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NOPEUDEN TUOTTAMINEN UINNISSA

Perinteinen ohje nopeusharjoittelussa on 100%:nen yritys. Oheinen lehtileikepoiminta Keskisuomalaises-
ta korostaa kuitenkin yhté jopa tiysilld yrittamistd tdrkeampadd seikkaa. Tuo seikka on rentous. Juoksussa
rentous, joustavuus ja elastisuus ovat tirkeitd lihaksiston optimaalisen suorituksen mahdollistamiseksi.
Jos juoksija puristaisi liikaa, olisi lihaksiston kyky tuottaa nopeutta huonompi kuin hieman rennommalla
tavalla toteutettuna.

Uinnissa tdmé seikka on vieldkin tarkedmpaé
veden vastuksesta johtuen. Jos uimari ui ”aivan
taysilla” eli ”100-110% teholla”, imee vesi ha-
nestd mehut tehokkaasti ulos. Sen sijaan hieman
rennommin uiva uimari liukuu veden lé4pi sula-
vammin. Rentoudella en tarkoita missddn nimes-
sd 10ysyyttid. Kyse on ennemminkin yrittdmisen
tasosta.

Olen huomannut usein harjoituksissa miten ui-
mari ui kovempaa kun hénen uintivauhtinsa on
esimerkiksi 89->95% lyhyen pyrdahdyksen aika-
na kun verrataan vauhtia 100% vauhtiin. Esi-
merkiksi 25 metrin ajoissa eroa saattaa olla joi- t
akin kymmenyksid. Yleensa tima tulosero tulee
uimarille yllatyksend — pitéisihdn hénen nyt ui-
da taysivauhtisessa uinnissa kovempaa!

Hyvit yleisohjeet nopeussuoritusten toteuttamiseksi ovat:

1. Tee kiihtyvid vetoja (esimerkiksi 89%->95%)

2. Pida lihaksisto rentona mutta tehokkaana

3. Puristamisesta ei ole hydtya

4. Pida palautumiset pitkina

5. kdytd my0s pidempid vetoja. Yksittdiset 50m matkatkin voidaan joskus laskea nopeusharjoitteluksi
jos vedon profiili on voimakkaasti kiihtyva

6. Eli perinteistd 7-10s. Kestosddntda voi vililld venyttaa.





