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YLEISPIIRTEITA VIIMEISTELYSTA
Yleisohjeita:

Viimeistelyn tulos on kokonaisvaltaisen eldmisen, asennoitumisen ja harjoittelun tulos. Viimeisilld
kolmella viikolla on suuri merkitys tuloskunnolle. Hyvin hoidettu viimeistely nostaa uimarin
suorituskykyd huomattavasti. Tamai tarkoittaa, ettd jos uimarin harjoittelu ei sairastelun tms.
seurauksena ole ollut aivan priimaa, voi tulostaso hyvén viimeistelyn jdlkeen olla jopa ennétystasoa.
Vastaavasti hyvin kauden harjoitellut parantaa tulostaan huomattavasti.

Viimeistelyssad ISOT asiat tulee laittaa kuntoon ensin, jotta PIENET asiat saavat aikaa vaikuttaa.
Isoja asioita ovat:

vihentyvi ja siistiytyvi harjoituskuormitus
lisdéntynyt lepo (uni ja muut arkiaskareet)
ravinnon laatu

oma asennoituminen

o=

1. vihentyvi ja siistiytyva harjoituskuormitus

Allasharjoittelun kokonaismaira tulee tippumaan uimarista ja pddmatkasta riippuen noin 30% per
viikko. Jos nyt ensimmaiselld viikolla esimerkiksi sprintteri harjoittelee alussa 2 x 2h altaassa, on
loppu viikon kuormitus noin 1 x 1h 30min luokkaa ja niin edelleen. Toisen viikon lopulla allasaika
vihenee ldhelle 1 x 1h pdivdssa.

Lisddntynyt vapaa-aika nostaa tietysti joillakin haluja uida enemmaén. Tai siis epavarmuus kunnosta
voi hiipid mieliin. Viimeistelyi ei ole kuitenkaan viime kesén jédlkeen, joten kunto kylld kantaa.
Lisdksi ylimadardistd todella 16ysdd voi uida.

Kysykaa kuitenkin ensin asiaa minulta tai Mallalta.

Muutenkin harjoitusten rakenne tulee siistiytymdin. Teemme periaatteessa kolmenlaisia
harjoituksia:

palauttavia aerobisia

nopeus ja

tehoharjoituksia

Palauttavissa aerobisissa harjoituksissa tavoite on hakea rentoutta ja otetta aerobisen uinnin
avulla. Vauhtien pitdd olla todella hitaita, jotta palautumista tapahtuu. Samalla hiomme starttien,
kddnnosten ja maaliintulojen tekniikoita.

Naissé harjoituksissa voi uida enemmaén, jos tunnetta sithen on.
Nopeusharjoituksissa oleellista on seké kilpailunomainen nopeus ettd hermoston heréttely.

Kilpailunomainen nopeus tarkoittaa 25-50 metrin pyrdhdyksid eri tavoin toteutettuina. Hermostoa
herédtelldén sprinttereiden kanssa vetokumien avulla.



Tehoharjoituksissa kukin uimari ui hdnelle suunniteltuja tehosarjoja kilpailuverryttelyn jélkeen.
Oleellista on harjoitella yhdessa sovittuja taktiikoita. Kun elimist6é palautuu harjoituskuormasta ja
kunto viimeistellddn, on se viimeisteltdva viisaaseen taktiseen uintiin.

Aamuharjoitukset ovat padasiassa palauttavia tai joskus valmistelevia harjoituksia.

2. Lisaintynyt lepo

Vuorokausirytmin tulisi noudattaa nyt hyvii ja palauttavaa rytmid. Nukkumisajankohta kannattaa
tarkistaa sinne 22.00 tietdmille iltaisin. Y6unta 8-9 tuntia. Pdivinokoset voi myds ottaa.

Uni on siind mielessé tirkedd, ettd visyneend tietyt palauttamista edistdvit toiminnot kropassa eivit
kunnolla pdése kdyntiin. Unen syvissd vaiheissa mm. kasvuun liittyvid voimia on liikenteessé
paljon.

Liika nukkuminen ei mydskdan ole hyvéksi.

Jotkut urheilijat korvaavat lisdéntyvai vapaa-aikaa esimerkiksi vapaapainilla tai muulla
aktiviteetilla. Viimeistelysséd kaiken maailman kavelyretkid, pyordilyd ja jumppia tulee nimenomaan
viltelld. Tehdéddn niité sitten kisojen jilkeen.

3. ravinnon laatu

Onhan vilipalojen saanti riittdva4? Eihdn kukaan menen aamuharjoituksista koulunpenkille,
nyrpisté sitten ruokailussa kouluruoalle, ja tule tyhjdlld vatsalla harjoituksiin? Ja sitten illalla vedd
kiloa karkkia nilkéén ja alhaiseen veren sokeriin?

Tehkda suunnilleen néin:

kevyt aamupala

HARJOITUKSET

aamupala jatkuu heti treenin jilkeen

lounas

vilipala

HARJOITUKSET

(vélipala)

péivillinen

iltapala

nukkumaan klo 22

4. Oma asennoituminen



Harjoituksilla ja harjoituksilla on eroja. Jos tulet harjoituksiin visyneeni tai negatiivisella
asenteella, ei sen teho ole yhtd hyvi. Osaatko tunnistaa oman tapasi puhua itsellesi? Jos kaytit
paljon fraaseja kuten “ei tésté tule mitdén” tai “ihan p:std” ja niin edelleen, on tapasi suhtautua ehké
negatiivisvaritteinen. Joskus negatiivinen maailman katsanto voi tietysti olla hyva (jotkut kéyttavat
sanan negatiivisen sijasta realistista), mutta tutkimukset ja kdytdntd ovat osoittaneet positiivisen
asennoitumisen tuottavan parempaa tulosta.

Omaa tapaa “jutella” itselleen ja katsella maailmaa on tietenkin vaikea muuttaa kertaheitolla. Kun
kuitenkin huomaat itsesi ajattelevan asioita realistisen negatiivisesti, niin totea itsellesi ettd nyt saa
riittdd: "Miksi ei muka tulisi jotakin? Itseasiassa téstd voit tulla vield vaikka mita!”

Toinen tirked suhtautumisen taso on suhde kilpailemiseen.

Jos olemme perinteisessd mielessa kilpailullisia, haluamme voittaa ldhes millé tavalla hyvénsa.
Hivid on todellinen tappio ja hyvé hévidjd on todella huono klisee.

Téllainen asenne on niin kauan hyvi, kun olemme vain voittavia. Kun tappioita alkaa kuitenkin
tulla, on vaikea olla endd niin kovin kilpailullinen. Kilpailullinen alkaa paeta tilanteita, joissa kokee
ettei endd parjaa.

Talloin joitakin uimareita viltellddn. Listoja katsellaan silld silmélld, ketd samaan erddn asettuu.
Meiddn tapamme on toinen. Siitéd kertoilen sitten lisd taas harjoituksissa.

Lopuksi

Elimistd valmistuu pikku hiljaa tekeméén hyvia tulosta. Kun odotat itseltési sellaista, on tuloksen
tuleminen varmempaa. Pyrimme tietenkin noin 0.5-2s parannuksiin sadoilla metreilld, ja

huomattavasti parempiin pidemmilld matkoilla.

Ensimmadisen viimeistelyviikon lopulla (ja toisen alussa) olo voi olla raskas. Elimistd vaatii aikansa
sopeutuakseen kunnolla lepoon. Se on luonnollista.

Toisen viikon keskivaiheilla tehtdvit tehostuspdivit nostavat tuloskunnon kevennyksen jélkeiselle
tasolle.

Rock on,

Marko



