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AJATUKSIA VAPAAUINNIN TEKNIIKASTA

Vapaauintimatkojen ajat ovat maailmalla hypénneet suurin harppauksin eteenpéin. Keskustelussa on
nostettu esille uusien pukujen merkitystd, kilpailun tasoittumista sekd ammattimaista harjoittelua.
Minut hurja kehittyminen sai retkelle pohtimaan vapaauintitekniikoiden kehittymista.

Perinteinen malli

Perinteinen jako vapaauinnin tekniikassa on rakentunut ns. pyyhkéisyjen varaan. Ernest Maglischon
jaon mukaisesti veto jaetaan kolmeen, pédéliikesuunnan mukaiseen osaan: otteenhakuvaiheeseen
(downsweep), sisidnpyyhkaisyyn (insweep) seké ylospyyhkiisyyn (upsweep).

Otteenhakuvaiheessa kési liutetaan alas korkean kyynéarpadn asentoon kohti otteenotto kohtaa.
Vaihe on suhteellisen rauhallinen. Sité voisi kuvailla “puoliaktiiviseksi liuksi”.

Sisddanpyyhkéisyvaihe on ensimmadinen tehokas vetovaihe. Siind kidden asento on "lukkiutunut”
korkean kyynérpdin asentoon, ja veto kohti keskilinjaa alkaa hieman voimakkaammin. Joillakin
uimareilla tdhén vaiheeseen ajoittuu vedon tehokkain vaihe, kun jotkut tekevét vield seuraavaankin
vatheeseen (ylospyyhkaisyyn) tehopiikin.

Ylospyyhkiisyvaihe alkaa silloin kun kimmenen suunta muuttuu keskimmaéiseltd kohdaltaan ulos-
ja ylospéin. Tuon vaiheen aikana kimmen nopeus on usein suurin.

Palautusvaihe on vedon neljis vaihe. Kési tuodaan tuolloin rennosti eteen uutta vetoa varten.

Kisivetovaiheiden lisdksi vapaauinnin tekniseen kokonaisuuteen kuuluvat rullaus, potkut, asento
sekd hengitys.

Vapaauintiin kuuluu voimakas rullaus, joka toteutetaan seké lantiosta ettd hartioista. Toisin sanoen
’koko paketti” rullaa yhtendisend kappaleena.

Potkut tekevit yhdessd vartaloa kiertdvien lihasten kanssa rullausliikkeen. Potkuilla on my®ds tietty
eteenpdin vievd merkityksensd. Siksi esimerkiksi sprinttivapaauinnissa tehokkaasta potkusta on
hyotya.

Potku auttaa vartaloa pysymaién ldhelld pintaa. Niin sanottu plaanaus onkin tavoiteltu uintiasento
nopeassa uinnissa. Tuolloin uimari nousee tavallaan aallon péélle kulkemaan kuin pikavene ikéén...



Perinteisen mallin kritiikkié
Perinteinen jakomalli kuvaa hyvin vapaauinnin eri vaiheita. Joitakin puutteita silld kuitenkin on.

Ensinnékin vedon vaiheiden jakaminen téllaisiin pyyhkaisyihin on hieman teennéinen. Se kylla
kuvaa hyvin litkkeen suuntaa ja kdmmenen otteen merkitystd. Mutta pyyhkaisy ei mielestini pida
sisdllddn kovinkaan hyvin vedon todellista dynamiikkaa.

Toinen kritiikki, johon kauhukseni havahduin vasta dskettéin, liittyy vapauinnin opettamiseen: En
ole oikeastaan ldhes kymmeneen vuoteen opettanut tai jakanut vapaauintia perinteisen jaon
mukaisesti.

Olen luonut oman kielen ja vapaauinnin sisdisen dynamiikan, jota sitten siirrdn uimareille pdivista
ja harjoituksesta toiseen.

Seurattuani olympiauinteja hieman tarkemmin, olen my6s ollut havaitsevani uimareiden uivan yha
enemmadn sillé tyylilld kuin olen yrittinyt opettaa.

Viimeiset palaset tekniseen malliini lisésin nyt kilpailujen jilkeen.

Miten mini nykyisin néen ja opetan
Oma mallini on huomattavasti Maglischon mallia yksinkertainen — ainakin omassa mielesséni.

Se perustuu dynaamiseen uintiin, jokainen késiveto valmistellaan koko vartalon
yhteisponnistuksella tuottamaan hyvé voima ja nopeuspiikki. Lajin syklisyydestd johtuen voima- ja
nopeuspiikki tuotetaan kahdesti kdsivetosyklin aikana, vuoroin vasemmalla ja oikealla puolella.

