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Track- startti

Lahtdasento

Painopiste hieman enemman takajalalla ja jalka suhteellisen ylhaalla takalaudalla

(kantapda voi olla hieman ylhaalla)

e Polvikulma 90-120 asteen vadlilla - takapaneeli oikeaan kohtaan (riippuu uimarin raajojen
mitoista ja ponnistustavasta/ominaisuuksista mitd numeroa kdytetaan)

e Lantio on ylhdalla ja kasissa pieni esijannitys

e Pad on mieltymyksen mukaan alhaalla tai selkdarangan jatkeena ja tasta riippuu myos

seldn asento: pydrea vrt. suora

Paukusta lahdetdadn vain eteenpdin — ei enda muuta liiketta
Ponnistaminen

e Ketjutus & rytmi tarkeda: kdsien vienti eteen, takajalalla vahva ponnistus, etujalka antaa
suuntaa ja viimeistelee (takajalka ns. painoton)

e Liike alkaa kaatumisella, joka tulee tehda riittavan pitkalle (etujalan kulma max. 15 astetta)

e Lantio ei saa tipahtaa eikd nousta ponnistuksen aikana

e Ponnistus on jatkuva ja tehdddn loppuun asti

e Etujalan ponnistuksella tuodaan jalat yhteen (etujalan tuonti takajalan viereen, jotta

lantion kulma pysyy suorana)
Ilmalento

e Kddet tuodaan nopeasti liukuasentoon
e Hyppy suunnataan mahdollisimman pitkalle

e Paa kasien vdliin, jalat suorana (seka polvet etta nilkat) ja keskivartalo tiukkana
Veteenmeno

e Taitolla oikeaan veteenmenokulmaan (riittdvan suuri kulma)
e Pienestd reidsta sisdaan — pituus omien taitojen mukaan

e Vartalo oikaistaan vedenpinnan suuntaiseksi (ajoitus riippuu siitd, kuinka syvalle haluaa)
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Vedenalainen tydskentely

e Ylavartalo pidetddn paikallaan/tiukkana ja linjat suorina (ei kaaria vartalossa)
e Delffarin (ru)/delffareiden oikeanaikainen aloittaminen - pieni tauko veteenmenon jalkeen
= deflffarin frekvenssi tulisi olla noin 2,5potkua/sekunti

e Pintautumisessa tarkedd tunnistaa, milloin tulee aloittaa uinti. PAdn nostamisen ja kaden
painamisen avulla padsee nopeasti itse uintiin

e Delffarit voi muuttaa vapaauinnin potkuksi juuri ennen pintautumista tai osa aloittaa jopa
ensimmaisen vedon delffarilla

e Uinnin ensimmadiset vedot voi paastaa ns. lapi, jolloin kdsivedon frekvenssin saa alusta

asti kohdilleen

Tyypillisia virheita

- Takajalan voimantuottoa ei hyddynneta riittavasti, vaan paino on liikaa edessa

- Takapaneeli on vadrassa kohtaa suhteessa uimarin raajojen pituuteen (polvikulma joko
liian iso tai pieni)

- Lahetyksen jdlkeen uimari niiaa tai lantio laskee tms. eika liike lahde heti eteenpdin

= Talléin kannattaa valita valmiiksi asento, josta pystyy ponnistaa eteenpdin

- Kadet eivat ole riittdvdn aktiiviset/nopeat eivatka ehdi yhteen ennen vetoonmenoa

- Takajalkaa tuodaan ilmalennon aikana liikaa alas, jolloin lantioon tulee kulma ja jalat
ldssahtdvat veteen tehden ison veteenmenoreidn

- Keskivartalon hallinta pettda veteen mennessa ja mm. selka notkahtaa kaarelle (erityisesti
alavatsan aktivointi tarkeda)

- Paa jaa roikkumaan veteen mennessa ja aiheuttaa vastusta
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Selkauinnin startti

Lahtdasento

Uimarin tulee loytaa itselleen mahdollisimman hyvin sopiva lahtéasento
= Lahtdtelineen oikean asennon léytaminen tarkeda (0 on turvallinen valinta)
Mieltymysten mukaan kasilla otetaan kiinni lahtékorokkeen pysty- tai poikkitangosta
= Ote pitdisi olla avattavissa nopeasti
Jalat tukevasti seindan niin, etta seindn pintaa vasten pystytdadan ponnistamaan ilman etta
jalat liukastuvat
= Lahtdteline usein estaa liukastumisen, mutta saantéjen mukaan jonkin jalan
osan on kuitenkin koskettava seinddn
Polvikulma niin, ettd uimari pystyy tuottamaan mahdollisimman paljon voimaa nopeasti
= Liian pieni kulma aiheuttaa sen, ettei seindsta ehdita ponnistaa

= Lahtdteline mahdollistaa myds vartalon vetamisen korkeammalle

Ponnistus ja Ilmalento

Lahtdmerkin jdlkeen kadet tydnnetddan nopeasti irti tangosta
Ylaraajojen ja paan johdolla aloitetaan liike kaarella taaksepain
= tulee kuitenkin varoa liian aktiivista ja suurta leuan nostoa
Kadet viedaan liukuasentoon, kun jalat ovat vield seindssa ja taman jalkeen tulee
ponnistus (huom rytmi! kddet- kaari - ponnistus)
Ponnistus on jatkuva, kaikkea ei ladata kerralla
Ponnistuksen tulee suuntautua riittdvan paljon seinda vasten, jolloin liike suuntautuu
taaksepadin
= Liian ylds suuntautuva liike aiheuttaa liukastumisriskin ja vaikeuttaa
veteenmenoa

Ilmalennon aikana uimari "taittaa” kaaren kohti vetta

Veteenmeno

Mahdollisimman pienestd aukosta sisdan -> nilkkoja ei saa unohtaa ns. vetda mukaan
Leuka rintaan ja kdsien ojennus vedenpinnan suuntaiseksi seka vatsasta vahva puristus

Delffareiden oikeanaikainen aloittaminen - pieni tauko veteenmenon jalkeen

= delffarin frekvenssi tulisi olla noin 2,5potkua/sekunti



11.6.2021

$95

Tyypillisia virheita

e Lahtdasennon polvikulma on liian pieni ja liikkeelle on vaikea paasta
e Kaikki lahtédn liittyvat liikkeet tapahtuvat ns. samaan aikaan
= huomioi rytmi ja ponnistuksen jatkuvuus

e Jalat jadvat laahaamaan, koska ponnistusta ei tehda napakkana loppuun asti

e Hyppy ldssahtaa. Edelld mainitusta syysta tai uimari ei kdyta riittavasti voimaa
ponnistukseen ja ns. vauhti loppuu kesken ilmalennon.

e Leukaa nostetaan liikaa tai sita ei oikaista riittavan aikaisin, jolloin kaaresta ja hyppy
menee pohjaan

e Kadet ovat liian hitaat eivatkad ehdi liukuasentoon ennen veteenmenoa

e Vartaloa ei ojenneta vedenpinnan suuntaiseksi



