan
leirille, esimerkiksi Australiaan tai korkeanpaikan leirille vuoristoon, venytetd&n leirid aina
kolmesta viikosta kuukauteen tai jopa kahteen. Harvalla uimarilla on kuitenkaan mahdollisuutta 2-3
viikkoa pidempéan leiritykseen ajallisista tai taloudellisista syistd. Uimaliittojohtoisia
maajoukkueleirejd on tarjolla vaihtelevasti. Maajoukkueleirejd pidetddn sekd ulkomailla etta

kotimaassa. Kauden alkuun on usein jarjestetty pidennetty viikonloppu elo- ja syyskuun vaihteessa
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Vieruméen urheiluopistolle, jonne maajoukkue uimarit kokoontuvat. Leiri ajoittuu kauden
aloitukseen, joten leiriohjelma koostuu pitkalti peruskuntoharjoitteista. Peruskuntoa voidaan
matalatehoisten pitkakestoisten uintiharjoitusten lisdksi harjoittaa monipuolisesti esimerkiksi
pelaamalla erilaisia pallopeleja tai pitkilla peruskuntolenkeilld. Maajoukkueleireille on pyritty usein
saamaan eri alojen asiantuntijoita joko luennoimaan tai ndyttdmé&an kaytannon harjoitteita
uimareille, esimerkiksi ladkari saattaa kertoa asioista, joihin harjoituskaudella kannattaa kiinnitta
huomiota, jotta palautuminen jokaisesta harjoituksesta olisi optimaalinen: ruokavalio, uni,
vuorokausirytmi ja niin edelleen. Joskin kaytannén harjoitukset ovat usein osoittautuneet

mielenkiintoisemmiksi monelle aktiiviselle urheilijalle.

Harjoitusleirit ovat tarkeitd urheilijalle myG6s siita syysté, ettd leireill& urheilija pystyy keskittymaén
100 prosentilla urheiluun. Arkipdivaan mahdollisesti liittyvat opinnot tai tyot voi hetkeksi unohtaa
ja rytmittdd paivat leirin vaatimalla tavalla. Jokapdivdinen elama kotioloissa saattaa tuoda
mukanaan my6s muun laista stressid, esimerkiksi pitkdt Kkulkumatkat harjoituspaikalle,
yhteistyokumppaneiden velvoitteet tai median tuomat haastattelupyynnét. Kun urheilija padsee
ymparistoon, jossa aikataulu on suunniteltu harjoitusohjelman mukaan, on urheilijan helppo seurata
ohjelmaa, keskittyd olennaiseen ja unohtaa urheilun ulkopuolella tapahtuvat asiat. Lisaksi
harjoitusleirit ovat monelle urheilijalle tapa saada uusia virikkeitd sekd motivaatiota jokapdivaiseen
harjoitteluun. Harjoitusleireille lahdetdan usein joko oman ryhman kesken, maajoukkueen kanssa
tai toisen seuran uimareiden kanssa niin sanottuna vieraana. Lisaksi huipputason uimarit kdyvét
jonkin verran myds muun maalaisten kilpakumppaneidensa kanssa harjoittelemassa ulkomailla.
Leirit ovat aina hyva tapa luoda uusia kontakteja sekd oppia uusia asioita. Jos uimari on vieraan
valmentajan kanssa leirilld, on se aina haasteellisempaa urheilijalle. Jokaisella valmentajalla on oma
tapansa vetdd ryhmansa toimintaa sekd oma tapansa Kirjoittaa harjoitusohjelmiansa, joita vieraan
uimarin tulee parhaansa mukaan tulkita. Vieraan valmentajan kanssa urheilija joutuu
mukavuusalueen ulkopuolelle ja néin ollen urheilija saa jo pelkastaan siitd uusia arsykkeité
elimistoonsa. Lisaksi lahjakas urheilija oppii usein uutta toisen valmentajan opastuksella ja poimii
sieltd hyvat ja toimivat asiat omaan jokapéivaiseen harjoitteluunsa. Parhaassa tapauksessa uimarin
henkilokohtainen valmentaja tekee yhteisty6td vieraan valmentajan kanssa ja néin ollen edesauttaa

uimarin johdonmukaista harjoittelua.
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6.1.1 Esimerkkiviikko

Harjoituskauden normaali viikkorytmi pitaéd sisallaédn taulukko 2 mukaisesti jokatoisena paivana
kaksi uintiharjoitusta seka vastaavasti vélipdivind yhden allasharjoituksen. Tiistaina ja torstaina ilta
on vapaa, lisdksi viikonloppuna on pidempi vapaa, lauantai-ilta sekd sunnuntaipdiva.
Huoltoharjoituksia tulee hieronnan sek& kahden rentoutumisharjoituksen lisaksi kolme ennen
aamun uintiharjoituksia. Lisaksi saliharjoittelut on sijoitettu maanantai-iltaan tukemaan tiistai-
aamun kovaa harjoitusta, seké& torstaiaamuun ennen kovaa uintiharjoitusta. Balettiharjoitus on
rytmitetty keskiviikko aamuun. Torstai-iltapaivalle on ohjelmoitu kevyt 30 min juoksulenkki, joka
sisaltad juoksudrillej&, loikkia sekd nopeusvetoja. Juoksuharjoitteiden on kokemuksen kautta todettu
toimivan kyseisen urheilijan kanssa, koska allasharjoittelussa ei tule iskutusta. Iskutuksen myota
uimari on kokenut saavansa tukevuutta keskivartaloonsa ja néin ollen lisdad tehoa seka
vartalonkiertoon ettd uintipotkuihin. Kyseisen uimarin rytmitys ilmenee taulukossa (Taulukko 2).
Sykli, jolla kyseinen uimari harjoittelee on nopeus, kevyt ja kova, joka toistetaan kolme kertaa
yhden viikon sisélla. Taulukossa 2 Huolto harjoittelu pitaa sisallaan fysioterapeutin ja valmentajan
ohjeiden mukaisesti erilaisia tukilihasten harjoitteita kuten olkapdan, lantionseudun ja

rintaranganharjoitteita. VVoimaharjoittelussa maanantaisin painotus on A = alavartalon liikkeissa ja

torstaisin Y = yldvartalon voimaliikkeissd. Uintivauhdit on mééritelty 1-V, jossa | = aerobista
kevytta uintia, 11 = aerobista, 1l = vauhtikestavyytta, IV = anaerobista maksimia ja V = nopeus
maksimia.

