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Lapsuusvaihe

Vapaauinnin ydinkohdat:

e Vartalonasento on ryhdikas, selkd, vatsa ja pakarat ovat aktiiviset ja niska pidetdaan pitkana

e Katse alas pohjaan/ etuviistoon

e Vartalo rullaa puolelta toiselle yhtena kappaleena

e Potku seuraa vartalon liikettd, on rentoa sekd piiskamainen ja jatkuva.

e Jalat pysyvat ldahella toisiaan ja potku kapeana. Liian suurin vartalon rullaus usein levittda
potkun.

e Kadsiveto on suoraviivainen, yhtdjaksoinen kiihtyva liike. Kasivedon aikana kammen ja
kyyndrvarsi osoittavat taaksepadin ja pysyvat keskilinjan molemmin puolin rikkomatta sita

e Kasi palautuu rennosti eteen

e Paa kaantyy hengitykseen hartiakierron mukana ja on sivulla etukdden suoristuessa.
Sisddanhengitys alkaa heti, kun suu tulee veden pintaan

e Paa tulee palauttaa neutraaliin asentoon mahdollisimman nopeasti, ennen katta.

Uloshengitys aloittaa valittémasti veteen.

Lapsille tyypillisia tekniikkavirheitd vapaauinnissa

e keskivartalo on notkolla (alaselka notkolla)
o asentoharjoittelua kellunnassa, jolloin pyritddan saamaan alaselka pintaa vatsa-
lihaksia aktivoiden (kaveri voi katsoa/ohjata vieressa pitaen katta alaseldan paalla)
o potkuja seinda vasten 10s keskittyen alaselkddn ja sen jalkeen 25-50m uiden
keskittyen samoin (snokella ja jonkun ajan pddsta ilman)
o Kellunta-> pienilla potkuilla liikkeelle -> potku kiihtyy -> uinti (vartalo tiukkana)
e vartalo kiemurtelee puolelta toiselle
o kylkipotkut (potkujen maaraa vaihdellen) -> uinti (potkujen maaraa vaihdellen).
Ajatus yhtena kappaleena rullaamisesta

o kellunnassa (ja kuivalla) harjoituksia pydrimisesta vatsalta seldlle
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potku leviaa liikaa
o uinti pullareilla tai kumi nilkoissa, mutta potkien
o rullauspotkut ja hiljalleen kdsivedon lisdaminen keskittyen kapeaan potkuun
o Pystypotkut, seindpotkut
kdadet menevat ristiin veden alla
o snorkkelilla vinti ja vedon tarkkailu
o kuivalla ensin veto kuminauhalla ja saman tien kokeilu altaassa
o peukalolla hipaisu vedon lopussa saman puolen lantioon/reiteen
kyyndrpda pettaad vedon aikana
o yhdella kadelld uinti ja huomio korkeassa kyyndrpaassa (toinen kasi voi olla myds
laudalla)
o vesipallovapari -> norm uinti
hengitys on mydhdssa — kasi tulee ns. ennen paata veteen
o "salahendgitys”, pyri tekemaan hengitys niin ettei valmentaja huomaa
o paa alas heti, kun kadsi nousee vedesta
paa nousee hengityksessa liian ylés
o laita paperia uimalasin toiseen kuppiin ja pyri hengittdmaan niin, ettei nde veden
pinnalle
o pida paa lahelld olkapdata mahdollisimman kauan (ns. makaa kaden paalla)

o snorkkelilla ja ilman, toistoja vuoron peraan



