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Opinnaytety0 toteutettiin yhteistydssé TaTU Tampere ry:n kanssa, ja sen tavoitteena oli kehittda
aikuisten uintitekniikkaa laadullisesti seka tuottaa kaytannonlaheinen opas valmentajien kayt-
toon. Kehittamistydssa hyddynnettiin useiden valmentajien asiantuntemusta, jotta oppaasta

saatiin monipuolinen kokonaisuus.

Kyseessa oli toiminnallinen opinnaytety0, joka toteutettiin kevaan 2025 aikana. Kehittdmismene-
telmana kaytettiin sahkdista kyselya, joka suunnattiin uintivalmentajille. Kyselyn avulla kerattiin
tietoa siita, millaisia tarpeita valmentajat kohtaavat aikuisten teknikkaharjoittelussa, seka siita,
millaiset harjoitteet koetaan toimiviksi. Kyselyn tuloksia hyodynnettiin oppaan sisallon suunnitte-
lussa ja rakennettaessa harjoituskokonaisuuksia. Teoreettisessa viitekehyksessa kasiteltiin uin-
tia lajina seka sen keskeisia piirteitd aikuisharrastajien nakokulmasta. Lisaksi tarkasteltiin val-
mentamisen periaatteita, valmentajan roolia seka valmennussuhteen merkitysta. Uintiteknii-
koista perehdyttiin kaikkiin neljaan kilpauintityyliin: perhosuintiin, selkauintiin, rintauintiin ja va-
paauintiin. Kunkin uintityylin kohdalla kaytiin l1api kasivedon tekniset vaatimukset, uintirytmin hal-

linta seka potkutekniikka. Painopiste oli aikuisuimareiden tekniikka harjoitteissa.

Opinnaytetydn konkreettisena lopputuloksena syntyi opas, joka tarjoaa valmentajille selkean ra-
kenteen uintitekniikan kehittdmiseen ja antaa tytkaluja monipuoliseen harjoitteluun. Opas on

suunniteltu erityisesti aikuisharrastajille, mutta se on sovellettavissa my6s muille kohderyhmille.

Asiasanat
uinti, uintitekniikka, uinninopetus, opas
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1 Johdanto

Uinti on tallakin hetkelld yksi maailman suosituimmista urheilulajeista, joka keraa miljoonia harras-
tajia eri puolilla maailmaa. Uinti on erityisen suosittu seka kilpaurheiluna etta kuntoliikuntana, silla
se tarjoaa kokonaisvaltaista kehon harjoitusta ja on nivelystavallinen vaihtoehto monille muille la-
jeille. Olympialaisissa uinti on yksi keskeisimmista ja seuratuimmista lajeista ja sen laaja lajikirjo
houkuttelee mukaan valtavan maaran urheilijoita eri puolilta maailmaa. Osallistujamaaraltdan se
onkin toiseksi suurin urheilulaji olympialaisissa, mika kertoo sen merkittavasta asemasta kansain-
vélisessa urheilukentdssa (Khodaee, Edelman, Spittler, Wilber, Krabak, Solomon, Riewald, Ken-
dig, Borgelt, Riederer, Puzovic & Rodeo 2016 1.) Uintikilpailut ovat perinteisesti olleet myds yksi
olympialaisten suurimmista vetonauloista ja niissa ndhdaan usein uusia maailmanennatyksia ja

historiallisia suorituksia.

Suomessa uimataito kuuluu kansalaistaitoihin, joka sisaltdd myos vesipelastustaidot. Jokaisella tu-
lisi olla mahdollisuus uimataidon oppimiseen ja yllapitdmiseen. (Suomen Uimaopetus- ja Hengen-

pelastusliitto ry s.a.). Suomessa palveluita tarjoavat urheiluseurat, kunnat ja yksityiset palveluntar-
joajat. (Hakamaki 2018, 49).

Opetussuunnitelman mukainen uimataidon raja on 200 metrid uintia, josta 50 metrid suoritetaan
seldlldan. Taman liséksi opetuksessa painotetaan pelastustaitoja ja vesiturvallisuutta. Tavoitteena
on, etta oppilaat sisaistavat turvallisuustaitoja, jotka mahdollistavat turvallisen liikkumisen ja toimi-

misen vesistdjen aarelld. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014).

Opinnaytetyoni toteutettiin toiminnallisena kehittdamistyéna TaTU Tampereen kanssa ja sen tulok-
sena tein aikuisten uintitekniikan oppaan uimaseuralle. TaTU Tampere on sitoutunut tarjoamaan
monipuolisia ja laadukkaita uintivalmennuspalveluita kaikenikaisille ja -tasoisille uimareille. Aikuis-
ten uintitekniikan opas on suunniteltu vastaamaan kasvavaan tarpeeseen tarjota aikuisille tehok-

kaita ja motivoivia oppimismenetelmia uinnin perustekniikoiden hallintaan.

Opas tulee kayttdon uimaseuran valmentajille, jotka tydskentelevat aikuisuimareiden kanssa ja pyr-
kivat monipuolistamaan opetustaan. Oppaan avulla valmennuksesta tulee entistd yhtenaisempaa,
eika laadukas opetus ole enaa ainoastaan yksittaisten harjoitusten varassa. Opas tarjoaa uusia na-
kokulmia ja tukee valmentajia kehittamaan opetustaan systemaattisesti ja johdonmukaisesti, mika

edistad aikuisten oppimisprosessia ja uintitekniikoiden hallintaa.



2 Uinnin ominaispiirteet

Uinti on koko kehoa kuormittava laji, jossa hydodynnetdan veden vastusta seka nostetta. Laji vaatii
tehokasta ja taloudellista tekniikkaa, jotta keho liikkuu sulavasti veden halki. Hengitys on rytmitet-
tava tarkasti, silla paa on usein vedessa. Uinti kehittaa erityisesti kestavyytta, voimaa ja kehonhal-
lintaa. Nelja paauintityylia ovat vapaauinti, selkauinti, rintauinti ja perhosuinti, joista jokainen vaatii

omanlaistaan tekniikkaa ja kehon kaytt6a (Suomen Uimaliitto 2020).
2.1 Uinti

Uinti on yksi suosituimmista seka suosituimmista lajeista maailmanlaajuisesti seka ettd Suomessa.
Harrastuksen aloittaminen on suhteellisen halpaa ja monesta kunnasta ja kaupungista 16ytyy oma

uimahalli. Uimaliiton hyvaksymia uimaseuroja Suomessa on 136 kappaletta (Uimaliitto 2024).

Uinti on monipuolinen liikkuntamuoto, joka soveltuu yleensa lahes kaikille ja tarjoaa merkittavia ter-
veyshyotyja, jotka edistdvat myds sairauksien ennaltaehkaisya. Se on nivelystavallinen liikunta-
muoto, joka sopii kaikenikaisille ja eri kuntotasoilla oleville henkildille. Uintia pidetddn monipuoli-
sena ja kokonaisvaltaisena urheilumuotona. Uinti tuo monia erilaisia hyotyja, joita voivat olla esi-
merkiksi hengitys- ja verenkiertoelimiston kunnon parantaminen ja lihaskestavyyden seka voiman
kasvattaminen. Kun vesi kannattelee uimarin painoa, nivelten kuormitus on paljon pienempi kuin
maalla (Valkoinen 2017, 11.) Elementtina vesi luo itsessaan jo haasteita vastuksensa kautta. Tek-
niikan avulla uimari pyrkii vahentamaan tuottamaansa vastusta vedessa ja edetakseen itse kevy-

emmin eteenpain. Vesi on todella paljon tihedmpaa kuin ilma. (Valkoinen 2017).
2.2 Kilpauinti

Kilpauinti on luokiteltu yhdeksi maailman harrastetuimmaksi ja kilpailullisimmaksi lajiksi. Tarkoituk-
sena on uida mahdollisimman nopeasti tietty matka tietylla tavalla. (McLeod 2010, 1.) Kilpauinti
koostuu neljasta eri lajista, jotka ovat perhosuinti, selkduinti, rintauinti seka vapaauinti. Uusin naista

neljasta lajista on rintauinti, koska sen on eriytetty perhosuinnista vasta vuonna 1956.

Kilpailulajeja uinnissa on nelja erilaista seka viides laji, sekauinti, joka sisaltaa kaikki nelja lajia.
Nelja paalajia ovat perhosuinti, selkauinti, rintauinti ja vapaauinti. Kolmessa ensimmaisessa lajissa
kilpaillaan 50 metrin, 100 metrin ja 200 metrin matkoilla. Vapaauinnissa kilpaillaan naiden lisaksi
400 metrin, 800 metrin ja 1500 metrin matkoilla. Sekauinnissa kilpailulajeina ovat 100 metrin, 200
metrin ja 400 metrin matkat. Naiden lajien lisaksi kilpaillaan myds joukkueina, joiden matkat ovat 4
x 50 metria, 4 x 100 metria ja 4 x 200 metria. Lajeina ovat sekauinti ja vapaauinti. 4 x 200 metrin
lajina on ainoastaan vapaauinti. Matkat kilpaillaan 25 metrin tai 50 metrin altaassa. (Valkoinen
2017, 122).



Huipulla uiminen on osittain liittojohtoista, mutta ilman uimaseurojen taustatukea ei Suomesta tulisi
huipputason uimareita. Valmennuksesta vastaa yha edelleen useasti uimarin vanhempi, joka val-
mentaa omaa lastaan muun uintiryhman ohessa. Tilanne on tama, koska muita valmentajia ei ole
saatavilla. Tama tuo haastetta suomalaiseen uintiin, koska valmentaja ei saa tydstaan palkkaa. Sa-
manlainen ongelma koskee myos huippu-uimareita, joita tuetaan lukioon asti ja tdméan jalkeen ui-

marin tulee valita urheilun ja opiskeluiden valilla. (Valkoinen 2017).
2.3 Vesi elementtina

Uinti tapahtuu vedessa, joka elementtina tuo urheilijalle tietynlaisia haasteita. Vedessa liikkumi-
sessa on otettava huomioon erilaiset liikkeisiin liittyvat haasteet verrattuna maalla liikkkumiseen. Ui-
mabhallien kuntoaltaiden veden lampdtila on yleensa noin 26 - 28 °C, mikd mahdollistaa pidemman
oleskelun vedessa. Vesi viilentaa kehoa, mika tekee siitd sopivan elementin kovaan harjoitteluun.
Kuitenkin on tarkea huolehtia siita, ettei uimareille paase tulemaan kylma. Pitkat odottelut vedessa

voi johtaa ldmmon menettdmiseen. (Keskinen ym. 2018, 103-104).