TAULUKKO 2. Harjoitusviikko.

Ma Ti Ke To Pe La Su
Aamu | Huotto Huolto Baletti Voimaharj Y | Uinti, V Uinti 11,1V
Uinti V Uinti 11,1V Uinti I,V Uinti I
Paiva 30’ Lenkki VAPAA
Voimaharj A Uinti | tekniikka | Hieronta Uinti tekniikka
lita Uinti 1,11 Rentoutus Rentoutus
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6.1.2 Esimerkkivuorokausi

Harjoituskaudella kyseisen naissprinttiuimarin esimerkkivuorokausi ilmenee taulukossa 3. Heratys
on aamulla viiden aikaan, jonka jéalkeen urheilija nauttii kevyen aamupalan klo 5:30.
Kuivaharjoitukset alkavat 6:00 ja altaaseen hypatd&dn klo 6:30. Uinnin jélkeen tullaan kotiin
runsaammalle aamiaiselle ja tdman jalkeen nukutaan pdivaunet palautumisen optimoimiseksi.
Paivaunien jalkeen syddaan lounas ja tehddédn arkiaskareita. Valipala nautitaan 30 minuuttia ennen
voimaharjoitusta. Tunnin kuntosaliharjoituksen jalkeen syddaan vélittdbmasti proteiini ja
hiilihydraattipitoista nestemaéistd ravintoa ja kdydaan verrytteleméssa raskaan harjoituksen paalle.
Lyhyen uinnin jalkeen syddaan pieni vélipala ja illallinen noin tunti harjoituksen loputtua. Iltaan
mahtuu vield lepoa ja 30 minuuttia venyttelya ennen iltapalaa. Nukkumaan mennéén noin klo 20:00

ja séngyssa tehdaan viela lyhyt rentoutumisharjoitus.

TAULUKKO 3. Esimerkkiharjoituspéivé

5:30 Aamiainen
6:00 Huolto
6:30 Uinti
9:00 loinen aamupala

10-00 Paivaunet

11:30 Lounas

13:30 Vadlipala
14:00 Voimaharjoitus
1515 Uinti

16:15 Valipala

17:00 Illallinen
18:00 Lepoa
19:00 Venyttely

19:30 'Fitapa'a "
20-00 entoutus + nukkumaan meno
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6.1.3 Esimerkkiharjoitteita

Kéytetyimpia vélineitd uintiharjoituksissa ovat lattarit, pullarit, lauta, rapylat ja etusnorkkeli.
Lattarit ovat litteat useimmiten kdaden kokoiset levyt, joita kdytetddn kasissd, jotta uimari pystyy
tuottamaan enemman voimaa ké&sivedon aikana. Pullarit ovat kelluttava esine, jota kaytetaan
jalkojen vélissa, jotta uimarin on hallittava vartaloaan ja vartalon asentoa keskivartalon avulla.
Lauta on kelluttava litted esine, jota kaytetddn potkujen potkimiseen, tosin nykyisin moni potkii
ilman lautaa kadet edessa tai sivulla, joka on vaativampaa. Rapyloita kaytetdan jaloissa, joko
potkiessa tai uidessa. Rapylat ovat hyva apu myo6s vaativampia tekniikkadrilleja toteutettaessa.
Etusnorkkeli on pitkd putki, joka tulee uimarin suusta otsan edestd veden pinnalle. Etusnorkkelia
voidaan kayttdd vartalon asentoa auttavana valineend. Nain ollen uimarin ei tarvitse liikuttaa
paataan hengittdessa. Lisdksi moni saattaa kayttdd vastuskumia tai laskuvarjoa. Vastuskumia
kéytetddn sekd ylinopeus- ettd vastusvetoihin. Laskuvarjo on kankaan pala, joka kiinnitetdan pitkén
narun avulla uimarin vyo6tarélle. Laskuvarjo avautuu uidessa ja vastustaa ndin uimarin etenemista ja

luo lisda veden vastusta.

Vapaauimarin yleisimmét tekniikkaharjoitteet liittyvat vetopituuden, vartalonkierron tai
vartalonasennon harjoittamiseen. Esimerkkeja tekniikkaharjoitteista ovat suoritus, jossa uimari
tekee kaksi késivetoa yhdella kadella perakkdin pysayttamatta liikettd. Tarkoituksena liikkeessa on
pitaa liike rauhallisena ja hallittuna seka hallita samalla vartalon asentoa ja kirtoa. Toinen esimerkKi
tekniikka harjoitteesta on 4x50m vapaauintia, jossa uimarin tavoitteena on jokaisen
viidenkymmenen metrin aikana vahentdd yksi kasiveto kuitenkaan potkimatta enempad tai
liv’uttamatta kittddn edessd. Vetojen vihennys onnistuu vain hyvélld keskivartalon hallinnalla ja

kaytolla,

Vesivoimaa kaytetdan laajalti altaassa. Vesivoima voidaan toteuttaa ylldmainitsemieni valineiden
avulla hydyntéen eri uinti vauhteja. Lisaksi uimarit voivat tehda niin sanottua kuntopiirid vedessa.
Kuntopiiri toteutetaan kuten maanpaalld, kuntopiirissd on tietty maard suorituspisteitd ja niissa
viivytaan tietty aika, kunnes siirrytddn toiseen pisteeseen. Vesikuntopiirissa voidaan hyoddyntaa
esimerkiksi kuntopalloja, joita uimarit heittelevat keskenddn saman aikaisesti kun polkevat vetta
vertikaaliasennossa esimerkiksi perhosen potkuilla. Toinen esimerkki on 25m sukellusta + 25m

vapaauintia pad veden pinnalla.
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Nopeutta harjoitettaessa altaassa, uimarit kayttavat yleensad 10-15m matkoja eli noin 4-6 sekunnin
suorituksia vedessa. Tavallisimpia nopeusharjoitteita ovat lahtohypyt ja pintautuminen valmentajan
lahetyskaskysta. Toinen esimerkki on kuperkeikalla kellunnasta 1&ht6 ja uinti noin 15 metriin.

