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TEKNIIKAN OPETTAMINEN, KEHITTAMINEN JA HUOLTAMINEN UINNISSA

Kasvoin vanhojen karate ja Kun-fu- elokuvien parissa. Thailin suunnattomasti filosofiaa, joka piili nuorien
miehien kohdatessa vastustajiaan ja koettelemuksia pyrkiessddn pelastamaan milloin mitikin. Yle:n Tee-
ma-kanava tekee todellista kulttuuritekoa niyttelemélld néitd vanhoja klassikoita 1dhes viikoittain.

Taté kirjoittaessa odotan Viittd Vaskitsaa”, joka on yksi parhaista elokuvista. ”Ajankuluksi” heitén eette-
riin hieman pohdintoja tekniikan opettamisesta, kehittimisesta ja huoltamisesta pdivittiisen harjoittelum-
me lomassa. Ajankulu on siksi tirkeé4, ettd onkin jo korkea aika pistid ylos omaa hierarkiaani ja viiteke-
hysténi taidon oppimisessa. Kdytédn illan suurta elokuvaa mukaillen eri osa-alueista Kun-fu mestareiden
nimia.

Tuhatjalkainen

Aluksi uinnin opettaminen kdy hyvin mielikuvituksen seki konstruktivististen keinojen avulla. Ndin hyva
uimaopettaja osaa haastaa lapsia kellumaan kuin lumpeenlehdet, kilpikonnat tai meritdhdet. Ohjeisiin voi
kuulua paljon kysymyksidkin: Miten kddrme litkkuu vedessa? Talld tavalla lapsi oppii leikin varjolla ui-
mista ikd4n kuin vahingossa.

Onko tyylilld kdyttdarvoa endd myohemmaissé vaiheessa?

Ongelman ratkaiseminen yksin tai joukolla on aina antoisaa ja
opettavaista. Menetelmén kayttiminen vaatii kuitenkin suunni-
telmallista toimintaa. Eiké se toimi kovin usein toistettuna. Sa-
mi Kalaja jakoi yhden hyvin mallin kehittdi taitoa ongelman-
ratkaisun avulla aikuisiélld: ndytetddn suhteellisen korkean ta-
son urheilijoille taysin vadrd mallisuoritus. Urheilijalle syntyy
télloin voimakkaampi tahtotila tehdd mallisuoritusta parempi,
oikea suoritus. Han saattaa jopa avata suunsa ja osallistua malli-
suorittajan tyylin korjaamiseen.

Tunnistan tdmin itsesténi: kun esimerkiksi nden jonkin ponnis-
tavan startissa tehottomasti, tunnen luissani ja ytimesséni oi-
kean suoritustavan. Jos nékisin vain oikeita malleja, en saisi sa-
manlaisia “’sdvéareitd”.

Kaarme

Seuraavassa vaiheessa tekniikoiden opettamisessa siirrytddn va-
kavampaan toimintatapaan. Valmentaja kertoo mitd uimarin tu-
lee tehdé, ja uimari tekee ohjeen mukaisesti. Usein ohjetta te-
hostetaan vieldpa pillilla.

Five Deadly Venoms - alkuperdinen eloku- e kaytin titd opetusmenetelmii etenkin 90-luvulla. Ja kdytin

vajuliste mokin seinalla sitd yhi edelleenkin joissakin tapauksissa. Tyylin hyvid puolia
ovat muiden muassa muistilistojen syntyminen hyvista teknii-



kasta. Automaattinen toimintamalli auttaa uimariakin automatisoitumaan.

Tyypillinen harjoitukseni oli esimerkiksi 10 x 50 metrin uiminen, jossa eri finstat oli teemoitettu. Esimer-
kiksi vapaauinti saattoi menna:

1-2 : lantio ja hartiat korkealla, symmetrinen rullaus

3-4: edellinen + olkapait pitkdén veden péélla ja jalkatyo

5-6: edelliset + vedossa liutus otteenhakuun, korkeakyynérpaa

7-8: edelliset + otteen jélkeen heti voimaa, ja pureva, piiskamainen lopputyonto
9-10: edelliset + hengitysliike pieneni, osana vartalon rullausta.

Palautetta tdllaisen sarjan aikana ei annettu. Sitd ripoteltiin sitten eri puolille harjoittelua. Valitettava har-
voin tosin tdytyy myontaa.

Skorpioni

Learning Trial. Kun uimari on saavuttanut edellisten listauksien jidlkeen tietyn teknisen tason, on hén saa-
nut matkaansa my®ds joitakin teknisid virheitd. Ndiden korjaamiseen Learning Trial on oiva tyokalu. Vaik-
ka virheen pystyy korjaamaan menetelmalld kiytdnndssd yhden harjoituksen aikana, vaatii se pitkédn val-

mistelun etukéteen. Lisdksi perdstd pdin tekniikan pysyvyyttd on seurattava todella kauan.

Kun ryhméssa on uimareita noin kaksikymmenté, on tehtdvd mahdoton jokaisen kohdalla. Pitdisi Makeja
kopioida useita kappaleita. Learning Trialista 16ydét esimerkin aikaisemmista, Hanna-Mariaa koskevista
artikkeleista.

Lisko

Liikeketjujen tunnistaminen ja kehittiminen on Musa Haninan ja Juri Haninin kehittdima menetelmé. Sen
avulla uimareiden tekniikkaa pystyy kehittimidn ja optimoimaan yksilollisesti. Mallissa opitaan tunte-
maan kunkin uimarin henkil6kohtaisia vahvuuksia teknisessd mielessé seké litkeketjutusta. Ndiden perus-
teella suuriakin joukkoja voidaan kédyda lapi hieman pienemméll4 vaivalla kuin Learning Trialissa.

Ongelmana menetelméssé on taas itse palautteen anto, kun ryhmékoko on suuri. Lisdksi se vaatii uimaril-
ta suurta vastuunkantoa omasta tekemisestdin. No tima ei ole koskaan huono juttu.

Sammakko

Thminen oppii oikeasti todella nopeasti. Esimerkiksi fobian oppiminen tapahtuu kunnioitettavan nopeasti.
Kéaarmefobian syntymiseenkéén ei tarvita kuin lapsen astuminen Vaskitsan péélle kesdiselld rantakalliolla.
Néin murto-osasekunnissa syntyy elinikdinen kammo kairmeiti kohtaan.

Aivojen kaikenlainen aktivoiminen tekniikkaharjoittelussa on hyviksi. Olen itse hakenut ajatuksia toimin-
taterapiasta, muista lajeista ja musiikin opetuksesta saadakseni drsykeymparistod mahdollisimman moni-
muotoiseksi ja haastavaksi. Olen poiminut sieltd mm. harjoitteita joissa asioita suoritetaan silmat kiinni.
Tai sitten vadrdssa jarjestyksessa.

Yksi hyvé tapa testata nopeasti téllaisen harjoittelun aivoja herittdvaa tehoa on pistdd uimarit kiertimééan
radalla vaédrinpdin “aussikiertoa”. Ja samalla késked heitd uimaan osan matkasta aina silmét kiinni. Kun

suunta on vadra ja pelon elementti on mukana herdd uimarikin varmasti kuin puulla padhin lyotyna.

Mutta nyt elokuvan pariin.





