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ERI LAJIEN LAADULLISTA ARVIOINTIA
Olemme koko syksyn kehitelleet laatua, jolla eri lajeja uimme. Oheinen lista on kooste
lapikdymistimme asioista. Se on sovellettavissa kaikkiin lajeihin, vaikka sen termisto ja veto

soveltuvatkin parhaiten vapaa- ja perhosuintiin.

Pohjaa kiytetddn tekniikkaharjoittelun perusteena joululomaan asti. Lisdé teemoja varmasti nousee
esille, mutta ndilld mennéén siis nyt.

TEEMA TOTEUTUSOHJE

Rentous Taloudellinen tekniikka koostuu rauhallisesta uinnista, jossa veden lapi
el mennd “pakolla. Haaste on osata uida uintiosuus sen normaalia
tehovaatimusta alhaisemmalla teholla. Uida siis esimerkiksi II/II1
sarjaa koko ajan kovempaa, mutta rennommin. Rentoutta saat mm.
tekemadlld palautukset kevyempind, uimalla siististi ja niin edelleen.

Ote Mité on optimaalinen ote sinulle? Onko se mitattavissa tai
’kasinkosketeltavissa? Milloin ote on parhaimmillaan? Jere sanoi
otteen olevan mm. seuraavia asioita:

- ikdédn kuin uittaisi kiden hanskaan joka on kiinni poytilevyssi

- kési pysyy hanskassa, ja voima siirtyy kéteen

- sormet “haistelevat” vedon aikana vetta

- hyvissa otteessa vesi on paikallaan

- uin otekohdan yli.

Otteenhakuvaihe Kasi liukuu kohti otteenottoa. Kimmenen vauhti hiljenee samalla.
Kammen haistelee” vetti. Otteenottohetkelld korkea kyynarpéa ja
“kytkeytyminen” vetokoneistoon.

Keskiveto Kyynérpaa korkeassa asennossa siten ettd suuret pinnat osoittavat
taaksepdin. Nivelet ”jamidkét”. Voimakohta ajoittuu tdhin.

Rullaus T-I-linja sdilyttden.

Lopputyonto Kéadmmenen nopeus kiihtyy. Voima ei lisddnny. Yhdistyy vartalon
tyohon. “Rento viskaus”

Vartalon asento Takapuoli ldhelld pintaa. Pieni etunoja rintakehilld. Katse kohti
pohjaa.