Painovoima vaikuttaa kaikkialla, mutta vedessa sen vaikutus tuntuu heikommalta. Veden noste an-
taa vedessa kevyemman olon, minka vuoksi painavien esineiden nostaminen vedessa on helpom-
paa. Noste tukee myos kellumista, mutta voi vaikeuttaa tasapainon yllapitoa kasien ja jalkojen liik-
kuessa. Uimarille onkin tarkeaa harjoitella tasapainon hallintaa vedessa. (Laaksonen 2009, 3-5.)
Vedessa esiintyy nostetta, joka auttaa uimaria pysymaan veden pinnalla. Vesi kelluttaa kaikkea,
jonka tiheys on pienempi kuin veden tiheys. Veden tiheys uimahallissa on 1000 kg/m?, kun taas
keskimaaraisen ihmisen tiheys on noin 960 kg/m3. Mitd suurempi ero esineen ja veden tiheydessa
on, sitd paremmin esine kelluu. Nosteen vaikutuksen huomaa selkeimmin, jos yrittaa vajota veden
alle keuhkot tdynna ilmaa. (Allen 2008, 66; Keskinen ym. 2018, 105-107).

Tiheys vaikuttaa myos siihen, kuinka suurena tunnemme veden vastuksen. Veden tiheys on noin
770 kertaa suurempi kuin ilman, minka vuoksi veden vastus tuntuu huomattavasti voimakkaam-
malta kuin ilman vastus. Taman takia uimarin on tarkeaa pyrkia likkumaan mahdollisimman virta-
viivaisesti veden vastuksen minimoimiseksi. Taloudellisin tapa uida on sailyttaa mahdollisimman
suora asento veden pinnalla, jolloin vastus vahenee. Uintilajeista perhosuinnissa ja rintauinnissa
veden vastus on suurempi kuin esimerkiksi vapaauinnissa, silla naissa lajeissa paan nostaminen
veden pinnalle hengittamista varten kasvattaa vastuspinta-alaa. Kun paa nostetaan ylos, jalat

yleensa vajoavat alaspain, mika lisda vastusta. (Keskinen ym. 2018, 108-109).



3 Uinnin valmentaminen

Uinnin valmentaminen on todella monipuolinen ja vaativa tehtava, joka edellyttaa laajaa osaamista
niin fysiologian, biomekaniikan kuin psykologian alueilla. Valmentajan tehtdvana on auttaa uima-

reita kehittymaan fyysisesti, henkisesti ja teknisesti huolehtien samalla heidan kokonaisvaltaisesta
hyvinvoinnistaan. Uinnin erityispiirteet, kuten veden vastus ja lajin vaativat tekniset elementit, teke-

vat valmennuksesta haastavaa mutta myos onnistuessaan palkitsevaa.

3.1 Fyysinen valmentaminen

Uinti on seka kestavyys ettd voimalaji, jossa menestyminen edellyttda erinomaista fyysista suori-
tuskykya. Kestavyys on keskeisessa roolissa, silla uimarit viettadvat suuren osan harjoitusajastaan
uimalla matalalla tai keskitasoisella intensiteetilla. Aerobisen kapasiteetin nousujohteiseen kehitta-
miseen kaytetdan usein erilaisia intervalleja, kuten 10 x 100 metria lyhyilla palautuksilla, mika pa-
rantaa uimarin hapenottokykya ja parantaa uintivauhdin yllapitdmista pitkilld matkoilla. (Maglischo
2003).

Voima ja rajahtavyys ovat erityisen tarkeita kilpailutilanteissa, jossa lahto seka kaannokset vaativat
voimakkaita ja nopeita liikkeita. Kuivaharjoittelussa keskitytaan voiman kehittamiseen kuntosalilla,
jossa kehitetdan erityisesti keskivartaloa ja rajahtavaa alavartalon voimaa. (Toussaint & Beek
1992.) Liikkuvuus seka lihashuolto ovat olennainen osa uimareiden kehityskautta. Uinti vaatii suu-
ria liikeratoja erityisesti lonkista, olkapaista ja nilkoista. Huono liikkuvuus voi johtaa loukkaantumi-

siin tai heikentyneeseen tekniikkaan. (McMaster ym. 1998).
3.2 Psyykkinen valmentaminen

Uimareiden psyykkisen kapasiteetin kehittaminen on tarkea osa valmennusta etenkin kilpaurhei-
lussa, jossa paine ja odotukset ovat todella korkealla. Psyykkinen valmennus pitaa sisallaan moti-
voinnin, keskittymisen tiettyyn ja kilpailujannityksen hallintaan. Tavoitteiden asettaminen on osa
valmennuksen perustaa. Selkeat ja realistiset tavoitteet ohjaavat uimarin harjoittelua ja auttavat yl-
lapitamaan motivaatiota. (Weinberg & Gould 2019.) Valmentajan tulee tehda yhteisty6ta ja suunni-

tella realistiset tavoitteet lyhyelle ja pitkalle matkalle.

Pitkajanteisyys on yksi uinnin tarkeimmista kulmakivista, silla laji vaatii jatkuvaa harjoittelua ja ke-
hittymista vuosien ajan. Uimarit eivat saavuta huipputasoaan hetkessa, vaan menestyminen perus-
tuu pitkajanteiseen ja systemaattiseen harjoitteluun. Fyysisen kunnon ja tekniikan kehittdminen

vaatii toistoja, karsivallisyytta ja sitoutumista. Lisaksi uinnissa menestyminen edellyttaa henkista



kestavyytta, silla kilpailut voivat olla vaativia ja edistyminen voi valilla tuntua hitaalta. Pitkajantei-
syytta tukee tavoitteellinen harjoittelu, jossa pienetkin kehitysaskeleet huomioidaan ja arvostetaan

osana suurempaa kokonaisuutta (Bompa & Buzzichelli 2019).

Yhteisollisyys on olennaista uimareille, silla harjoittelu ja kilpaileminen tapahtuvat usein ryhméassa.
Vaikka uinti voi vaikuttaa yksil6lajilta, harjoitusryhmat ja valmentajat luovat yhteison, jossa urheilijat
tukevat toisiaan. Yhteisollisyys syntyy jaetusta kokemuksesta: Uimarit harjoittelevat samoissa olo-
suhteissa, kayvat lapi samoja haasteita ja iloitsevat toistensa onnistumisista. Tdma kannustava il-
mapiiri auttaa uimareita jaksamaan raskaita harjoitusjaksoja ja tuo lajiin sosiaalisen ulottuvuuden,
joka voi vahvistaa motivaatiota ja sitoutumista. ltseohjautuvuusteorian mukaan yhteenkuuluvuuden
tunne on yksi keskeisista tekijoista, jotka vaikuttavat urheilijoiden sisdiseen motivaatioon ja pitkaai-

kaiseen sitoutumiseen lajiin (Deci & Ryan 2012).

Yhteisé viittaa laajempaan ymparistoon, joka tukee uimarin kehitysta. Tama kasittaa seuran, val-
mentajat, perheen, kilpakumppanit ja kaikki ne tahot, jotka ovat mukana uimarin matkalla. Seurat ja
uintiyhteisot tarjoavat paitsi harjoitusmahdollisuuksia myds henkista ja sosiaalista tukea urheilijoille.
Yhteison merkitys korostuu erityisesti nuorille uimareille, silla positiivinen ja tukeva ymparisto voi
vaikuttaa ratkaisevasti siihen, kuinka pitkalle he haluavat ja voivat lajissa edeta (Jowett & Lavallee
2007.) Lisaksi uintiyhteisd voi auttaa urheilijoita verkostoitumaan, oppimaan toisiltaan ja jakamaan
arvokkaita kokemuksia, jotka vahvistavat heidan sitoutumistaan lajiin. Urheilupsykologian tutkimus-
ten mukaan yhteisodn tuki voi myds parantaa urheilijoiden psyykkista kestavyytta ja suoriutumista
kilpailutilanteissa (Gould & Maynard 2009).

Yksilollisyys puolestaan tarkoittaa sita, etta jokainen uimari on erilainen ja kehittyy omaan tahtiinsa.
Harjoitusohjelmien, tekniikan ja palautumisen optimointi tulee raataloida yksildllisten tarpeiden mu-
kaan. Uimarilla voi olla vahvuuksia tietyissa lajeissa tai osa-alueissa, ja valmennuksessa on tar-
keda tunnistaa nama ja kehittaa urheilijaa hanen omien ominaisuuksiensa mukaisesti. Lisaksi yksi-
I6llisyyteen kuuluu henkinen puoli. Eri urheilijat tarvitsevat erilaista kannustusta, tavoitteenasettelua
ja motivaatiotekijoitd (Weinberg & Gould 2019.) On tarkeaa, etta uimari kokee olevansa ainutlaatui-
nen osa yhteisda ja etta hanen tarpeensa huomioidaan, jotta han voi saavuttaa tayden potentiaa-

linsa.