Nopeutta voidaan ja tulee harjoittaa myds kuivalla maalla, siita lisaa jaljempana.

Kestovoimaa uimarit harjoittelevat lahes poikkeuksetta altaassa, joko uimalla pidempia matkoja tai
uimalla laskuvarjo -véline perdassadn, joka luo lisdd vedenvastusta. Voimaharjoituksia voidaan
puolestaan suorittaa altaassa edelld mainitun kuntopiiriharjoitteiden avulla seké vastaavasti kuivalla
maalla kuntopiiri- tai saliharjoitteiden avulla. Esimerkki saliharjoitus kestdd uimarilla 60 — 90

minuuttia ja sithen valitaan yksilollisesti uimarin tarpeen mukaan hanelle sopivia harjoitteita.

Maksimi- ja nopeusvoima pyritdédn myoskin tekeméén saliharjoittelun tai  esimerkiksi
kuntopalloheittojen avulla. Kuntosalilla kyseinen urheilija tekee alaraajoille monipuolisesti seka
maksimivoimaa ettd nopeusvoimaa 1-3 toiston sarjoissa muun muassa etu-, taka- seka
tempausotesyvakyykkyja eri oteleveyksilla. Syvakyykkyjen on todettu olevan tehokkaita lihaksen
koko liikeradan harjoittajana, koska esimerkiksi kdadnnoksessd uimari ponnistaa pienesta kerasta
ulos seindstd maksimiponnistuksella. Liséksi syvakyykky vahvistaa oikein tehtynd tehokkaasti
my0s selén ja lantionseudun lihaksistoa, joka tukee kyseisen uimarin haasteita alaseldn suhteen.
Hén tekee kuntosalilla myds yhdenjalan kyykkyja sekd yhdenjalan ponnistuksia korokkeen paalle,
koska starttihypyn loppuvaiheen ponnistus tapahtuu yhden jalan voimin ja urheilijan tulee ndin
ollen hallita koko vartalon asento ja voimantuotto yhdelld jalalla ponnistettaessa. Myds
tasajalkaponnistuksia korokkeen péalle kéytetd&dn 3 — 5 toiston sarjoissa, joka kehittda rajahtavyytta
ja elastisuutta. Ylaraajaharjoitteina han tekee esimerkiksi leuanvetoja eri oteleveyksilld, sek&
myota- ettd vastaotteilla sekd kevennettyind kuminauhan avulla tai lisdpainoilla. Lisaksi han tekee
ojentajalihasharjoitteita lisépainoilla sekd yldseldn- ja lavanseudun harjoitteita painmakuullaan
penkin paalla pienien lisdpainojen avulla. My6s kuntopallon heittely eri suuntiin eri asennoista
kuuluu uimarin saliohjelmaan. Liséksi sekd suoria- ettd poikittaisia vatsalihaksia harjoitetaan

erilaisten harjoitteiden avulla vastusta vasten tai lisdpainon kanssa.

Harjoittelun ohjelmoinnin kannalta on tarkeda, ettd harjoittelussa on vaihtelua, jotta urheilijan
harjoittelusta ei tule tasapaksua. Jos urheilijan harjoittelusta tulee tasapaksua, voi olla etta urheilija
ei palaude harjoituksista, koska urheilijan saamat virikkeet ovat lilan samankaltaisia. Lisaksi tdma
voi johtaa urheilijan kehityksen pysahtymiseen tai pahimmassa tapauksessa jopa ylikuntoon tai
hermostonylikuormitustilaan. (Bompa & Haff 2009, 99-101.)
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6.2 Kilpailukausi

Uimarin Kilpailujaksot ajoittuvat kesalle, jolloin kilpailuja uidaan padosin pitkélla eli 50 m radalla
ja jouluun, jolloin kilpailuja uidaan padosin vastaavasti lyhyelld eli 25 m radalla. Kesakausi on
kilpailuiden kannalta usein painopisteend tarkeampi, kuin talvikausi, koska kesén kilpailut uidaan
50 m radalla, kuten myds olympiakilpailut. Useimmat kilpauimarit kilpailevat l&pi kauden,
pitddkseen ylla Kilpailurutiinia ja hakeakseen kovia kilpailunomaisia suorituksia. Uinnissa on
kuitenkin vain yksi péa&kilpailu kauden aikana, johon kauden suunnittelu huipentuu. Uimarin
herkistely kausi kestaa yksildidysti noin 4 - 6 viikkoa.

Uinnissa paékilpailuiden kesto vaihtelee neljasta kahdeksaan paivaan. Koska arvokilpailuissa
kilpaillaan parhaimmillaan 20 lajissa ja lisdksi suurimmassa osassa lajeja kilpailut kayd&aan
alkuerissd, semifinaaleissa ja finaaleissa, tulee uimarille usein useampi kilpailustartti kohti yhta
paivad. Lisaksi kilpailut voidaan jérjestad sek& ulko- ettd sisdaltaassa, joka saattaa aiheuttaa

kokemattomalle tai jopa kokeneellekin urheilijalle haasteita olosuhteiden vuoksi.