Piikin tuottamiseen tarvitaan jalkojen, vartalon ja palautuvan kdden apua. Ndiden elementtien
yhteistyd kulminoituu sitten vetdvin kiden vetoon. Kutsuttakoon nditd elementtejd valmistaviksi
elementeiksi.

Uimari on sitd korkeammalla tasolla mitd parempi yhteistyd valmistavilla elementeilld on. Vetidvin
kéden ty on siis sitd helpompaa ja taloudellisempaa, mitd enemmaén valmistavat elementit omaa
osuuttaan hoitavat.

Pilkon vapaauinnin seuraavaksi pienempiin osiin edellistd selvitystd syventiddkseni.

Valmistavat elementit

Vartalo kokonaisuudessaan keskeisessi roolissa vapaauinnissa. Ensinndkin sen pitdd uida”
mahdollisimman korkealla vedessa. Toiseksi vartalon eri segmenttien (jalat, lantio, selka,
rintaranka, kaula, pdd) tulee olla kytkettyini kineettiselld ketjulla toisiinsa.

Jos joku néisté ketjun lenkeistd on 10ysé, ei valmistaminen onnistu kunnolla. David Salo esittdi
asiasta hyvéan esimerkin: Jos olet koskaan yrittdnyt tyontid 10yséé spagettia eteenpdin, menee se
vain 16ysind kasaan. Tétd voidaan verrata siihen jos vartalo ei ole keskeltd kytketty ja uimari yrittda
potkia.

Voit kuitenkin vetdd spagettia. Ndin on myds uinnissa: uimari voi litkkkua suhteellisen tehokkaasti



vetojen avulla vaikka vartalo ei olisikaan jantevi ja kytketty. Energiaa kuitenkin hukkaantuu
enemmadn, eikd potku tue eteenpdin menoa. Se auttaa enemman virtaviivaisen asennon ylldpitoa
kuin nopeuden tuottamista.

Vartalon rooli on olla jalusta, jalan- ja vedonsija uimarille. Kytkettynd se mahdollistaa potkun ja
vartalon kiertovoimien potentoitumisen. Palautuvan kdden valmistava rooli vaatii myds
kytkeytyneen vartalon jalustakseen.

Kuinka kytkettyna vartalon tulee olla?

Kun uimari tekee nimmarin, aloitta siitd kevyen potkimisen ja siirtyy lopulta uintiin, saa hin
loistavan paineen tunteen vetoon. Olo on todella kytketty. Kyljet ja keskivartalo antavat voimaa
vetoon, ja potku tuntuu tukevan suoraan késivedon jokaisia nyansseja.

Niin kytkettynd uiminen saattaa olla kuitenkin liiallista? Voin esittdd tdmén vain viittiména ja
kysymykseni ja sivistyneend arvauksena muusta inhimillisestd ihmisen liikkkumisesta péétellen.

Todenndkdisemmin oikea kytkenndn taso uinnissa tulisi olla 1dhelld samaa tasoa kuin juostessa tai
hyppiessé. Kytkentd on selkeésti ldsnd ja esimerkiksi syvét vatsalihaksen aktiiviset, mutta liikaa
jannittdmista ei esiinny.

Kuin ithminen juoksee tai hyppii, tuottaa painovoima ja maakontakti riittdvasti informaatiota jotta
kytkeydymme automaattisesti jdnteviksi kokonaisuudeksi. Tdma kytkentd on taloudellista — se
tehdddn minimaalisen riittavilld tasolla.

Jos ldhtisin juoksemaan coopperin testid samanlaisella keskivartalokytkennilld ja tukevuudella kuin
nimmarista saan, olisi tulokseni luultavasti huonompi kuin vain juoksuun keskittyvén juoksemisen
tulos.

Elimisto pitéisi siis huolen kytkennin tarpeellisesta maarasta.

Vedessd meilld on ongelmia siind, ettd painottomana tilana se ei anna samanlaista tukipintaa
elimistolle reagoida ja kytkeytyd tukevaksi kineettiseksi ketjuksi. Uimari on itseasiassa vain ldhdon

ja kddnnoksen yhteydessd painovoimaa vastaan ponnistavassa tilassa.

Tastd syystd vertaus jalan- tai vedonsijaan on mielekds. Kun juostessa maa antaa ponnistuksella
jalansijan, “nousee” tuo tuki uinnissa alustasta ylospdin — uimarin vartaloon.

Lahjakkaat uimarit ovat luonnostaan kytkeytyneiné vedessd. He saavat hyvin vedonsijan
ponnisteluilleen. Me muut joudumme nimmareiden ja muiden aktiivisten harjoitusten avulla
keskittyméddn loytadksemme kytkennén.

Lahjakkailla tuo kytkentd on luonnostaan my®s riittdvad. Se on automaatista ja taloudellista. Meille
muille kytkenndn hakeminen on my0s sen automatisoinnin kehittdmistd ja oikean tason hakemista.