Valmentajalla on tarkea rooli arvojen, kuten yhteishengen ja toisten tukemisen, edistamisessa. Nai-
den arvojen tulisi nakya jo uinnin varhaisessa vaiheessa, jotta ne juurtuvat osaksi toimintaa ja sai-
lyvat mukana myohemminkin. Hyva ryhmahenki ja kannustava ilmapiiri luovat turvallisen ymparis-
ton, jossa uimarit uskaltavat kokeilla uusia ja haastaviakin asioita myos silloin, kun epaonnistumi-

sen mahdollisuus on olemassa. Valmentaja voi omalla kannustamisellaan nayttaa esimerkkia



myds vanhemmille uimareille ja vahvistaa nain yhteisdn positiivista henkea (Forssman, H. & Lam-
pinen, K. 2008).

3.3 Motivaatio

Motivaatio jaetaan kahteen erilaiseen paatyyppiin: sisaiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Valmentaja
on avainasemassa uimarin motivaation vahvistamisessa. Valmentajan tulee luoda positiivinen ym-
paristd, jossa uimari tuntee olevansa arvostettu ja kannustettu. Hyva valmentaja antaa uimarille
mahdollisuuksia vaikuttaa harjoituskauteen tukemalla autonomiaa ja itseluottamusta. Positiivinen ja
rakentava palaute tukee patevyyden tunnetta ja pienetkin onnistumiset tulee huomioida. Saannalli-
nen keskusteleminen tavoitteista auttaa pitdmaan suunnan selkeana. Tavoitteiden asettaminen on
yksi uimarin tarkeimmista motivaation tydkaluista. Uimarin ja valmentajan yhteisymmarryksessa
tekemien tavoitteiden tulisi olla konkreettisia, saavutettavissa ja mitattavissa. (Weinberg & Gould
2019).

Valmentajan motivaatio vaikuttaa merkittavasti seka hanen valmennustyyliinsa etta urheilijoiden
kokemuksiin ja kehittymiseen. Sisdisesti motivoituneet valmentajat tukevat urheilijoiden psykologi-
sia perustarpeita tehokkaammin kuin ulkoisesti motivoituneet. Motivoituneet valmentajat kuuntele-
vat urheilijoita, rohkaisevat itsenaiseen ajatteluun, tukevat paatoksissa ja antavat rakentavaa pa-
lautetta. Lisaksi valmentajien oma hyvinvointi hyotyy tallaisesta 1ahestymistavasta. (Rocchi, M. A,
Pelletier, L.G., & Desmarais 2017).

Sisaisesti motivoitunut uimari harjoittelee, koska han itse nauttii harjoittelusta ja oppimisproses-
sista. Motivaatio syntyy halusta kehittya, saavuttaa henkilokohtaisia tavoitteita ja oppia uutta. ltse-
ohjautuvuusteorian mukaan sisainen motivaatio voidaan jakaa kolmeen eri osa- alueeseen, jotka
ovat autonomia, yhteenkuuluvuus ja patevyys. (Deci & Ryan 1985.) Ulkoisella motivaatiolla viita-
taan yleensa uimarin ulkoisiin kannustimiin, jotka tulevat ulkopuolelta eivatka liity suoraan itse toi-
mintaan. Uinnissa ne voivat olla erilaiset palkinnot, tunnustukset, taloudelliset hyddyt tai maine.
Tarkeaa kuitenkin huomata, ettd ulkoinen motivaatio voi olla hetken tehokas kannustin, mutta ajan

myo6ta heikkenee, jos sisdinen motivaatio ei ole kunnossa. (Isometsa 2021).

Itseohjautuvuusteoria on psykologinen teoria, joka selittda ihmisen motivaatiota, kayttaytymista ja
hyvinvointia. Teoria on ajatus siita, ettd ihmiset ovat luontaisesti aktiivisia ja pyrkivat kehittymaan,
mutta heidan motivaationsa ja hyvinvointinsa maaraytyvat sen mukaan, kuinka hyvin heidan psy-
kologiset perustarpeensa tayttyvat. Itseohjautuvuusteorian mukaan ihmiselld on kolme universaalia
perustarvetta: autonomia, patevyys ja yhteenkuuluvuus. Kun ndma tarpeet tayttyvat, inminen ko-
kee sisaistd motivaatiota, sitoutuu toimintaan pitkajanteisesti ja voi psykologisesti hyvin (Deci &
Ryan 2017, 3).



Autonomia tarkoittaa yksilon kokemusta siita, etta han voi vaikuttaa omiin valintoihinsa ja toimin-
taansa. Ihminen tuntee olevansa itseohjautuva, kun han saa tehda paatoksia, jotka ovat linjassa
hanen arvojensa ja kiinnostuksen kohteidensa kanssa. Autonomia ei kuitenkaan tarkoita taydellista
riippumattomuutta muista, vaan ennemminkin tunnetta siita, ettd oma toiminta on itse hallittua eika

ulkoa maarattya (Deci & Ryan 1987).

Patevyys viittaa kokemukseen siita, ettd yksilo on osaava ja kykeneva selviytymaan tehtavistaan.
Ihminen motivoituu, kun han huomaa kehittyvansa ja saavuttavansa tavoitteita. Tahan liitetaan
vahvasti saatu palaute. Rakentava ja kannustava palaute vahvistaa patevyyden tunnetta ja edistaa
motivaatiota, kun taas pelkka kritiikki tai epaonnistumisten korostaminen voi heikentaa sita. (Ryan
& Deci 2017.) Yhteenkuuluvuus on ihmisen tarve tuntea olevansa osa ryhmaa ja saavansa sosiaa-
lista tukea. Kun yksilo kokee hyvaksyntaa ja yhteyttd muihin, han on motivoituneempi ja sitoutu-

neempi toimintaansa. (Deci ym. 1991).
3.4 Tekniikkaharjoittelu

Tekninen osaaminen uinnissa on keskeinen menestystekija, silla veden vastus on huomattavasti
suurempi kuin ilman vastus, mika tekee teknisesta tehokkuudesta aarimmaisen tarkeaa. Vedossa
olevan biomekaaninen osaaminen on tekniikan ydin. Vapaauinnissa vedon suoruus ja optimaali-
nen kyynarpaan korkeus maksimoivat voiman tuottoa, joka siirtda uimaria altaassa eteenpain. Tek-
niikan merkitys vaihtelee eri uinnin lajeissa. Esimerkiksi rintauinnissa veden vastus on suurempi
kuin vapaauinnissa, ja siksi tekniikassa korostuu nosteen hyddyntaminen. Perhosuinnissa taas te-
hokas potkutekniikka ja vartalon aaltoileva liike ovat keskeisia menestystekijoita. Jokaisessa lajissa
pyritdan vahentamaan veden vastusta ja hyodyntamaan vedesta tulevaa nostetta tehokkaasti.
(Costill ym. 1992.) Potkutekniikka vaikuttaa seka uimarin etenemisnopeuteen ettd kehon tasapai-
noon. Lyhyet, nopeatahtiset potkut tuottavat vakautta ja tehokkuutta sprintteihin. Hitaat ja laajem-

mat potkut auttavat sdastamaan voimia pidemmille matkoille.



4 Lajien tekniikat

Uinnissa tekniikka nayttelee todella suurta roolia, silla vedesta syntyvan vastuksen paihittaminen
tekee liikkumisesta haastavampaa kuin maalla. Vesi on elementtina taysin erilainen kuin ilma, silla
se on huomattavasti tihedmpaa ja aiheuttaa enemman vastusta liikkeelle. Tama tarkoittaa, etta
pelkka fyysinen kunto tai lihasvoima ei riitd tehokkaaseen etenemiseen vedessa — ilman oikeaa
tekniikkaa uimari hukkaa energiaa ja hidastuu merkittavasti. Uintitekniikan hiominen on ensisijaisen
tarkeaa, jotta uimari pystyy hyddyntamaan veden nostetta ja minimoimaan vastuksen. (Uinnin eri-
tyispiirteet ja uimarin harjoittelu 2020.) Tekniikat esitelldan sekauintijarjestyksessa perhos-, selka- ,

rinta- ja vapaauinti.

Vedessa liikkuminen perustuu aerodynaamiseen ja hydrodynaamiseen liikkeeseen, jossa uimari
pyrkii pitdmaan kehon virtaviivaisena ja hyddyntamaan jokaisen vedon ja potkun mahdollisimman
tehokkaasti. Jokaisella uintilajilla on omat tekniikkavaatimuksensa, mutta kaikissa lajeissa patevat
samat perusperiaatteet: hyva vartalonhallinta, oikea hengitystekniikka, tehokkaat vedot ja potkut
seka kehon optimaalinen asento vedessa. Pienetkin virheet asennossa, esimerkiksi paan vaara
asento tai ylimaarainen vartalon liike, voivat kasvattaa vastusta ja hidastaa uintia. (Suomen Uima-

liitto s.a.).

4.1 Perhosuinti

Perhosuinti on yksi haastavimmista ja fyysisesti vaativimmista uintityyleista, silld se vaatii voima-
kasta kehon hallintaa, rytmista liiketta ja hyvaa hengitystekniikkaa. Sen tunnusomaisia piirteitad ovat
symmetriset kasivedot, aaltoileva vartalonliike ja delfiinipotkut. Perhosuinti vaatii voimaa, kesta-

vyytta ja tekniikan hallintaa ollakseen tehokasta (Suomen Uimaliitto 2024).