6.2.1 Esimerkkivuorokausi kilpailuissa

Uinnissa on tyypillista, ettd kilpailupaivan aikana suoritetaan useampi Kilpailustartti useassa eri
lajeissa. Péaakilpailuissa on kuitenkin hyvé keskittyd paamatkoihin, jotta suoritusten véliin ja&
tarpeeksi aikaa palautumiselle. Tyypillinen Kilpailupéiva arvokilpailuissa on esitetty taulukossa 4.

Herdatys on ennen kuutta aamulla. Aamiainen syddaan hyvissa ajoin ennen altaalle menoa.
Verryttelemaan mennéan noin kaksi tuntia ennen omaa kilpailustarttia. Oman alkuerauinnin jélkeen
tehdaan huolellinen verryttely seka liséksi hyddynnetddn mahdollisesti hierojaa tai fysioterapeuttia,
joka voi esimerkiksi tehdé lihasravistelun palautumisen tehostamiseksi. Ennen lounasta nautitaan
valipalaa / palauttavaa ravintoa heti kilpailusuorituksen jalkeen. Lounas sydddan noin puolilta
paivin. Paivall4 otetaan péivaunet tai ainakin levatdan ja ladataan akkuja illan koitokseen. Ennen
iltajakson verryttelyd syodaan vield valipalaa. Altaalle menn&an takaisin noin kaksi tuntia ennen
omaa finaalistarttia. Kilpailustartin jalkeen on tarke&&d huolehtia, ettd ehtii tekemaan tarpeellisen
palauttavan harjoituksen median ja palkintojenjaon keskelld. Usein urheilijaa pyydetddn myos
dopingtestiin, varsinkin jos on tullut kilpailumenestysta. Illallista p&d&stdan nauttimaan ilta yhdeksan
maissa. Tavoitteena urheilijalla on paéstd ajoissa nukkumaan. Tdssé tapauksessa urheilija on

paassyt kello 22:00 rauhoittumaan ja valmistautumaan seuraavaan kilpailupéivaan.
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TAULUKKO 4. Esimerkki kilpailupaiva

6:00 Aamiainen

8:00 Verryttely

9:30 Kilpailujakso alkaa
10:00 Oma kilpailustartti

10:30 Verryttely ja Lihashuolto
12:00 Lounas

13:00 Lepo +30-45min unet

15:00 Vélipala

16:15 Verryttely uima-altaalla
17:00 Finaalijakso

18:00 Oma kilpailustartti
18:10 TV-Media

18:20 Verryttely

18-30 Palkintojenjako, media

19:30 Verryttely ja Lihashuolto
19:45 Dopingtesti

21:00 Illallinen

22-00 Nukkumaan meno

6.3 Testit

Uinnissa ei ole varsinaisesti kaytossa vakioituja kunto- ja lajitesteja. Erdat valmentajat kayttavat
peruskuntokaudella altaassa 30 min tai 3000 m testid peruskunnon testaamiseksi. Naitd testeja
kaytetdan tosin usein nuorten uimareiden keskuudessa. Tyypillisimpia kuivalla maalla tehtyja
testejd ovat liikkuvuus seka ylévartalon, alavartalon ja keskivartalon erilaiset voimatestit.
Verindytteistd mitattava laktaatti uintitestien yhteydessa on melko yleistd. Suomessa yleisessa
kaytossd on sekd N x 10 x 100 m ja N x 6 x 200 m kynnystesti, joka usein uidaan joko
vapaauinnilla tai omalla pé&élajilla. Testissd mitataan suorituksen keston liséksi sek& veren
laktaattipitoisuus ettd urheilijan syke. Taméan avulla uimarille yleensd maaritetd&n seka aerobinen
ettd anaerobinen kynnys kauden harjoituksia varten. Muita uinnissa kéytettdvia yleisia altaassa
tehtyja testejd ovat: startti+15 m liuku, k&&nnds 5 m sis@dn + 5 m ulos (seindstd) ja 25 m
vedenalaiset perhosen potkut. Liséksi valmentajat laskevat suorituksista vetopituuksia sek&

frekvensseja eri harjoitusvauhdeilla.
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Kyseisen 24-vuotiaan harjoitusohjelmaan kuuluu N x 10 x 100 kynnystesti vapaauinnilla uituna
kauden alkuvaiheilla (kaksi kertaa vuodessa, syksy ja kevat). Lisédksi hdn kayttad
harjoitusohjelmassaan kolmen viikon syklin aikana esimerkiksi 5 x 200 vu testisarjaa / 4 min
lahdolla / progressiivisesti uituna, jossa aika, frekvenssi, késivedot / 50 m, syke ja laktaatti mitataan.
Toinen esimerkkisarja kolmen viikon syklin aikana on 2-3 x (3 x 50 m) vu max 2 min 30s 1ahdéll4,
jossa aika, frekvenssi ja késivedot mitataan. My0s l&htohypyn ja kddnnoksen kehittymisté testataan
ldhes viikottain. L&htohyppyd testataan siten, ettd uimari hyppad altaaseen valmentajan
lahtdsignaalista ja kiihdyttdd vauhdin aina 15 metriin saakka. K&anndsta voidaan testata siten, ettd
uimari kiihdyttaa 10 metristd kohti seindd ja tekee kadnnoksen. Valmentaja ottaa ajan 5 metria
ennen seindd plus 5 metrid seindn jalkeen. N&ma samat analyysit liittyen starttihyppyyn ja
kadnnokseen saadaan myos kilpailuanalyyseisté kilpailuiden yhteydessa.

