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Lapsuusvaihe

Selkduinnin ydinkohdat:

e Vartalonasento ryhdikas ja pitkdna ja katse kattoon. Vetta voi olla mahan ja jalkojen paalla.

e Keskivartalo on aktiivinen, jolloin kylkikaaret eivat avaudu.

e Lantio kiertyy suhteellisen vahan puolelta toiselle (huipulla noin 30 astetta), hartiat
hieman enemman

e Potku seuraa vartalon liiketta ja on rentoa, piiskamainen ja jatkuva

e Kasivedossa kddet ovat koko ajan lahes vastakkaisessa kohdassa ja kasien liike on jatkuva

e Kadsiveto on suoraviivainen ja melko lahelld pintaa. Tavoitteena tuottaa pitkd aika voimaa
taaksepain

e Kadsiveto tehdaan vartalon sivulla, ei alapuolella

Lapsille tyypillisia tekniikkavirheita selkduinnissa

e vartalo kiemurtelee puolelta toiselle
o Kylkipotkut — katse kattoon, toinen kasi kyljessad, toinen ylhaalla vedessa, lantio ja
olkapda samalla tasolla (linja tiukkana). Potkujen ja kv madraa vdleissa vaihdellen
o rullauksen harjoittelu ilman kasivetoa, kadet kyljessa
e uinti keikkuu puolelta toiselle
o uintia pullarit nilkoissa ja keskivartalo tiukkana. Vain hartiat rullaavat
o uintia kuppi tms. otsan paalla
e uinti on nykivaa
o Jos virhe ldhtee kadsivedosta: tuulimylly selkduinti -> kadet pydrivat koko ajan (ei
odottelua) ja kdsi terdvasti veteen (katta ei tarvitse asetella ylhaalla)
o Jos virhe potkusta: tahdistus -> kadsi odottaa suorana yléspain, kunnes toinen kasi
vaihtaa (potkujen merkitys- potkuja ei voi lopettaa tai vajoaa)
e potku levida liikaa
o uinti pullareilla tai kumi nilkoissa, mutta potkien

o rullauspotkut ja hiljalleen kdsivedon lisdaminen keskittyen kapeaan potkuun
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potkuissa polvet tulevat pintaan
o pull tai kumi reisien valiin polvien yldapuolelle
o Yhden jalan potkut, lepaava suorana (esim 6pot/jalka) -> alaspotku jalkapohja edella
(ei kantapaad) ja ylos peukalovarvas
o Pystypotkut tai potkut seinda vasten
o Kaanna jalkaterat hieman sisdaanpain (potki ns. lenkkareita pois jaloista)
selkda menee kaarelle ja kyljet auki
o kellunnasta lahtéja, jolloin haetaan esim parin avulla ensin oikea asento (ldhté
liikkeelle potkuilla)
o keskivartalon aktivointi kuivalla (esim. seldllda maaten kuppi) ja ajatus mukana uintiin
kddet menevat ristiin paan takana
o aloita uinti vesipalloselkauinnilla (istuvassa asennosta), josta hiljalleen lantio ylds ja
ajatus kdsivedon oikeaan kohtaan
o norm selkduinti ru-potkulla tai molemmat kadet yhta aikaa su/ru- potkulla
kyyndrpda pettaad vedon aikana
o yhden kaden uinti, toinen esim laudan kanssa mahan paalla

o ajatus, ettd kdimmen johtaa uintia eikd kyynarpda saa menna edelle