Késiveto: Kasiveto jaetaan neljaan erilaiseen vaiheeseen, jotka ovat kaden veteen tulo, otteen-
haku, tydontovaihe ja palautus. Kuvassa 1 jokainen vaihe tulee esille kuva kuvalta. Kasien tullessa
veden pintaan niiden tulee liikkua vartalon liikkeen mukana hieman eteenpain. On tarkea3, etta ka-
sien liike pysyy synkronoituna vartalon liikkeen kanssa, jotta kokonaisrytmi sailyy ehjana. Kadet
eivat saa hairitd vartalon yhtenaista liiketta tai rytmia. (Suomen Uimaliitto s.a.) Otteenhaku kaynnis-
tyy, kun kadet ovat liikkuneet hieman alaspain ja kyynarpaat kohoavat ranteiden ylapuolelle. Sa-
malla hartiat ja keskivartalo aktivoituvat, mika auttaa uimaria valmistautumaan voiman siirtdamiseen
kasien valityksella veteen. Otteenhaussa karsivallisyys on tarkeaa, silla uimarin on kyettava tunte-
maan veden vastus ennen tyontdvaihetta ja muodostamaan tunne, joka valmistaa tyontovaihee-

seen. Tyontdvaiheessa otteenhaun jalkeen kadet siirtyvat tydntdvaiheeseen vartalon alla. Kadet



pystyvat lahella vartaloa siten, etta olkanivelet ovat kuopassaan, eivatka rintalihakset ole venytyk-
sessa. Kasien liike tukee vartalon liikettd ja voima siirtyy tasaisesti koko kehon liiketta hyvaksikayt-
tden. Tyontovaiheessa pyritdan jatkuvaan voimantuottoon, joka kasvaa koko liikkkeen ajan. (Suo-

men Uimaliitto s.a.).

Palautuminen tapahtuu, kun k&det nousevat vedesta lantion vieresta ja ne palautuvat takaisin
eteenpain vartalon liikkkeen mukana. Palautusliike on luonnollinen ja tapahtuu enemman peukalot
edelld ja kdAmmenet alaspain. Uimarin liikkkuvuudesta riippuen kadet voidaan palauttaa Iahella ve-
den pintaa tai hieman ylempaa. Tarkoituksena on kuitenkin minimoida ylimaarainen vedesta tuleva

vastus. kuitenkin minimoida ylimaaraisen vedesta tulevan vastuksen. (Suomen Uimaliitto s.a.).

Rytmi: Koko rytmia saatelee lantion liike. Ensimmainen potku ajoittuu hetkeen, jolloin lantio nousee
ylOs ja kadet tulevat veteen, ja toinen potku tehdaan, kun lantio saavuttaa alimman pisteensa ja
kadet saavuttavat tyontovaiheen. Vartalosta tuleva voima toimii kokonaisvaltaisesti ja voima potkui-
hin valittyy lantiosta jalkoihin kasien liikkeiden kautta. Rytmin sailyttdminen perhosuinnissa on erit-
tain tarkeda. Missaan vaiheessa ei tulisi olla hetked, jolloin delfiinimdinen vartalon liike pysahtyy.
Liikkeen tulee virrata jatkuvasti ja sulavasti koko kehon Iapi. (Suomen Uimaliitto s.a.) Perhosuin-
nissa sisdanhengitys tapahtuu, kun kasvot nousevat vedesta. Tama tapahtuu kasien tyontévaiheen
loppuvaiheessa, juuri kun ne rikkovat vedenpinnan. Hengitys alkaa heti, kun kasvot ovat vedenpin-
nan ylapuolella. Palautusvaiheen aikana, kun kadet ovat saavuttamassa hartialinjan, hengitys tulee
saattaa paatdkseen ennen kasien laskeutumista veteen. Hengityksen tulisi siis seurata kehon luon-
nollista liikettd saumattomasti seka dynaamisesti, eika sen tule olla erillinen osa uintia, vaan sula-
vaa vartalon delfiinimaista liikettd. Paan asennon tulisi olla alaspain kasien ollessa veden alla. Ka-
sien noustessa palautukseen, paa nousee kevyesti vartalon liikkkeen mukaisesti etuviistoon ilman,

etta rikotaan kehon rytmia tai virtaviivaista liikettd. (Suomen Uimaliitto s.a.).

Potku: Perhosuinnin potku tunnetaan delfiinipotkuna, joka on symmetrinen ja voimakas aaltoileva
like. Se perustuu koko vartalon rytmiseen liikkeeseen, joka lahtee lantion heilautuksesta ja etenee
jalkojen kautta nilkkoihin. Delfiinipotku on perhosuinnin tarkein voiman tuottaja ja sen tehokas hal-
linta vaikuttaa merkittavasti uintinopeuteen ja sujuvuuteen (FINA 2023.) Delfiinipotkussa jalat pysy-
vat yhdessa ja lilke on jatkuvaa ilman taukoja. Nilkat ovat rennot ja ojentuneet, mika auttaa vahen-
tamaan veden vastusta ja maksimoi potkun tehokkuuden. Potkun ei tule olla liian laaja tai voima-
kas, vaan sujuva ja rytmikas, jolloin uimari voi yllapitaa tasaisen etenemisnopeuden ilman turhaa
energian kulutusta. Perhosuinnissa tehdaan yleensa kaksi delfiinipotkua yhta kasivetoa kohden.

Ensimmainen potku tapahtuu kasivedon vetovaiheen aikana, kun uimari vetaa kadet vartalon alta
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taakse. Tama potku antaa ylimaaraista tyontdvoimaa kasivedon tueksi. Toinen potku tehdaan ka-
sien palautuksen aikana, jolloin uimari saa nostetta ja pysyy lahella veden pintaa. Taman oikea

ajoitus on keskeista perhosuinnin rytmin ja tehokkuuden kannalta (USA Swimming 2022).

Kuva 1: Perhosuinnin vaiheet (Colwin CM. Perhosuinti IL: Human Kinetics; 2002:50-70.)
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4.2 Selkauinti

Selkauinti on yksi neljasta kilpauinnin lajista ja sen tekniikka vaatii hyvaa kehonhallintaa, rytmitysta
ja tehokkaita kasivetoja seka potkuja. Selkduinnissa uimari liikkuu vedessa selallaan, mika mahdol-
listaa vapaan hengittamisen, mutta samalla haastaa suunnistamisen ja uintiasennon yllapidon

(Suomen Uimaliitto 2024.) Kuvassa 2 pilkotaan selkduinnin vaiheet osiksi, jolloin saadaan yhtenai-

nen kokonaisuus.

Késiveto: Kasiveto on tarkein voimanlahde selkauinnissa. Kadet liikkuvat vuorotahtisesti ja ve-
dessa olevan kaden tulee hakea hyva ote vedesta jo heti alkuvaiheessa. Kasiveto koostuu kol-
mesta vaiheesta: sisaanviennista, vedosta ja palautuksesta. Kasi menee veteen pikkusormi edella,
minka jalkeen suoritetaan voimakas veto kohti lantion sivua. Vetovaiheessa kasi tekee kaarevan
liikkeen, jonka tarkoituksena on maksimoida veden vastuksen hyddyntaminen etenemisvoimana.
Vedon lopussa kasi nousee vedesta peukalo edella ja siirtyy suoraan palautukseen, jolloin liike jat-

kuu sujuvasti ilman katkoksia (Swim England 2021).

Rytmi: Rytmi on keskeinen osa selkauintia. Se ohjaa koko selkauinnin tekniikkaa. Vartalon rullaus
vaikuttaa seka kasien etta jalkojen liikkeisiin ja muodostaa uinnille koko pohjan. Hartioiden ja lan-
tion kiertyminen kaynnistyy silloin, kun toinen kasi on loppuvedon vaiheessa ja toinen valmistautuu
ottamaan otteen vedesta. Vartalon kiertyminen takaisin toiselle puolelle auttaa siitamaan voimaa
vetavalle kadelle niin, etta kierto on voimakkaimmillaan juuri otteenhaun aikana. Kierron jatkuessa
koko vedon ajan ja toisen kaden saavuttaessa loppuvedon loppuvaiheen, lantio kdantyy jalleen,
jolloin toinen kasi aloittaa uuden otteenhaun. Selkduinnissa uimari pystyy hengittdmaan vapaasti
koko ajan. Hengitys on tarkeaa kuitenkin rytmittaa kasien liikkeiden mukaan. Hyva rytmi tarkoittaa,
ettd uimari hengittaa sisdan kasivedon alkuvaiheessa ja uloshengitys toteutuu lopputyénnoén ai-
kana. Selkauinnissa tarkeimmat tekijoitad ovat rytmin ja vartalon kierron yhdistaminen kasivetoihin.

Potkujen tulisi olla rentoja, mutta tuettava kasivedon rytmia. (Suomen Uimaliitto s.a.).

Potkut: Selkduinnin potkut Iahtevat lonkasta ja potkut suoritetaan ojennetuin jaloin. Nilkat pysyvat
rentoina ja joustavina, mika auttaa yllapitamaan sujuvaa ja jatkuvaa liiketta. Potkut eivat saa olla
liian suuria tai voimakkaita, vaan niiden tulee olla rytmikkaita ja tasaisia, jotta ne tukevat kehon
asentoa ja auttavat yllapitdmaan vauhtia (USA Swimming 2022.) Vartalon tulisi pysya suhteellisen
suorana veteen nahden. Mikali uimarin hartiaseudulla on hyva liikkuvuus, hartialinjaa voidaan nos-

taa hieman, mika parantaa liukuvuutta vedessa.



Kuva 2: Selkauinnin vaiheet (Colwin CM. Selkauinti IL: Human Kinetics; 2002:50-70.)
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4.3 Rintauinti

Rintauinti on yksi kilpauinnin neljasta lajista ja teknisesti haastava, koska siind uimarin taytyy yh-
distaa kasivedot, potkut ja hengitys rytmikkaaksi ja tehokkaaksi kokonaisuudeksi. Se eroaa muista
uintityyleista siind, etta seka kasivedot etta potkut suoritetaan symmetrisesti, ja uimari pysyy koko
ajan vatsallaan (Suomen Uimaliitto 2024.) Kuvassa 3 nahdaan rintauinnin eri vaiheet, jotka ava-

taan seuraavissa kappaleissa.