Kuntosalilla voimankehitystd ennemmin seurataan kuin aktiivisesti testataan. Fysiikkavalmentaja
pitdd uimarin voimatasojen kehityksestd kirjaa eli merkitesee kyykkyjen ja leuanvetojen sek&
muiden harjoitteiden kilo- ja toistomadrat ylos. Ndin ollen myo6s kehityksen seuranta on aktiivinen
prosessi, jossa myods allasvalmentaja pysyy ajantasalla voimatasojen kehityksesta viikottain.
Esimerkiksi kyseisen uimarin seké etu- ettd takakyykky 1RM on télla hetkelld 60 kg. Tasta voidaan
paatelld, ettd hénelld on vahvat etureidet ja toisaalta takareisien voimaominaisuuksissa on vield
paljon kehitettdvad. Tavoitteena on pééstd takakyykyssd 75 -80 kg 1RM voimatasolle kahden

vuoden kuluessa.

6.4 Psyykkinen harjoittelu

Psyykkinen harjoittelu on olennainen osa urheilijan harjoittelua. Toiset ovat siind luonnostaan
etevampid kuin toiset, mutta psyykettd voidaan onneksi harjoittaa. Kyseinen urheilija on jo usean
vuoden ajan kayttanyt urheilupsykologin ammattitaitoja apunaan. Nykyisin hén tapaa psykologiaan
1-2 kertaa kuussa tai tarpeen tullen. Liséksi psykologi on toisinaan harjoituksissa ja
kilpailutilanteissa mukana. Jokaisella urheilijalla on yksil6lliset tarpeet ja kyseisen urheilijan kanssa
urheilupsykologista on erityisesti ollut apua ongelmaratkaisutilanteissa henkilokohtaisia asioita
késiteltdessd sekd Kilpailutilanteessa koetun jannityksen hallitsemisessa. Urheilupsykologi auttaa
usein urheilijaa ndkemé&én asioita eri ndkokulmista ja urheilijan tehtavaksi jaa ratkaisu siitd, mista
nédkokulmasta asian haluaa nahda. Esimerkking kilpailujannitys. Sen voi kokea pelottavana seké
energiaavievana osatekijand tai kun Kilpailujannityksen hallitsee, sitd voi hyvéksikayttaa

”adrenaliini-pumppuna’ ja urheilija saa voimaa suoritukseensa jannityksen kautta.
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Mielikuvaharjoittelu on myoskin ollut jo useiden vuosien aikana kyseisen sprinttiuimarin kéytossé.

Mielikuvaharjoitteita voi kayttaa seka paivittaisessa harjoittelussa etta kilpailutilanteissa.
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7 RAVINTO JA PALAUTUMINEN

7.1 Ravinto

Optimaalinen ja saannéllinen ruokavalio on olennainen osa urheilijan kehitystd ja jaksamista.
Lisaksi se vaikuttaa urheilijan suorituskykyyn ja menestymiseen. (llander et al. 2008, 407.)
Harjoituskaudella kovaa harjoittelevilla kilpaurheilijoilla hiilihydraatin saantisuositus on 4-10
g/kg/vrk. Proteiinin saantisuositus vaihtelee 2-3 g/kg/vrk sekd hyvanlaatuisia rasvoja tulisi nauttia
noin 0.5 — 1.5 g/kg/vrk. Urheilijan harjoitukseen valmistavan ateria tulisi siséltdd 0,2-0,3 g/kg
proteiinia ja 0,4-0,5 g/kg hiilihydraattia (Ilander et al. 2008, 388). Samaa voidaan soveltaa myods
kilpailutilanteessa riippuen kilpailtavan matkan kestosta. Maksimissaan tunnin kestavéaéan
kilpailusuoritukseen valmistautuessa ateria tulee nauttia ainakin 2-3 tuntia ennen suoritusta. Aterian
tulee olla vastaavanlainen, johon urheilija on rutiinissaan tottunut ja tarpeeksi kevyt, jotta se on
ehtinyt sulaa vatsassa ennen kilpailua. Aterian tulisi koostua suurelta osin hiilihydraateista, jotta
maksan glykogeeni varastot sekd veren sokeripitoisuus ovat turvattuna. Liséksi rasva- ja

kuitupitoinen ravinto tulee jattaa vahaiseksi ennen Kilpailua. (Brukner ym. 2009, 704-705.)

Nestetasapaino vaikuttaa urheilijan suorituksiin monin eri tavoin. Se vaikuttaa muun muassa
elimiston lammonsaatelyyn sekd ravinteiden kuljetukseen. Jo pienikin nestevajaus voi johtaa
vireystilan heikkenemiseen, vasymiseen ja siten altistaa loukkaantumisille. Urheilijan tuleekin
juoda pitkin paivéa ja saada sopivassa suhteessa suoloja, jotta nesteiden saanti on tasaista. Lisaksi
markkinoilla on useita eri lisaravinne valmisteita urheilijan kayttoon, joita voi helposti kayttada seka
harjoitusta tai kilpailusuoritusta ennen ettd sen jalkeen. (Mero ym. 2012,162; llander ym. 2006.)
[lander ym. 2006 suosittelee kéytettavéksi maltodextriinia hiilihydraatti valmisteena seka
heraproteiini isolaattia proteiinivalmisteena. Kestavyysharjoittelussa hiilihydraattien ja proteiinien
suhde tulee olla 3-4:1, toisin sanoen 60kg painavan urheilijan hiilihydraattien vélinen suhde tulee
olla 60-90g:20-39¢g, vastaavasti voimaharjoittelussa hiilihydraattien ja proteiinien vélinen suhde
tulee olla 2:1 eli 60kg painavan urheilijan hiilihydraattien ja proteiinien vélinen suhde on 40-
609:20-30g (Mero ym. 2012, 174).

Urheilijan tulee ottaa huomioon ruokavaliossa myos riittdva hivenaineiden ja vitamiinien saanti.
Monipuolinen ja riittdva ruokavalio edesauttaa hivenaineiden ja vitamiinien saannissa. Urheilijalle
tarkeitd vitamiineja ovat muun muassa D-vitamiini ja B-vitamiiniryhm&&an kuuluvat vitamiinit.