Palautuvan kiden rooli

Palautuvalla kddelld on ainakin kaksi keskeistd tehtdvdad vapaauinnissa. Ensimméinen on tietenkin
se perinteinen: kisi pitdd palauttaa eteen uutta késivetoa varten.

Toinen rooli voidaan kiteyttdd suunnilleen néin:



PALAUTUVA KASI AVAA LIIKKEEN OTTEESTA VETOON

Kun kési on palautumassa veden pailla eteen, on toinen kési valmistautumassa tai tekeméssa vetoa
veden alla. Tehokkaassa ja samalla taloudellisessa vapaauinnissa on kysymys kummankin liikkeen
tasapainosta. Mielestédni tuo tasapaino on parantunut vuosien saatossa kansainvéliselld uintikentélla.

Kaésien keskindinen dynamiikka on 16ytyméssd. Tdma on tapahtunut luultavasti useammin
vahingossa kuin valistuneen opettamisen seurauksena. Itse keksin timén asian vasta nyt syksylla
2008.

Kun kdden palautuva liike alkaa, osaa lahjakas uimari tuoda sité eteen hitausmomenttia hyddyntéen.
Hin osaa tehdi palautukseen nopean alun, jota “jarruttaa” hieman oikeassa kohtaa. Tuon
”jarrutuksen” havaitseminen on paljaalla silmailld todella hankalaa. Ja koska kési on
kolmiulotteisessa liikkkeessd, on sen mittaaminenkin liitkeanalyysilld vaativaa.

”Jarrutuksen” sijoittuu oikeaan aikaan silloin, kun veden alla vetéva kési on juuri saanut otteenhaun
valmiiksi, ja aloittaa tehokkaan vedon. Siti tarkoittaa PALAUTUVA KASI AVAA LIIKKEEN
OTTEESTA VETOON.

Useat virhesuoritukset, tehottomalta nédyttidvit vedenalaiset vedot tai vapaauinnin syklisyyden
pudotukset saattavat 10ytdd alkusyynsa tasté tekijastd. Kun esimerkiksi kidvelyssa eteen heilahtava
jalka ja tyontdvé jalka tekevét aina symmetrisen tyon, ei virheellisessd vapaauinnissa ole vilttimatta
samoin.

Kisiveto

Puhun nykyisin késivedosta vetona. Se on kokonaisveto, joka alkaa otteenottokohdasta ja péattyy
lantion viereen ja palautusliikkeen alkuun.

Vedossa on kolme osaa. Ensimmainen osa on otteenoton vaihe. Sen maaritelma kuuluu:
Otteenotossa kisi saatetaan kohtaan, jossa veto voi alkaa.

Vaihe siséltda aktiivisen liun, korkean kyynirpdén hakemisen sekd kimmen uittamisen oikeaan
asentoon.

Vaihe pdittyy kun palautuva kési on valmis avaamaan vedon ja vartalo kytkeytyy yhtendiseksi
kineettiseksi ketjuksi.

Seuraava vaihe on sitten vetovaihe, joka jakautuu kahteen vaiheeseen. Ensimméinen vaihe on
voiman tuottamisen vaihe, ja toinen kiithtyvyyden vaihe.

Kytkeytynyt vartalo tuo rullaus- ja kiertoliikkeestd, potkusta ja palautuvasta kidestd voimaa vetoon.
Tuo voima on kaytettdvissd nimen omaan vedon alkuvaiheessa heti otteenoton jdlkeen.

Tuohon kohtaan uimari saa luonnollisesti suurehkon voimapiikin ikddn kuin ilmaiseksi — tuleehan
tuo voima vartalosta ja palautuvasta kidestd joka asettaa “palikkansa” oikeaan jdrjestykseen juuri
oikealla hetkelld.

Vetdvalld kadelld tdytyy aluksi pitdd vain oikeanlainen paine kiinni, ja antaa vartalon vdintovoimien
tehda tehtavaansa.



Hetken kuluttua alkaa vedon toinen vaihe. Tuo tehddén enemmén kédelld. Voiman tuottamisen
sijaan oleellista on nyt vauhdin kiithdyttaminen kohti vedon loppua. Ja kuten kived heittdessa tulisi
tuon vauhdin kiihtyd suhteellisen helposti paine samalla sdilyttden.

Lopuksi

Toivon tdmin esityksen avaavan jonkin verran tapaani hahmottaa vapaauintia. Kirjoitin timén
artikkelin saadakseni puettua sanoiksi ajatuksiani tésti tyylistd. Uskon sen my0s auttavan niitd
uimareita, joille tyylid yritdn opettaa hallilla. Toivottavasti se antaa virikkeité ja avaa keskustelua
myo0s laajemmin siitd, mitd me oikeasti opetamme.