Késiveto: Lyhyilla matkoilla kasivedot tehddan usein nopeammin ja lyhyemmin, minka seurauk-
sena uimarin paa ei ehdi taysin kasien valiin. Tama auttaa sailyttamaan kehon lahelld veden pin-
taa. Pidemmilla matkoilla kasiveto sen sijaan ulottuu kauemmas ja otteenhakuvaihe pitenee. Tal-
I6in korostuu aktiivinen veto. Uimarin tulee hakea pitoa vedesta ja hyodyntaa vartalon liiketta sailyt-
tadkseen oikean uintiasennon. Sen sijaan pidemmilld matkoilla kasiveto ulottuu kauemmas ja ot-
teenhakuvaiheessa liv'utaan enemman. Tassa halutaan korostaa aktiivista liukua, jolloin uimari ha-
kee vetoa aktiivisesti ja hydédyntaa vartaloaan oikean asennon yllapitdmiseksi. (Suomen Uimaliitto
s.a.) Kasivedon alkuvaiheessa kadet liikkuvat eteenpain ja hakevat otetta vedesta, samalla kun
potku I&henee loppuaan. Taman jalkeen siirrytaan vetovaiheeseen. Vedon on oltava tehokas ja
sen tulee ohjata uimaria suoraan eteenpain. Jos veto suunnataan liian aikaisin alaspain, kun otetta
ei ole vield kunnolla saatu, voivat vedon voimat suuntautua vaarin. Tama voi aiheuttaa yl6s-alas-
liiketta ja hairita seka rytmia etta vartalon asentoa. Vedon loppuvaiheessa kadet jatkavat liiketta
hartialinjan ja rintakehan alapuolelle, jolloin uimari tuntee veden vastuksen. Tata vastusta voidaan
hyoddyntaa vedon viimeistelyssa. Kun kasiveto paattyy, kadet palautuvat eteenpain ja valmistautu-
vat seuraavaan vetoon. Palautusvaihe tapahtuu luonnollisesti, ja sen yhteydessa kasiveto toimii
yhdessa vartalon ja potkun kanssa tuottaen tehokkaan ja rytmikkdan kokonaisuuden. (Suomen Ui-

maliitto s.a.).

Rytmi: Rytmin merkitys on erityisen tarkea rintauinnissa, sillda se muodostaa koko tekniikan perus-
tan. Oikein ajoitettu rytmi tukee sulavaa ja tehokasta liikettd vedessa. Vartalon tulisi saavuttaa hyva
uintiasento juuri ennen uuden potkun alkamista. Sprinttimatkoilla eli lyhyilld matkoilla kasivedot
paattyvat usein jo ennen potkun loppua, kun taas pidemmilla matkoilla painopiste on siirtynyt
eteen, mika mahdollistaa potkun hyddyntamisen paremmin. Sprinttimatkoilla yleinen virhe on pot-
kun aloittaminen liian aikaisin, kun taas pidemmilla matkoilla potku saattaa viivastya liikkaa. Molem-
mat tilanteet voivat johtaa vartalon vaaraan asentoon ja rytmin hairiintymiseen. Siksi kasivedon ja

potkun oikea ajoitus on keskeinen osa tehokasta rintauintia. (Suomen Uimaliitto s.a.) Hengitys ta-
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pahtuu jokaisen kasivedon aikana, kun uimari nostaa paataan ylospain ja hengittaa sisaan. Hengi-
tysrytmin tulee olla luonnollinen, ja paan tulee palata takaisin veteen ennen kasien palauttamista

eteen. Liian pitka hengitysvaihe voi nostaa kehon asentoa ja lisatd veden vastusta (FINA 2023).

Potku: Rintauinnin tekniikan kehittyessa lantion ja vartalon kayttd on saanut yha keskeisemman
roolin. Lantion liilke on olennainen osa kokonaisuutta, eika kasivetoihin voi keskittya tehokkaasti
ilman lantion liikkkeen huomioimista. Potkun loppuvaiheessa lantio nousee ldhelle veden pintaa ja
kasiveto kaynnistyy samanaikaisesti aktivoiden vartalon etuosaa. Tama liike tehostaa kasivedon
voimaa. Lantion liilkkeen on kuitenkin pysyttava hallittuna, jotta keho ei uppoa lilkaa, mika lisaisi ve-
den vastusta ja vahentaisi vedon hyotya. On tarkeaa, etta lantion liike tukee kasivedon liiketta jat-
kuvasti. Lantion toisena tarkeana tehtdvana on auttaa vartalon asettamisessa oikeaan asentoon
ennen potkun alkamista. Lantion liiketta ohjataan hieman syvemmalle, jotta potku voidaan suorittaa
tehokkaasti vartalon takaosassa. Polvia ei tarvitse vieda voimakkaasti vartalon alle, silla liiallinen
koukistus lisda vastusta. Kun polvet pysyvat maltillisesti taakse suunnattuna, likke sailyy virtaviivai-
sempana ja tehokkaampana. (Suomen Uimaliitto s.a.) Potku alkaa siitd, ettd uimari vetaa jalkansa
taakse koukkuun, minka jalkeen jalat tyontavat vetta sivuille kaarevalla liikkeella. Nilkat ja jalkaterat
ovat tassa vaiheessa kaantyneet ulospain, mika maksimoi potkun tehon. Lopuksi jalat yhdistetdan

takaisin yhteen virtaviivaisen liu’'un saavuttamiseksi (USA Swimming 2022).



Kuva 3: Rintauinnin vaiheet (Colwin CM. Rintauinti IL: Human Kinetics; 2002:50-70.)
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4.4 Vapaauinti

Vapaauinti on nopein ja yleisin kilpauintityyli, jossa uimari liikkuu vedessa jatkuvilla kasivedoilla ja
potkuilla. Tekniikan tehokkuus perustuu virtaviivaisuuteen, oikeaan hengitysrytmiin ja taloudelli-
seen voimantuottoon. Oikein suoritettu vapaauinti minimoi veden vastuksen ja maksimoi etenemis-

nopeuden (Suomen Uimaliitto s.a.) Kuvassa 4 ndhdaan vapaauinnin vaiheet eriytettyna kuviin.

Kaésiveto: Kasiveto alkaa, kun kasi palaa veteen. Sormenpaat osoittavat kohti pohjaa siten, etta
ranne on korkeammalla kuin kdmmen. Kyynarpaan tulisi olla korkeammalla kuin ranne. Tavoit-
teena on tarttua veteen ja vetaa itseaan eteenpain vedessa. Veden alla kasi kulkee keskilinjan vie-
relld kiintyvalla liikkeella. Tarkoituksena on vieda kdden mukana mahdollisimman paljon vetta taak-
sepain ja taman avulla vieda itseasi eteenpain. Kaden tulisi nousta vedesta rentona ja heilauttaa
pitkalle eteenpain ilman liiallista ojennusta. Sormenpaiden tulisi osua veteen ensimmaisena lin-
jassa hartioiden kanssa. (Hibberd, Elizabeth E, Oyama, Sakiko, Tatman, Justin, Myers, Joseph B.
2014).

Rytmi: Rytmiin vaikuttavat monet tekijat kuten uitava matka. Lyhyilla matkoilla uimarin kadet liikku-
vat nopeammin ja pitkilla matkoilla voidaan hyddyntaa pidempia vetoja. Tarkoituksena on aloittaa
kasiveto, kun toinen kasi on aloittamassa palautusta. Vapaauinnissa pyritadn maksimoimaan mah-
dollisimman virtaviivainen asento ja minimoimaan vedesta aiheutuva vastus. Katseen tulisi olla
suunnattuna altaan pohjaan kehon ollessa mahdollisimman suorana seka lahellad pintaa. Kehon
kierto tapahtuu kasivetojen rytmissa ja liikke lahtee lantiosta. Paa pysyy paikallaan, mutta hartioi-

den, lantion ja jalkojen tulisi kiertda. (Hibberd ym. 2014).

Hengittaminen tapahtuu vartalon kiertymisen mukana, jolloin paa kaantyy sivulle happea ottamaan.
Kaden noustessa vedesta tulisi hengittaa nopeasti ennen kuin kasi palautuu eteen. Kaden palattua
eteen on kasvojen oltava kohti pohjaa. Vedessa ollessa puhallus tapahtuu nenén seka suun kautta
veteen. Hengittdminen tapahtuu molemmilta puolilta tai vain toiselta puolelta. Uimareiden yleisin
hengittdminen voi tapahtua esimerkiksi joka kolmannella, neljannella tai viidennella vedolla. Mo-

lemmilta puolilta hengittdminen tasapainottaa vapaauintia. (Hibberd ym. 2014).

Potku: Vapaauinnissa kaytetaan vuorotahtista potkua, jossa jalat ovat lahes suorat ja rentoina ja
nilkkojen tulisi olla ojennettuina. Potkut ovat kapeita ja jalat pysyvat Iahella toisiaan. Potkujen liike
l&htee lantiosta ja jatkuu nilkkoihin saakka jalat toimivat ruoskamaisesti. Potkujen tahti vaihtelee
uimareiden mukaan ja yleisimmat ovat kuusi- tai nelitahtipotkut. Pidemmilla matkoilla potkitaan
yleensa harvemmin kuin lyhyemmilld matkoilla. Harjoittelun alkuvaiheessa varpaat voivat koskettaa
toisiaan. (Hibberd ym. 2014).



Kuva 4: Vapaauinnin vaiheet (Colwin CM. Vapaauinti IL: Human Kinetics; 2002:50-70.)

17



18

5 TaTU Tampere

TaTU Tampere on tamperelainen kilpauintiseura. Seura on perustettu vuonna 1919. TaTU:n tavoit-
teena on olla kilpauintiseura, joka tarjoaa yksil6ille mahdollisuuden osallistua ja kehittya uintihar-
rastuksessa. TaTU on lyhenne sanoista Tampereen Uimaseura. Seurassa voi harrastaa uintia
iasta tai taitotasosta riippumatta, silla seura tarjoaa vaihtoehtoja erilaisille harrastajille. Seuran toi-
minnan keskipisteena on kuitenkin kilpauinnin ja kansainvalistymisen edistdmiseen. Seuran tavoit-
teena on myos kouluttaa ja kehittaa valmentajien ammattitaitoa, joka on keskeisessa roolissa ta-

voitteen saavuttamisessa. (TaTU Tampere s.a.)

