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NOPEUSHARJOITTELUN TARKENNETTUJA PERUSTEITA EDUSTUSTASON
UIMAREILLE

Pekingin Olympialaiset olivat todella kovatasoiset. Tulostaso on noussut selkeisti etenkin miesten
sprinttimatkoilla, ja menevat naisetkin kovaa. Helppo selitys on antaa ansiota suuresti uusille
puvuille. Niilld toki on oma merkityksensd, mutta olettamukseni on ettei kuitenkaan niin kovin
suuri.

Olettamukseni tulee testiin siind vaiheessa kun suomalaiset SM-tason uimarit saavat puvut
kayttoonsa. Jos olen védrdssd, noussee finaaliemme kérjen taso huomattavasti. Samoin tulee
kidyméédn kokonaisuudessaan kilpailuissa.

Puvut tulevat rantautumaan pikkuhiljaa, joten tieteellistd koejdrjestelya niiden vaikutuksesta on
mahdotonta tehda.

Itse mietin selitykseksi luonnollisempia selitysmalleja. Kédénnyin tarkastelemaan uintimaailmaa
kokonaiskehityksen sekd harjoitusmenetelmien tarkastelun ndkdkulmasta.

Yhteiskunnalliset tekij:it

Ensinnékin uintimaailma on kovasti muuttunut. Nyt huipulla polskivilla alkaa olla jo jonkin verran
k&4 mittarissaan, ja takana kaksi tai kolme olympiakilpailua. Séilyttddkseen motivaation ja
tulostason ndin pitkddn, on kaikkien tausta-asioiden oltava suhteellisen kunnossa.

Yhdysvalloissa timé on Eurooppaa helpompaa: Yliopistojarjestelma ja high school jérjestelma
takaavat uimareille uran kantavuuden 24-25 ikévuoden paikkeille. Ja jos tuossa vaiheessa olet
maailman huipulla, tulet toimeen jo muutenkin. Yhdysvaltalainen kulttuuri tukee muutenkin

kilpailemista ja oman onnen tavoittelua — rajojensa yrittéja on todellinen sankari ja esikuva.

Australiassa tilanne on hieman samankaltainen. Erikoisuutena sielld on uinnin hurja arvostus. Se on
lajien numero yksi ainakin yksil6lajien puolella.

Euroopassa ldnsi on menestynyt viime aikoina itdd paremmin. Ensimmaéinen lienee kehittynyt toista
nopeammin kohti Yhdysvaltojen ja Australian esimerkkid?
Harjoitukselliset tekijit

Artikkelin otsikon mukaisesti ”paljastan” tdssd nyt vain yhden johtopddtokseni, koska se tukee
tadmén hetkistd kehitysti edustusjoukkueessa.

Huom: Nopeusharjoittelun perusteiden tulee olla erilaiset nuoremmilla uimareilla!

Suomalaiseen uintikulttuuriin kuuluu nopeusharjoittelun hallitseminen. Olemme mestareita
kayttamain erilaisia drillejd ja voimayhdistelmid lyhyiden pyrédhdysten tuottamiseen.



Olympialaisten jilkeen aloin kuitenkin tarkastelemaan muun maailman toteuttamaa
nopeusharjoittelua hieman erilaisin silmin. Aikaisemmin vertasin siind ennen kaikkea sitd, mitd me
osaamme paremmin. Nyt vertailin sitd, mikd muilla mailla ndyttdisi olevan samaa. Ja vasta timén
jédlkeen vertasin eroja Suomeen.

Lukuun ottamatta muutamaa sprinttimatkoille erikoistunutta ohjelmaa ei Suomen kaltaisia
nopeusohjelmia esiinny.

Yleensé vedot ovat pidempid ja yksinkertaisempia. Sarjana saattaa olla esimerkiksi 5 x 25 m
pitkdlld palautuksella. Meilla tuota sarjaa ei vélttiméttd endé edes pidetd nopeutena — se menee
maitohapon tuoton puolelle.

Mutta jos ollaan tarkkoja, néin ei teoriassa ole: L&ht6liukuun kymmenen metrin kohdalta mitattuna
uimarilla menee noin kaksi sekuntia. Kun uimarin 25 metrin uintiaika on 9,5 sekuntia, on erotus 7,5
sekuntia. Kun vield viimeinen puoli sekuntia liutaan maaliin, ollaan juuri niillé rajoilla joilla IV-alue
saattaisi alkaa.

Mutta jos 25 metrin vedon “laskettelee” optimaalisesti, tapahtuu veto kiithtyvéana. Ndin suoritus ei
alussa ole suinkaan maksimaalinen, vaan rentouteen ja raikkauteen pyrkiva. Ndin maitohapollisten
prosessien kdynnistyminen viivéstyy vield.

Veikkaukseni on, ettd uimari voi uida V-alueella vield 30 metriinkin asti (miksi ei pidempéédnkin?).
Kysymys on tavasta miten vedon suorittaa.

Kun olemme aikaisemmin uineet noin 15 — 20 metrin nopeusvetoja 1ahdoll4 tai liulla, ovat
varsinaiset uintiajat jidneet 3-6 sekunnin liepeille. Tésté olisi helppo vetdd johtopadtoksid sithen
miksi suomalaiset jaksavat sprinteissdkin vain lyhyen patkén.

Niin asia ei kuitenkaan ole. Suorituksen kokonaisuuteen vaikuttavat aina seké harjoitustausta, etta
kilpailuun valittu taktiikka. Todenndkdisesti taktiikalla on ndissa tilanteissa suurempi merkitys.

Lopuksi siis lista asioista, mihinké aikuisuimareiden (lukiotasosta eteenpdin) tulisi kiinnittaa
huomiota pidempid nopeusvetoja suorittaessaan:

1. ui kithdyttden — maksimi suoritus vasta viimeisilld metreilld (20 m kiihdyttden, 5 m vauhti
séilyttiden)

2. Ali ui "tiysilld” - oikea taso on hieman maksimaalista kevyempi rutistus

3. ”Kuuntele vettd” - pitkédn vedon aikana sinulla on mahdollisuus seurata, miten vuorovaikutat
veden kanssa

4. Pida levot riittdvan pitkind — muita ei kannata seurata

5. Pida toistomairat pienind 4-6 on hyvd mairé tillaiselle nopeudelle

6. pidé kuitenkin my0s lyhyempid vetoja mukana pain virkistdmiseksi