Kivenndisaineista muun muassa fosfori, kalium, magnesium, jodi, sinkki ja seleeni ovat urheilijalle
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keskeisid. Myos tyydyttymattomien rasvahappojen saanti tulee olla riittdvaa. Hyvanlaatuinen rasva
toimii energianlahteend sek& vaikuttaa normaalin hormonaalisen toiminnan yll&pitoon ja kehon

vélittajaaineiden tasapainoon. (Mero ym. 2012, 168, 175-176.)

Kyseinen naisurheilija syé monipuolista, mahdollisimman késittelematénta ravintoa, esimerkiksi
maustamatonta jogurttia tai luomukasviksia ja mahdollisimman tuoreita raaka-aineita.
Esimerkkipdivand hén syd kahden 1,5h kestdvédn uintiharjoituksen paivand kaksi aamupalaa,
lounaan, péivallisen ja 2-3 kevytta vélipalaa. Ennen aamuharjoitusta han syé kevyen aamupalan,
johon kuuluu hedelma-rahka -smoothie ja lasi vettd. Aamuharjoituksen jalkeen hén syo
kaurapuuroa marjojen tai esimerkiksi banaanin kera, 1-2 keitettyd kanamunaa ja lasin
tuorepuristettua mehua. Esimerkki lounas syddaan noin 2,5h ennen harjoituksen alkua ja se siséltada
taysjyvariisia ja kananrintaa, lisukkeena hedelmdinen salaatti, oliividljya ja pellavansiemenia.
Harjoituksen jélkeen h&n syd banaanin ja mahdollisesti pienen madrédn veteen sekoitettavaa
heraproteiinijauhetta. Illallinen sy6da&n noin 1-1,5h harjoituksen jalkeen, joka vastaa lounasta.
IItapalaksi han syd itse tehtyd marjakiisselid seka juo lasillisen maitoa. Valipaloina hén kayttaa joko
itse tehtyja vihannes-hedelmé-marja -smoothieita tai esimerkiksi banaania ja keitettyd kanamunaa.

Hén juo péivan aikana noin kolme litraa nesteita.

Markkinoilla on olemassa myds monia lisdravintovalmisteista, joiden on todettu vaikuttavan
myonteisesti tuloskehitykseen. Monen lisaravinteen vaikutus on toisaalta eri tutkimuksissa ollut
mya0s ristiriitainen ja ndin ollen on hyva ottaa huomioon, ettd lisaravinteiden vaikutukset ovat
hieman erilaiset eri yksiloille. Yleisimmin kaytettyja liséravinteita ovat kreatiini, kofeiini,
natriumbikarbonaatti ja beta-alaniini. Kreatiini nopeuttaa véalittmien energialéhteiden (ATP ja KP)
palautumista ja tehostaa suorituskykyd kovatehoisissa toistuvissa 5-10 sekunnin mittaisissa
maksimaalisissa suorituksissa. Liséksi kreatiinin on todettu auttavan kestavyyspainotteisissa
lajeissa, kuten jalkapallossa ja jadkiekossa, joissa kilpailun aikana tehdd&n useita toistuvia
pyréhdyksid. Kofeiinin hyotyvaikutuksia ovat keskushermoston stimulointi ja siten uupumuksen
lykk&&dminen. Lisaksi kofeiini saastdd glykogeenid, koska se lisda rasvan kayttod energianlédhteend
ja kofeiini my6s vahentdd véasymyksen tunnetta. Natriumbikarbonaatti sopii erityisesti
nopeuskestavyysurheilijoille, joiden suoritus on ldhes maksimaalinen noin minuutista muutamiin
minuutteihin kestoltaan. My6s pidemmissé kovatehoisissa suorituksissa natriumbikarbonaatista voi
olla hyotya. Natriumbikarbonaatti hidastaa lihasten ja veren happamoitumista. Liséksi se lykkaa
vasymysté kovatehoisissa suorituksissa. Beta-alaniini vaikutusmekanismi on samantyyppinen kuin

natriumbikarbonaatilla eli puskuroi happamoitumista vastaan. Liséravinteiden k&yton kanssa tulee
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kuitenkin olla varovainen. Urheilijan tulee aina tarkistaa lisaravinteen tuoteselostus ja missd maassa
on valmistettu ja miten hankittu kayttoon. Urheilijan pitdd seurata tarkasti kansallisen ja
kansainvalisen antidoping -toimikunnan ohjeita ja neuvotella omalaékéarin kanssa. Urheilija on aina

viimekadessé vastuussa syomistaan lisdravinteista seka ladkeaineista. (Alaranta ym. 2007.)

7.2 Palautuminen

Palautuminen Kilpailusuorituksesta on erityisen tarkeédd, jotta elimistd jaksaa kilpailurupeaman
viimeiseen paivaan saakka. Palautumiseen vaikuttavat merkittavasti aikaero, ikd, nesteytys ja
ravinto, sekd lihashuolto ja suorituksen jalkeinen verryttely (Bompa & Haff 2009, 104-118). Toki

my®os harjoittelutausta ja holistinen kokonaisuus vaikuttavat urheilijan palautumiseen.

Kilpailutilanteissa kyseinen naisurheilija kéyttda resurssien mukaisia palautumismenetelmié.
Optimaalista toki olisi, ettd kaikki menetelmét olisivat kéytossd jokaisen yksildllisen tarpeen
mukaan, mutta valitettavasti nyky-Suomessa se ei vielda ole mahdollista. Arvokilpailuissa
maajoukkueella on usen fysioterapeutti ja hieroja tai vain toinen asiantuntijoista mukana.
Kylmaallasta uimari kéyttdd aina, kun sellainen on mahdollista. Esimerkiksi muiden maiden
joukkueilla on kaytdssaan kotoa tuodut kylmaéaltaat, joita mahdollisuuksien rajoissa padsee
kilpailusuorituksen jalkeen kdyttdmaan. Lisaksi nesteméinen ravinto on erityisen tarke&a ennen ja

jalkeen kilpailusuorituksen. Ravinto kasiteltiin jo edellisessa kappaleessa.