TaTU Tampereen jasenmaara on noin 850 - 900 jasenta. Tama koostuu eri ikaryhmista, joista ai-
kuisia on noin 80. Aikuisten osuus on merkittava, silla se lisda uimaseuran kykya tarjota monipuoli-
sia ja kattavia palveluja eri ikaryhmille. (TaTU Tampere s.a.) Uimaseuran toiminnassa on talla het-
kellda yhteensa 35 valmentajaa ja osa heista toimii valmentajina ainoastaan aikuisuimareilla. Nai-
den ohjaajien ja valmentajien rooli on keskiossa, silla he vastaavat erilaisten uintiryhmien harjoitus-
ten suunnittelusta ja toteutuksesta. Osaaminen ja sitoutuminen valmennukseen varmistavat, etta
kaikki uimarit saavat parasta mahdollista opetusta ja tukea uimataitonsa kehittamiseen. (TaTU

Tampere s.a.)

Hallituksen linjaamat arvot 16ytyvat helposti seuran nettisivuilta, josta ne ovat kaikkien luettavissa.
Selkeiden arvojen avulla pyritdan varmistamaan, etta kaikki seuran toimintaan osallistuvat uimarit,
vanhemmat seka valmentajat ovat tietoisia yhteisista tavoitteista ja periaatteista. Tama edistaa yh-
tenaista seuraa, jossa korostuvat yhteishenki, toisen kannustaminen ja kunnioittaminen seka sitou-
tuminen sovittuihin tavoitteisiin ja pelisdantoihin. Arvot toimivat ohjenuorana kaikessa uimaseuran

toiminnassa ja luovat pohjan seuran positiiviselle ilmapiirille ja menestykselle. (TaTU Tampere s.a.)

TaTU:n valmennuksen nelja suurta kulmakivea ovat pitkajanteisyys, yhteisollisyys, yhteistyo ja yk-
sidllisyys. Uimarit kohdataan yksil6ina ja aitous korostuu naissa kohtaamisissa. TaTU:lla halutaan
luoda pohja elinikdisen harrastuksen l6ytamiselle. (TaTU Tampere s.a.) Nama periaatteet ohjaavat
jokapaivaista toimintaa ja luovat perustan uimareiden kehitykselle niin altaassa kuin sen ulkopuo-
lellakin. Yhteisollisyys nakyy kannustavassa ilmapiirissa, jossa jokainen uimari on osa suurempaa
joukkoa ja saa tukea seka valmentajilta ettd kanssauimareilta. Yhteistyo on keskeista niin valmen-
nuksessa kuin Kilpailuissa, silla menestyksen taustalla on usein saumaton yhteistyé valmentajien,

uimareiden ja taustajoukkojen valilla.

Samalla yksildllisyys huomioidaan valmennuksessa niin, etta jokaisen uimarin omat vahvuudet ja

kehityskohdat otetaan huomioon harjoittelua suunniteltaessa. Uimarit kohdataan yksildina ja aitous
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korostuu niin harjoituksissa kuin kKilpailutilanteissa. TaTU:lla halutaan luoda vahva perusta elinikai-
sen harrastuksen lI6ytamiselle, mika tukee seka huippu-urheilua tavoittelevia etta liikunnan ilosta
nauttivia uimareita. Naiden arvojen avulla pyritaan rakentamaan kestava pohja, joka auttaa uima-

reita kehittymaan seka urheilijoina etta yhteison jasenina.



20

6 Opinnaytetyon tausta ja tavoite

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tavoitteena on laatia TaTU-uimaseuralle aikuisten uintiopas
(TaTU- uimaseuran kayttoon), jota valmentajat ja ohjaajat voivat kayttdd mahdollisimman matalalla
kynnyksella. Oppaan tarkoituksena on olla selked ja kaytanndénlaheinen tydkalu, joka tukee uinti-

tekniikan oppimista, kehittdmista ja monipuolista harjoittelua.

Aikuisten uintitekniikan oppaan tavoitteena on tarjota kattava ja kdytannonlaheinen opas uimaseu-
ran valmentajille seké ohjaajille. Oppaassa keskitytdan aikuisten uintitekniikkaan. Oppaan avulla
valmentajat voivat ohjata aikuisia uimareita monipuolisesti huomioiden heidan yksildlliset taitota-
sonsa ja tavoitteensa. Sisalto rakentuu eri uintilajien tekniikoiden peruspiirteisiin ja yksityiskohtiin.
Tekniikoiden osalta opas kattaa kaikki nelja paauintityylia: vapaa-, selka-, rinta- ja perhosuinnin.
Jokaisen lajin osalta keskitytaan potkuun, hengitykseen seka rytmiin. Oppaan tarkoituksena on
paitsi kehittaa teknistd osaamista myos lisatd ymmarrysta uinnin ominaispiirteista. Tavoitteena on
yhdistaa uintitekniikan teoreettinen ymmarrys kaytannonlaheisiin harjoitteisiin, jotka ovat helposti
sovellettavissa eri taitotasoilla. Oppaan tarkoituksena on my6s auttaa valmentajia luomaan moti-
voiva ja tehokas oppimisymparisto, jossa uimari kehittyy pitkdjanteisesti. Tekniikoiden ja uinnin
ominaispiirteiden yhdistaminen tekee oppaasta monipuolisen tyOkalun, joka tukee valmentajien

tyota ja auttaa uimareita saavuttamaan sujuvan, taloudellisen ja nautinnollisen uintityylin.

Oppaan merkitys korostuu erityisesti silloin, kun ohjaaja tai valmentaja joutuu tuuraamaan akilli-
sesti rynmassa, joka on hanelle ennestaan tuntematon. Tallaisissa tilanteissa oppaasta 16ytyva
tieto on korvaamatonta, silla se varmistaa, etta tuuraustilanteet sujuvat ongelmitta ja harjoitusten
laatu pysyy korkeana. Tuuraustilanteet voidaan kokea haastavina, koska ne edellyttavat ohjaajalta
kykya sopeutua nopeasti erilaisiin ryhmiin ja toimintaymparistéihin. Opas tarjoaa selkeat ohjeet ja
kaytannon vinkit naihin tilanteisiin auttaen ohjaajia toimimaan itsevarmasti ja ammattitaitoisesti. Ta-
voite on, ettd oppaan avulla jokainen ohjaaja tai valmentaja voi tuntea olonsa varmaksi ja hyvin

valmistautuneeksi riippumatta siita, minka ryhman ohjaamisesta kulloinkin on kyse.

Kaiken kaikkiaan oppaan tarkoitus on tukea valmentajien ty6ta ja varmistaa, ettd uimaseuran toi-
minta on yhtenaista ja korkeatasoista. Opas auttaa valmentajia onnistumaan tyéssaan ja monipuo-

listamaan ohjaustaan erilaisilla harjoitteilla.
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7 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallinen opinnaytetyd on yksi ammattikorkeakoulun opinnaytetyon toteutustavoista, jossa
tarkoituksena on saada yhdistettya kaytannon toteuttaminen ja raportoiminen akateemisen viestin-
nan keinoin. Toteutustapa voi kuitenkin vaihdella alan mukaan ja se voidaan toteuttaa esimerkiksi
oppaana, portfoliona tai yleisétapahtumana. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.) Tassa toiminnallisessa
opinnaytety0ssa tavoitteena on yhdistaa kaytannonlaheinen tekeminen ja siihen liittyva dokumen-

tointi.

Opinnaytetydn ensimmainen vaihe on ideointi eli aiheanalyysi. Kohderyhman valinta ja aiheen tar-
kentaminen ovat keskeisia vaiheita tdssa prosessissa. Toiminnallinen opinnaytetyo toteutetaan yh-
teistydssa TaTU- uimaseuran kanssa, ja aiheen rajaus pohjautui uimaseuran tarpeeseen aikuisten
uintitekniikan kehittamiseen. Aiheen valintaan vaikutti oma kiinnostukseni uintiin seka aikuisten uin-
titekniikan kehittamiseen. Kiinnostukseni lajia kohtaan on suuri ja olen halunnut tutustua lajiin viela-
kin syvemmin perehtymalla, kuinka aikuiset voivat parantaa uintitekniikkaansa. Taman pohjalta
paatin ottaa yhteytta TaTU Tampereen uintiseuraan. Uimaseurassa aiheeni otettiin positiivisesti ja
he halusivat tehda yhteistyota kanssani. Yhteistyosta sain tukea ja nakokulmia aikuisten uintiteknii-
kan kehittamiseen ammattivalmentajilta. Erilaisia nakokulmia sai tekniikan hienosaatéon, ohjel-
mointiin ja erilaisiin psyykkisiin valmennuksen keinoihin. Nain ollen pystyin yhdistamaan oman kiin-
nostukseni uintiin ja kehittdmaan kasvavaa uintiseuraa seka heidan tarpeitaan aikuisten tekniikan

hiomiseen.
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8 Tyon menetelmat ja vaiheet

Tydn eteneminen on havainnollistettu kuvassa 5. Vaiheet on kuvattu siina jarjestyksessa, miten
tyéta on tehty. Havainnollisuutta on lisatty eri vareja kayttamalla. Ensimmainen vaihe, joka on esi-
tetty tummansiniselld pohjalla, kuvaa tyén suunnitteluvaihetta. Tdma vaihe toimii koko tydn perus-
tana, silld se pohjautuu tunnistettuun tarpeeseen, joka ohjaa tydn suuntaa. Suunnitteluvaiheessa
asetetaan tyon tavoitteet seka rajataan tyén tutkimuskysymykset. Toinen vaihe on kuvattu vaalean-
sinisella taustalla, ja se keskittyy tydn menetelmien valintoihin. Viimeisena kuvassa 5 on vaalean-

punaisella tydn loppuvaihe, joka koostui tulosten koonnista seka lopputuotoksesta.

