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POHDINTOJA KYTKENNASTA JA SYVISTA VATSALIHAKSISTA

Taman vuosituhannen eras suurimmista “mullistuksista” uinnin tekniikassa on
ollut syvien vatsalihasten toiminnallisuuden korostaminen. Hyvat syvat vatsali-
hakset ja keskivartalon tuki muodostavat alustan, josta uinnin kasiveto ja pot-
ku ’ponnistavat”.

Syvien vatsalihasten aktiivisuus ja hallitseminen ovat edellytys ”kytkennalle™.
Nain ylavartalon ja alaraajojen voimat yhdistyvat yhtenaiseksi liikeketjuksi jos-
sa voimat tukeva toisiaan ja mahdollistavat tehokkaan etenemisessa.

”Kytkennan” tunnistamiseksi ja harjoittelemiseksi on kehitetty useita erilaisia
harjoitteita vedessa. Tunnetuimpia lienevat erilaiset kellunnasta liikkeelle l1ah-
dot eli ”nimmarit”. Niissa uimari tuntee aktiivisen tuen keskivartalostaan seka
tunteen, jonka jamakka keskivartalo antavat vedolle ja potkulle.

Olin tuossa yhtena paivana lenkilla. Ajatteli itsekseni, miltéa tuntuisi juosta
“kytkettyna? Jos oikein pinnistaisin syvat vatsalihakset aktiivisen kirealle. Ve-
taisin siis napaa selkdrankaan ja hantaluulta eteen - ja ylospain. Hakisin juok-
suuni siis saman tunteen kuin nimmarista liikkeelle lahdettéessa.

Havaintojani olivat:

1. Hyydyn aivan heti. Kun ”korsetin” vetaa keskivartalosta tiukalle ja koettaa
juosta mahdollisimman kytkettyn&a™, on juoksu mekaanisen ahdasta ja tiukkaa.
Askeleen lennokkuus ja jantevyys katosivat. Syke toki nousi, ja askellus tuntui
vahvalta. Tiedostin kutenkin etten jaksaisi juosta ndin hyvalla keskivartalokont-
rollilla kuin joitakin kymmenia metreja.

2. Ovatpa vatsani huonossa kunnossa. Pystyin siis allekirjoittamaan saman
vaittdman, mita fysioterapeutit vasyttaviksi saarnoiksi saakka olivat jo toden-
neet: Malvelalla syvat vatsalihakset eivat ole kummoisessa kunnossa. Siksi kai
se selkakin reistailee.



3. Juoksu ei ole nain luonnollista.
4. Juoksu ei rakennu syvista vatsalihaksista tai keskivartalosta lahtien vaan
jaloista.

Neljas havaintoni terasti ajatteluani. Kun nimittdin juoksen tai hiihdan luonte-
vasti, omaa vauhtiani, tuntuu etta keskivartalossa on juuri riittava tuki toimin-
nalleni. Vartaloni osaa siis ikdan kuin sopeutua aktiviteettini mukaisesti. Kun
juoksen makivetoja ja nopeammalla vauhdilla, on keskivartaloni aktiivisempi.
Kun menen 70 kilometrin kevytta lenkkia, on aktiivisuus hienovaraisempaa ja
kevyempdaa. Mutta se on silti keskivartalossa mukana.

Lisdksi ymmarsin, ettei ihmisen elimisto, ja tassa tilanteessa keskivartalo ja ja-
lat, erottele aktiivisuusmuotoa jolla ne toimivat. Toisin sanoen uinnissa sama
kuvio voisi olla myo6s todettavissa: lyhyilla matkoilla tiukempi korsetti”, “kyt-
kentd” ja tuki syvilta vatsalihaksilta voisi olla tarkedmpaa kuin hitaammilla no-
peuksilla. Itseasiassa pidemmilla matkoilla suhteellisen tiukka paketti voisi jo-
pa hyydyttaa vauhdin.

Kokeilemaan.

Ja havaintoni tukivat juoksussa huomaamia-
ni seikkoja. Kun uin rauhallista vauhtia, riit-
taa keskivartalosta tietty jamakkyys. Jamak-
kyyttéa tulee kuitenkin olla. Tasoa voisi kut-
sua vaikkapa ”’rennoksi jamakkyydeksi tai
kytkennaksi”. Nopeusvedoissa tukea tarvi-
taan jo kasivedon ja potkujen koordinaation
mahdollistamiseksi.

Potkuharjoittelussa tdma tuki tulee vielékin
selvemmin esille. Kun uimari ui vapaa- tai
selkauintia voimakkailla potkuilla, tuotta-
vat jalat keskivartaloon koko ajan kytken-
taan stimuloivia arsykkeita. Kuten juostessa
alustakontaktikin tekee.

Naissa lajeissa haaste tulee siita, etta potkujen tuottama voima keskivartalolle
on tasaista. Jalat tyontavat lantiota eteenpain kokoajan. Ikdan kuin ihminen oli-
si hississd nousemassa kohti pilvenpiirtajan kattoa. Mutta kasivedot tekevéat voi-
mapiikkeja syklisesti. Kutakin kasivetoa kohden voimapiikkeja on vahintaankin
yksi.

Nain keskivartalo joutuu ”suodattamaan” kahdenlaisia vaatimuksia. Kasien ny-
kaisymaisia vetoja ja jalkojen tasaista tyontoa. Uinnissa kytkennan luonnollisen
saavuttamisen elementit ovat siis jatkuvasti lasnd. Raapustin aiheesta jopa



oheisen kuvan. Siind on esitys voimakuvaajasta ensin jalkojen toimiessa pelkas-
taan, ja sitten yhdessa kasivetojen kanssa.

Jos minulta kysyttaisi, miksi Michael P on niin ylivoimainen uimari, niin vastai-
sin eron tulevan juuri talta alueelta. Han on keskivartalon hallinnan Terdsmies.
Han osaa kytkea kasivedon ja potkun tosiinsa optimaalisella tavalla. Rennosti.