Kilpailusuorituksen yhteydessa kyseinen urheilija juo heti suorituksen jalkeen hiilihydraattipitoista
palautusjuomaa, jossa on joukossa myos proteiineja ja elektrolyytteja, jotta palautuminen l&htee heti
kéayntiin. Mahdollisuuksien mukaan héneltd mitataan laktaatti 2-10 minuuttia suorituksen jalkeen ja
taas 20-30 minuutin verryttelyn jalkeen, jotta pystytyddn seuraamaan hanen palautumistaan.
Palauttelu tehddan aina altaassa, koska sen on todettu olevan tehokkaampaa kuin altaan reunalla
tehtdva palauttelu. 20-30 minuutin palauttelujakson aikana on térkeéa, ettd urheilija nesteyttéda
itseddn ja suorittaa noin 25 metrin mittaisia vauhtileikittelyosuuksia noin 70-80 prosentin
nopeudella maksimista. Tdma edesauttaa ja nopeuttaa kyseisen urheilijan laktaattiarvojen laskua
elimistossa kokemusperdisesti. Kun verryttelyn jalkeinen laktaatti on laskenut >2,5 mmol/I urheilija
pukee péallensd ja menee hierojalle ravisteluun tai keve&an hierontaan noin 15 minuutiksi. Urheilija
kayttdd hierontaa tai vastaavaa késittelya usein myos kilpailusuoritusta edeltdvand menetelména.

Kun Kilpailut etenevat, urheilija k&yttdd kylméallasta usein iltaisin Kilpailujakson pééatyttya. Han
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kayttad kylmaéallasta joko kontrastiterapiana 3x (1min kylmé + 3min kuuma) tai on kylmaaltaassa
8-10 minuutin jakson (Bompa & Haff 2009, 113).
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8 POHDINTA

Uinti on suurissa maissa kuten Australiassa ja Amerikassa todella suosittu ja kilpailtu laji.
Suomessa uinnin harrastajia oli vuonna 2009-2010 arviolta 741 000, mutta seuratoiminnassa
ainoastaan 30 000 ja kilpailulisenssin omaavia vain 6 565. Uinti on Suomen mittakaavassa
suhteellisen iso laji, mutta esimerkiksi ja&kiekon parissa oli vuonna 2010 reilu 67 000
lisenssiurheilijaa ja yleisurheilussa vajaa 28 000 lisenssiurheilijaa. Toisaalta harrastelijamaarat eivéat
kummassakaan lajissa yll4 lahellekaan uinninharrastelijamaéaria (jaakiekko 200 000 ja yleisurheilu
65 500). (Kihu 2014.)

Uinnin suurmaissa uintiin liittyvaa tutkimusta tehdaén suuressa maarin, etenkin Australiassa, jossa
uinti on yksi heidén kansallis lajeistaan. Uinti on kuitenkin kaukana tutkimuksissaan verrattuna
moniin muihin lajeihin. Tai sen voi tulkita myos painvastoin, koska uinnissa tehd&an edelleen
vuosittain useita maailmanennatyksia. Uinnin tekniikkaa toisin sanoen kehitetddn jatkuvasti ja
harjoittelumetodeja pyritdédn muokkaamaan. Toisaalta tulee myods ottaa huomioon lajin sisalla
tapahtuvat valineisiin liittyvdt muutokset. 2000-luvun alkupuoliskolta vuoteen 2010 saakka
uimapukuvalmistajat kdvivat kovaa kilpailua valineistdan ja kehittivat markkinoille jopa nilkoihin
ja ranteisiin ulottuvia super-uimapukuja. Naméa kyseiset puvut kehitettiin niinkin pitkalle, etta
kyseessa olivat neopreenistd valmistetut pitkélahkeiset uimapuvut, jotka kelluttivat uimaria
merkittavasti kilpailtaessa. Ennen sdantdmuutoksia jotkut uimareista jopa kéyttivat useampaa
kilpapukua paallekkéin ja hakivat sitd kautta lisdhyotyja suoritukseensa. Sdadokset kilpailupukujen
suhteen ovat nykypdivdnd muuttuneet ja uimarit saavat kéyttdd enintdan polven ylapuolelle
ulottuvaa pukua. Miehilla puvun tulee yltdd maksimissaan lantion korkeudelle ja naisilla lapaluiden
tulee jaada nakyviin selké&puolen osalta. Vaikka kilpapuvut ovat palanneet véhitellen 1&hemmaksi
vanhoja hyvia aikoja, jolloin Kkilpailuissa ké&ytettiin vain normaalia harjoitusuimapukua,
maailmanennatyksida syntyy siitd huolimatta. Tama kertoo mielestani uinnin mahdollisesta

potentiaalisuudesta kilparadoilla.

Kehitystd vélineissdé on tapahtunut muutoinkin kuin kilpauimapuvussa. Starttijakkarat ovat
viimeisin muutos, joka uinnissa on tapahtunut. Starttijakkaroihin on tuotu takalauta, joka
mahdollistaa uimarin ponnistamisen jakkaralta kuten yleisurheiluldéhddssa, tatd kutsutaan uinnissa
Track Startiksi. Lisaksi selk&uinnin starttiin on tulossa vastaavanlainen apuvéline, jotta uimari ei

liukastuisi startissa ja selk&uinnin startista tulee ndin ollen vakaampi. Lisdksi uinnissa uudistetaan
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saantéja lahes vuosittain. Myds sadntdomuutokset varmasti vaikuttaa osaltaan, miksi uinnissa
edelleen rikotaan maailmanennétyksid niinkin kovaan tahtiin. Esimerkking sdéntémuutoksesta on
rintauinnin vedenalainen l&piveto, jossa nykyisin saa tehdd perhosenpotkun veden alla, l&pivedon jo

alettua. Ennen kyseistd vedenalaista perhosen potkua ei saanut tehda saantdéjen puitteissa.