Kesakuu- Lokakuu 2024

Menetelman valinta

Laadullinen tutkimus,
haastattelu

Haastattelukysymysten Kysymysten
valitseminen lahettaminen

Marraskuu - Joulukuu 2024

Yhteenveto

Laadullisen tutkimuksen
tulosten koonti

Lopputulos

Helmikuu - Maaliskuu 2025

Kuva 5. Tydn menetelmat ja vaiheet
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8.1 Lahtdokohdat ja tavoite

Tyon suunnittelu kaynnistyi kesalla 2024, kun oppaalle ilmeni selkea tarve oppaalle. Téman tar-
peen pohjalta tehtiin alustavia havaintoja, jotka loivat perustan opinnaytetyon aloittamiselle. Tyon
tavoitteet tarkentuivat prosessin edetessa ja kuvan 5 tummansiniset vaiheet aloitettiin osittain ke-
sakuussa. Naita vaiheita jatkettiin ja kehitettiin lokakuulle asti. Tana aikana tehtiin paatoksia valitta-
vista menetelmista seka niiden toteutuksesta kaytannossa, mika muodosti tarkean osan tyon ete-

nemista. Taman jalkeen koottiin tulokset ja lopputulos syntyi valmiiksi maaliskuussa 2025.

Lahtokohtana tyossa olivat TaTU Tampereen aikuisten uintitekniikan ryhmat, jotka ovat kasva-
vassa maarassa. Aikuisten tekniikkaa tarkastellaan neljan paauintityylin nakokulmasta. Tavoitteena

on kartoittaa, miten eri tyylit voidaan opettaa uimareille.

Tavoitteet:
1. Millaisia harjoitteita eri uintityyleihin tulisi sisallyttaa?
2. Palvella toimeksiantajan tarvetta

3. Tehda aikuisten uintitekniikan opas

Tuloksia tullaan hyédyntamaan uimaseuran sisalla. Tyo nahdaan tarkeana valineena, joka mahdol-
listaa valmentajien kehittymistd sekad osaamisen jakamista. Opas antaa valmentajille konkreettisia
tyokaluja opetuksen toteuttamiseen. Tavoitteena on, etta aikuisten parissa tehtava valmennustyo
olisi mahdollisimman monipuolista huomioiden osallistujien yksilolliset Iahtokohdat ja kehittamis-
kohteet.

8.2 Menetelmit

Tieteellisella tutkimuksella on tiettyja kriteereja, joiden taytyisi tayttya. Ensimmainen naista on se,
etta tutkimuskohde on pystyttava maarittelemaan mahdollisimman tarkasti. Toisena vaatimuksena
on tuottaa tietoa. Kolmantena ehtona on tutkimuksen tuottama hyéty. On tuotettava tietoa, josta on
hyotya muillekin kuin itselleen. Neljas tieteellisen tutkimuksen tutkimusmerkki on sen herattama
keskustelu seka vuorovaikutus. Taman tieteellisen tutkimuksen ehdot patevat hyvin tydelamalah-
toisiin kehittamistoihin, mika tekee niista helposti sovellettavia kaytannon kehittamiseen. (Vilkka
2015, 31).

Laadullista tutkimusta voidaan toteuttaa useillakin eri tavoilla, mutta yhteista kaikille on se, etta pai-

nopiste on yksilon kokemuksissa, ajatuksissa ja mielipiteissa. Tutkimusaineisto perustuu ihmisten
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nakemyksiin ja aiempiin kokemuksiin liittyvaan tietoon. Usein laadullista aineistoa kerataan esimer-
kiksi haastattelemalla, jolloin henkild voi tuoda esiin juuri niitd asioita, jotka han kokee merkitykselli-
siksi. Kysymykset tulee miettia tarkoin, ettei johdatella liikaa aiheeseen. Kysymysten tulee olla sel-

keita ja neutraaleja. Olennaista kuitenkin on, ettd haastattelussa olevat henkil6t on valittu tarkoituk-
senmukaisesti. Heilla tulee olla joko asiantuntijuutta tai omakohtaisia kokemuksia aiheesta. Tavoit-
teena on kerata aiheesta mahdollisimman rikasta seka merkityksellista aineistoa, joka auttaa ym-

martamaan tutkimuksen kohteena olevaa aihetta syvallisemmin. (Vilkka 2015, 118-135).

Kysely lahetettiin eri uimaseurojen valmentajille. Kysymyksissa selvitettiin heidan ndkemyksiaan
aikuisten uintitekniikasta. Erityisesti haluttiin saada tietoa erilaisista uinnin tekniikkaharjoitteista,
joita kokeneet valmentajat kayttavat omassa toiminnassaan. Tavoitteena oli kartoittaa kaytannonla-
heisia menetelmia, joilla voidaan kehittaa aikuisten uimareiden taitoa ja tukea heidan etenemis-

taan.

Kyselyn kysymykset laadittiin jokaisen uintilajin osalta erikseen keskittyen erityisesti kasivedon, ryt-

min seka potkutekniikan harjoitteisiin.

8.3 Tutkimustulokset

Kyselyyn osallistui yhteensa 25 uinnin uintivalmentajaa, jotka vastasivat kyselyyn (liite 1) liittyen
aikuis uimareiden valmentamiseen. Kaikilla osallistujilla oli usean vuoden kokemus uinnin valmen-
nuksesta aikuisten parissa. Tama kokemus tarjosi vahvan asiantuntijapohjan tutkimuksen aineis-
tolle, silla vastaaijilla oli kdytannon tietoa valmennustyon eri puolista, harjoittelun suunnittelusta
seka valmennus menetelmien soveltamisesta aikuisille. Valmentajien tehtadvanimikkeet jakautuivat
kahteen paaryhmaan: Osa tydskenteli valmentajina ja osa paavalmentajina eri uimaseuroissa. Val-
taosa osallistujista oli aktiivisesti mukana kaytannon valmennusty6ssa joko viikoittain tai paivittain,

mika lisasi vastausten ajankohtaisuutta ja kaytannonlaheisyytta.

Valmentajien kokemusvuodet vaihtelivat jonkin verran. Kolmella osallistujalla oli yli 20 vuoden ko-
kemus uinnin valmentamisesta ja he toivat esiin syvallista ja pitkgjanteista nakemysta valmennus-
tyon kehityksesta vuosien varrella. Loput 22 valmentajaa olivat toimineet tehtavassaan 5-15 vuo-
den ajan, mika osoittaa, etta hekin olivat jo kokeneita asiantuntijoita ja hallitsivat monipuolisesti ai-
kuis uimareiden ohjauksen erityispiirteet. Kokeneiden valmentajien nakemykset muodostivat tar-
kean osan tutkimusaineistoa, silla heidan vastauksistaan nousi esiin seka toimiviksi koettuja kay-
tantoja etta kehitystarpeita aikuisuinnin valmennuksessa. Pitka kokemus mahdollisti my6s vertailun
eri aikakausien valmennusmenetelmien valilla seka sen, miten aikuis harjoittelu on muuttunut tai
kehittynyt vuosien saatossa. Valmentajien monipuolinen kokemus vahvisti tutkimuksen luotetta-

vuutta ja tarjosi kattavan kuvan aikuis uinnin valmennus kentasta. Heidan vastauksensa antoivat
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arvokasta tietoa siita, millaisia tekniikka-, rytmi- ja potkuharjoitteita aikuisuimareille sovelletaan eri
uintilajeissa ja millaisia valmennusvinkkeja kokeneet valmentajat kayttavat tukemaan oppimista ja

kehittymista.

8.4 Lopputuotos

Taman tutkimuksen ja sen pohjalta keratyn aineiston lopputuloksena syntyi aikuisten uintitekniik-
kaa kasitteleva opas, jonka tavoitteena on tukea valmentajia. Opas kokoaa yhteen konkreettisia
tekniikkaharjoitteita, joita voidaan soveltaa aikuisten valmennuksessa eri tasoisille uimareille. Op-
paassa kasitellaan uintitekniikkaa jokaisen neljan paauintityylin osalta. Kullekin lajille on eritelty
omat tekniikkaharjoitteensa keskittyen kasivetoon, rytmiin ja potkutekniikkaan. Harjoitteet pohjautu-
vat kdytannon valmennustydssa hyvaksi todettuihin menetelmiin, joita tutkimuksen kyselyssa nousi
esiin. Opas toimii kaytanndnlaheisena tydkaluna, joka yhdistdd valmennusosaamisen ja laadullisen

tutkimuksen tulokset.

Opas huomioi myds sen, etta aikuisten oppimistyylit ja liikunnalliset valmiudet voivat poiketa mer-
kittavasti lasten tai nuorten valmennuksesta. Aikuisilla oppiminen perustuu usein aiempiin koke-

muksiin, motivaatioon seka kykyyn soveltaa annettua palautetta kaytanndssa (Knowles, Holton &
Swanson 2015). Oppaassa on pyritty tarjoamaan selkeitad ohjeita ja vaihtoehtoisia harjoitteita niin,
etta ohjaaja voi raataloida niita yksilollisesti osallistujan taitotason ja tavoitteiden mukaan. Harjoit-
teet on jaoteltu selkeasti uintityylin ja harjoitustavoitteen mukaan. Jokaisesta harjoitteesta anne-

taan tarkat suoritustavat, tavoitteet ja huomiot, jotka voivat auttaa ohjaajaa havainnoimaan suori-
tuksen laatua ja antamaan palautetta. Lisdksi mukana on vinkkeja mahdollisiin yleisiin virheasen-

toihin seka korjaaviin toimenpiteisiin.

Opas on suunniteltu kaytettavaksi seka yksildvalmennuksen ettd ryhmaohjauksen tukena. Se so-
veltuu uimaseurojen kayttoon, aikuisten tekniikkakursseille tai esimerkiksi likunnanohjaajien tyoka-
luksi uintiin perehdyttamisessa. Se voidaan liittdd osaksi valmentajien koulutusmateriaaleja tai se

toimii itsenadisena kehittamisvalineena aikuisuimareille, jotka haluavat edistyd omatoimisesti.

