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Perhos- ja rintauinnin kddannos

Etdisyyden arviointi ajoissa on tdrkeda, jotta seindan paastddn taydella kdsivedolla
Seindan voi kurottaa lavoista, pinnansuunnassa ja kurotuksen aikana aloitetaan jo ajatus
kerdadn menosta

Kammenet tulevat seindan keskelle vedenpinnan rajaa

Koukistetut alaraajat tuodaan mahdollisimman pienessa kerdssa nopeasti seinddn toisen
kdaden liikkuessa taaksepdin kyynarpaa edella lahelld pintaa ja toisen jaddessa seindan
tukipisteeksi. Paa ei tdssa vaiheessa viela nouse.

Tukikasi luo tuen, jota vasten vatsalihaksia aktiivisesti kdyttamadlla saadaan vauhti sdilymaan
keran pydriessa

Pysytddn koko ajan matalana (huomioi, ettd paa ei nouse Kkuin valttamattéman verran ylds) ja
lantio pysyy lahella pintaa niin kauan kuin mahdollista

Liikkeen aikana vartalo kaantyy vatsalta kyljelle

Taman liikkeen aikana tapahtuu myds sisddanhengitys, joka ei kuitenkaan saa hidastaa
pyorahdysliiketta

Jalkojen osuessa seindadn tukikasi viedddan mahdollisimman nopeasti toisen kdden viereen
liukuasentoon

Ponnistus tapahtuu vasta, kun vartalo on virtaviivaisessa asennossa, kyljellaan

Vartalo kaantyy vatsalleen vasta ponnistuksen jalkeen jalkojen irrottua seindsta

Tyypillisia virheita

- Seindan tullaan alakautta (ns. kiivetdan seinda pitkin) johtuen usein liian pitkasta
vdlimatkasta seindan viimeisen kv jdlkeen
-> liu'u mieluummin tiukassa paketissa suoraan seindan

- Kasilla tybnnetaan yldavartaloa heti poispdin seindsta eika jaloille anneta aikaa menna
keralle ja pitda kera matalana pydriessa
-> malta antaa erityiselle tukikddelle pieni jousto ja pida kasi seindssa

- Nostetaan paa ylos, jolloin kerda ei voi pitaa pienend, jalat painuvat syvélle ja vartalo
nousee pystyy

-> pida paa matalana ihan loppuun asti ja vain pakollisen verran
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- Alakasi kiertdaa pohjan kautta eteen luoden vastusta ja vieden aikaa
- Ylakasi tekee ison kaaren pinnassa vieden aikaa

> vie kasi lahelta takaraivoa toisen kaden viereen eteen tiukkaan liukuasentoon

Rintauinnin vedenalainen veto

Ponnistuksen jdlkeen odotetaan lyhyt hetki, jonka jalkeen tehddan delffari kdsien ollessa vield
suorana edessa (napakka, ei suuria kaaria)
o o0sa tosin tekee edelleen delffiinipotkun pitkdn kdsivedon lopussa
Kasivedossa pidetaan korkeat kyynarpaat ja veto suuntautuu voimakkaana taakse
Kasien palautus alkaa heti, kun veto on viety loppuun (tdssa vaiheessa vain hyvin harvan
kannattaa liukua)
Kdsien palautus eteen tapahtuu mahdollisimman lahelta vartaloa
Potku alkaa, kun kdammenet ovat kasvojen kohdalla palautumassa
Potkussa valtetdadn suurta lantiokulmaa ja jalkojen menemista mahan alle
Kadet lahtevat leviamaan otteenhakuun heti kun potku on saatu loppuun
Paa pysyy matalana kdsivedon leveimpdadn kohtaan asti, jonka jdlkeen sen tulee sdaantdjen

mukaan rikkoa veden pinta