Suomalainen uintikulttuuri perustuu pitkalti sprinttiuintiin - (50-100m). Syystad tai toisesta
suomalaiset uimarit ovat nykyisin pérjanneet paremmin Kkyseisilld matkoilla, lukuunottamatta
tietenkdan Matti Mattsonin 200m rintauinnin MM-pronssia. Suomalaiseen uintimaailmaan on viime
vuosina pyritty tuomaan myos pidempia uintimatkoja ja tastd hyvana esimerkkind tanskalaisen
paavalmentajan palkkaaminen. Han on erikoistunut 200-1500m matkoille uinnissa. Koska kaikki
maajoukkueleirit tehdddn yhtend ryhméand uinnissa, tassé tulee helposti ristiriita tilanteita
harjoitusten suhteen. Kaikille ei valttdméattd sovi samanlainen harjoittelu, varsinkaan jos paamatkat
eroavat merkittavasti toisistaan. Suomalaisessa uinnissa tulisi vieldkin selkedmmin mielestani
erottaa matkureiden harjoitukset ja srinttereiden hatjoitukset ja hyvaksya faktoihin perustuvat seikat
harjoittelun suhteen. Toinen ristiriita syntyy uimareiden ik&erosta. Parhaimmillaan ikéero yltaa
leireilld tai arvokilpailuissa uimareiden valilla jopa 15 vuoteen. On ymmarrettavaa, ettd 15-vuotiaan
uimarin ja 30-vuotiaan uimarin fysiologia eroaa merkittavasti toisistaan ja tdma tulisi huomioida
harjoitusrytmiéd suunniteltaessa. Valitettavasti suomalaisessa uinnissa ei ole viel&d kovin paljon

kokemusta vanhemmista uimareista, koska suurin osa lopettaa uransa lukion jalkeen.

Padvalmentajan palkkaaminen ulkomailta on tuonut paljon uutta virtaa suomalaisiin uimareihin ja
valmentajiin. P&&valmentaja kiertdd uimaseuroissa jakamassa oppejaan uusille innokkaille
uimareille ja valmentajille. P&davalmentajan aika on kuitenkin kovin rajallista kdytonnon syista,
koska haén asuu Tanskassa. Noin puolet tyfajastaan han viettdd konkreettisesti suomalaisten
uimareiden keskuudessa. Paljon aikaa kuluu kuitenkin yhteisten kehitettdvien uintiasioiden
pyorittamiseen kokouksissa seké tietokoneen déressé. Yksi selked kehittdmisen kohde mielestani on
padvalmentajan resurssien kohdentaminen uimareihin ja nimenomaan huippu-uimareihin ja nuoriin
lupauksiin. Nykyinen péddvalmentaja on parhaimmillaan altaan reunalla. Kun hén saisi viettaa
enemman aikaa uimareiden kanssa altaalla, uskon ettd han tutustuisi uimarihin paremmin ja osaisi
tukea heitd entistd paremmin. Yksi ratkaisu ongelmaan voisi olla uinnin harjoittelukeskuksen

perustaminen Suomeen.

Uinnin harjoittelukeskuksia 16ytyy monesta maasta, mutta Suomessa ei varsinaisia
harjoittelukeskuksia viel&d ole. Suomessa urheiluopistot tarjoavat koulutusta ja harjoituspaikkoja
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urheilijoille, mutta keskitetty valmennus puuttuu. Esimerkiksi Tanskassa uimarit ovat koottu
harjoittelukeskukseen ja huippu-uimarit harjoittelevat yhdessé ja opintojaan suorittavat voivat
yhdistéa opinnot harjoitteluun. Australiassa resurssit ovat vield mittavammat kuin pohjoismaissa.
Esimerkkina Australian Urheiluinstituutti (Australian Institute of Sports) on hallituksen rahoittama
instanssi, jonne lahjakkaat eri lajien urheilijat voivat hakea stipendid. Vastaanotetut urheilijat
majoitetaan kampukselle, jossa heilld on vapaapdasy suorituspaikoille sekd ravintolaan, joka
valmistaa heille urheilijalle sopivaa ravintoa. Liséksi lajivalmennus seka oheisvalmennus seka
ladkari-, fysioterapia-, psykologi- ja ravintoterapeuttipalvelut kuuluvat stipendiin. Jos
vastaavanlainen keskus saataisiin myds Suomeen, olettaisin, ettd urheilu nahtdisiin paljon
houkuttelevampana vaihtoehtona, mit4 se ndhdaan tdna paivana. Moni huippu-urheilija joutuu 24/7
ammattiurheilijan tyon lisaksi etsimaan itselleen palkallista tyotd, jotta h&dn saa asumisen seka
ravinnon maksettua. Lisaksi urheilijalle tulee maksettavakseen urheilusta aiheutuvat kulut. Jos
urheilija haluaa kaiken tdman péélle vield opiskella itselleen tulevaisuudenammatin, on léhes

mahdotonta olettaa, ettd 24 tuntia vuorokaudessa riittaisi kaikkeen tahan.

Kéytanndssa uinnissa, kuten monessa muussakin lajissa Suomessa, on ongelmana resurssipula. Jos
urheilu nahtdisiin koko kansan yhteisena asiana ja ilona seké tukea loytyisi edes kaksin verroin
valtiolta kuin sitd tulee tanédpaivang, arvelisin, ettd myods menestysta tulisi enemmén. Suomi on
vuosikymmenien ajan ollut urheiluhullua kansaa ja kansainvalistda menestystd on saavutettu kautta-
aikojen. Urheilun aiheuttamat tunteet ja ilo ei ole kadonnut suomalaisesta kansasta, sen osoitti esim.
vuoden 2014 Espanjassa jarjestetyt koripallon MM -kilpailut, joita seuraamaan Suomesta lahti

tuhansittain innokkaita faneja.
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