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Vapaauinnin kddnnos

e Kaanndkseen tultaessa ldahestyvilla vedoilla pyritaan kiihdyttamaan vauhti
mahdollisimman kovaksi
e Kasivedon ja vartalon liike on jatkuva ja kddnnikseen menndan ns. kiden mukana
e Vapaauinnin potkulla vauhtia pidetdan ylla viela pydrimisliikkeen alun aikana
e Viimeisen kdsivedon aikana painetaan hieman rintakehdaa alaspain, viedaan leukaa rintaan
ja tehddan napakasti pieni kera ("polvet hampaisiin”)
=>» vatsalihakset kayttddn
=>» jalat kiihtyvat kohti seinaa
e Voltin aikana kasilla ei tehda ylimaardisia liikkeita vaan ne jadvat paikalleen (veteen
nahden)
e Ylavartalon tulisi olla valmiina virtaviivaisessa asennossa jalkojen tullessa seindan
¢ Jalat osuvat seindan lahelle veden pintaa ja hieman auki toisistaan
e Vartalo kiertdad useimmilla uimareilla voltin aikana hieman kyljelleen ja tdsta samasta
asennosta lahtee ponnistus
e Ponnistushetkelld kadet ovat liukuasennossa ja selkd pitkdana (vartalo tiukkana)
e vartalo kadntyy vatsalleen vasta ponnistuksen jalkeen eli jalkojen irrottua seindsta
¢ Jalkojen osuessa seinddn on ponnistuksen lahdettdva nopeasti, mutta ei liilan nopeasti,
jotta voimaa ehditdan tuottaa optimaalisesti
=> Kontaktiaika seindssa tulisi olla 0,20-0,40 s
=>» Delffarit alkavat vasta pienen tauon jdlkeen ponnistuksesta
¢ Heikkotasoiset delffaajat voivat hyétya ponnistuksen lopussa kddantymisliikkeen
aloittamisesta varpailla

e Kasiveto aloitetaan ns. juuri ennen kuin viimeinen delffari tulisi pintaan

Tyypillisia virheita

- Hidastetaan vauhtia paatyyn ja/tai lopetetaan potkiminen
- Arvioidaan valimatka vaarin, minka jalkeen voi menna monikin asia pieleen
- Katsotaan seindan kadannékseen mennessa ja/tai "haetaan vauhtia” yldkautta, jolloin

aikaa kuluu kuitenkin enemman
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- Otetaan viimeisilla vedoilla happea ja kddnndéstekniikka hairiintyy

- Vedetadan kasi kylkeen ennen pydrimista ja pydritaan pelkilld vatsalihaksilla

- Leukaa ei vieda rintaan vaan niska jaa pitkaksi ja kera isoksi

- Kera pydrii yli ja jalat menevat liian syville, jolloin ponnistus on vaikea saada
suuntautumaan vedenpinnan suuntaisesti

- Jalat ovat ponnistaessa aivan vierekkain, jolloin voimantuotto ei ole optimaalinen

- Kadet jadvat koukkuun ja "auraamaan” ponnistusvaiheessa

- Uimari alkaa kiertdd vartaloa samalla kun ponnistaa =voimantuotto ei ole optimaalinen

Selkauinnin kdannoés

e Selkduinnin kddnnds muistuttaa vapaauinnin kdanndsta varsinaiselta liikkeeltdan

e Toiseksi viimeiselld kdasivedolla aloitetaan kddantyminen selalta vatsalleen ja viimeinen
kdsiveto vedetddn vatsallaan

e Sdantdjen mukaan ei ole luvallista jaada liukumaan vatsalleen, joten viimeisen kdsivedon
tulee olla yhtajaksoista liiketta

e Seldlta vatsalleen kdaantymisen ja viimeisen vatsaltaan tehdyn vedon aikana on sdantdjen
mukaan luvallista potkia vapaauinnin potkuja, jos liikkeet ovat yhtdjaksoisia

e Vauhdin sdilyttamiseksi onkin hyva pyrkid potkimaan koko seldltd mahalleen
kaantymisliikkeen ajan

e Taman jalkeen hyvaan kddannokseen patevat samat ohjeet kuin vapaauinnissa

e Ainoana erona, ettd seindstd ponnistetaan ulos seladlldan (tdta tosin tekee myds osa
vapaauimareista)

e Selkduinnissa ponnistus suuntautuu erityisesti hyvilla delffaajilla hieman alaviistoon,

jolloin pysytdan helpommin veden alla (ja saadaan vedenpaineesta hydty)

Tyypillisia virheitad edelld mainittujen lisaksi

- Ei hyddynneta viimeistd vapaauinnin kasivetoa vaan pyodritddn hatdisesti

- Aletaan potkia heti ponnistuksen jalkeen eika hy6dynnetd ponnistuksen tuottamaa voimaa