Liittessa 2 on esitetty oppaan ilme ja rakenne. Opas on kaytadnndnlaheinen, helppokayttdinen ja
sovellettava eri kohderyhmille. Oppaan sisaltéa voidaan jatkossa taydentaa ja laajentaa esimer-

kiksi videomateriaalilla tai valmennuskokemuksiin pohjautuvilla esimerkeilla.
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9 Pohdinta

Taman opinnaytetyon tuloksena syntyi TaTU Tampereelle aikuisten uintitekniikan opas, jonka
avulla valmentajat ja ohjaajat voivat tarjota entistd laadukkaampaa opetusta aikuisille uimareille.
Opas tarjoaa selkeita ja kdytannonlaheisia ohjeita aikuisten uintitekniikan kehittamiseen seka tukea
valmentajien ty6td monipuolisilla harjoitteilla. Lisaksi tavoitteena oli luoda materiaali, joka huomioi

aikuisten tekniikkaan liitettavat kehitettavat kohteet.

Oppaan suunnittelu perustui seka kirjallisuuteen ettad kaytannén kokemukseen ja sen sisalté muo-
dostui teoriapohjasta yhdistettyna valmentajien nakemyksiin. Tyon aikana perehdyttiin erityisesti

aikuisten oppimisprosessiin, uintitekniikoiden biomekaniikkaan, joka tukee aikuisuimareiden kehit-
tymista. Oppaaseen sisallytettiin tekniikkaharjoituksia, joiden avulla uinnin kehittdmisesta voidaan

tehda tehokasta ja motivoivaa eri taitotasoilla.

Yksi tavoitteista oli se, etta opas vastasi todelliseen tarpeeseen. Aikuisuimareiden maara on kas-
vanut viime vuosina, mutta valmentajille ei ole ollut saatavilla selkeaa ja kattavaa materiaalia, joka
keskittyisi erityisesti aikuisten uintitekniikan kehittdmiseen. Valmentajilta saamani palautteen pe-
rusteella oppaasta oli hydtya ja he kokivat sen helpottavan opetusty6taan. Oppaassa esitellaan
uintitekniikoiden perusteet vaihe vaiheelta, mika tekee sen sisallosta helppokayttdisen myds val-
mentajille, joilla ei ole pitkda kokemusta aikuisten opettamisesta. Toinen onnistuminen oli oppaan
selkea rakenne. Pyrin kirjoittamaan sen mahdollisimman ymmarrettavaksi ja kaytannonlaheiseksi,
jotta valmentajat voisivat soveltaa sita eri taitotasojen uimareille. Oppaan harjoitukset ja tekniikka-
vinkit perustuvat uinnin kaytannonlaheisiin seka hyvaksi koettuihin harjoitteisiin. Vaikka ty6 onnistui
monella tavalla, prosessiin liittyi myos haasteita. Yksi suurimmista vaikeuksista oli aiheen rajaami-
nen. Uinti on laaja laji, jossa tekniikka ja fysiologia ovat keskeisessa roolissa, joten jouduin pohti-
maan tarkkaan, mitka asiat sisallytdn oppaaseen. En halunnut tehda oppaasta liian teoreettista,

mutta samalla sen piti sisaltaa tarpeeksi tietoa, jotta se olisi hyddyllinen ja monipuolinen tyovaline.

Toinen haaste liittyi aikuisoppijoiden erityispiirteisiin. Aikuiset oppivat eri tavalla kuin lapset ja hei-
dan oppimisprosessissaan motivaatio, itseluottamus ja aiemmat kokemukset vaikuttavat paljon.
Valmentajien on tarkeaa osata huomioida nama tekijat, mutta aiheen laajuuden vuoksi en voinut
kasitella niita oppaassa niin syvallisesti kuin olisin halunnut. Tama heréatti ajatuksen siita, etta ai-

kuisoppijoiden psykologiaan keskittyva lisamateriaali voisi olla hyddyllinen lisa jatkossa.

Opinnaytetydprosessi oli minulle erittain opettavainen. Opin paljon seka uintitekniikoista etta val-
mennusmenetelmista, mutta lisaksi kehityin myos projektinhallinnassa, kirjoittamisessa ja tiedon
jadsentamisessa. Suurimman osan tydsta tein itsenaisesti, mika vaati itseohjautuvuutta ja pitkajan-

teisyytta. Lisaksi tydskentely uimaseuran kanssa antoi arvokasta kokemusta yhteistyosta ja siita,
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miten valmennusmateriaalia voi kehittda kaytannon tarpeisiin. Tyo opetti minulle myds sen, kuinka
tarkeaa on yhdistaa teoria ja kaytanto. Kirjallisuudesta ja tutkimuksista |0ytyi paljon tietoa uinnin
biomekaniikasta ja valmennuksesta, mutta kaytannoéssa valmentajien ja uimareiden kokemukset
olivat yhta arvokkaita. llman kaytannon kokeiluja ja palautetta oppaasta olisi voinut tulla liian teo-

reettinen eika niin kayttokelpoinen.

Tarkea oppimiskokemus oli my0s se, kuinka paljon valmentajilla ja uimareilla voi olla erilaisia tar-
peita. Jotkut kaipaavat tarkkoja ohjeita ja yksityiskohtaista analyysia tekniikasta, kun taas toiset ha-
luavat enemman konkreettisia harjoitusohjeita ja vinkkeja opetustilanteisiin. Tama teki oppaan Kir-
joittamisesta haastavaa, koska sen piti palvella seka kokeneita valmentajia etta niita, joilla on va-
hemman kokemusta aikuisten ohjaamisesta. Monet aikuiset aloittavat uintiharrastuksen myéhem-
min elamassa ja heidan tarpeensa ovat erilaisia kuin lasten tai nuorten uimareiden. Oppaan avulla
voidaan tarjota tavoitteellista, mutta samalla innostavaa ja motivoivaa opetusta, joka tukee uimarei-

den kehittymista ja hyvinvointia.

Taman opinnaytetyon lopputuloksena syntynyt Aikuisten uintitekniikkaopas tukee monin tavoin
kestavan kehityksen periaatteita, vaikka oppaan ensisijainen tarkoitus onkin kehittda uimareiden
tekniikkaa. Uinti on monipuolinen liikuntamuoto, joka sopii eri ikaisille ja eritasoisille liikkujille. Oike-
anlaisen tekniikan harjoittelu ehkaisee rasitusvammoja ja parantaa suorituskykya, mika puolestaan
tukee liikunnan saannodllisyytta ja mielekkyyttd. Oppaasta saa selkeitd ja konkreettisia ohjeita, jotka
kannustavat likkumaan oman taitotason mukaisesti. Samalla opas tukee elinikaista oppimista ja

tarjoaa aikuisille mahdollisuuden kehittda taitojaan myos vapaa-ajalla.

Tasa-arvon nakokulmasta opas on suunniteltu saavutettavaksi ja helposti lahestyttavaksi kaikille
aikuisille sukupuolesta, taustasta tai Iahtotasosta riippumatta. (Suomen YK -liitto 2016.) Harjoitteet
on esitetty selkeasti ja ne ovat muokattavissa yksildllisten tarpeiden mukaan, jolloin kuka tahansa
voi hyddyntaa oppaan sisaltdda omalla tavallaan. Tama tukee yhdenvertaisia mahdollisuuksia osal-
listua liikuntaan ja kehittda omia taitoja. (Suomen YK -liitto 2016.) Kaiken kaikkiaan uintitekniikka-
opas toimii paitsi kdytannon harjoittelun tukena, myds valineena hyvinvoinnin, tasa-arvon, oppimi-

sen ja osallistumisen edistamisessa.

Taman lisaksi se on luontevasti osaksi kestavan kehityksen kokonaisuutta ja tukee sen tavoitteita
arjen liikunnan ja valmennustyon tasolla. (Suomen YK -liitto 2016.) Oppaan kayttdkelpoisuus nakyy
siing, etta se voidaan ottaa kayttdon heti ja sitd voidaan hyddyntda osana TaTU Tampereen val-
mennustoimintaa. Tama mahdollistaa sen, etta uimaseuran valmentajat voivat ohjata aikuisuima-
reita yhtenaisella tavalla ja tarjota kaikille laadukasta opetusta riippumatta siita, kuka valmennuk-

sen pitaa.
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Jatkossa olisi kiinnostavaa seurata, miten oppaan kayttd vaikuttaa valmennuksen laatuun ja uima-
reiden kehittymiseen. Voisiko sen pohjalta syntya laajempi valmennusmalli aikuisuinnin kehittami-
seen? Tama tyd heratti monia jatkokysymyksia, joita olisi mielenkiintoista tutkia tarkemmin tulevai-

suudessa.

1. Miten eri valmentajat kokevat oppaan hyddyllisyyden kaytannon tydssa?
2. Voisiko laajentaa opasta myds kaanndksiin seka startti hyppyihin?

3. Voisiko oppaan kaantaa myds muille kielille?

Oppiminen on jatkuva prosessi, ja uintivalmennuksen kehittdminen vaatii jatkuvaa arviointia ja uu-
sien ratkaisujen etsimistad. Tama tyd antoi minulle arvokkaita tyokaluja tulevaisuutta varten ja toi-

von, ettd se tulee hyddyttamaan myds muita uintivalmennuksen parissa tydskentelevia.
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Liitteet

Liite 1. Kyselyn kysymykset

Aikuisten uinnintekniikan opas

B I U & Y

Vastausten perusteella on tarkoitus luoda aikuisten uinnintekniikan opas, joka on suunniteltu vastaamaan
kasvavaan tarpeeseen tarjota aikuisille tehokkaita ja motivoivia opetusmenetelmia uinnin perustekniikoiden
hallintaan. Tdma opas toimii resurssina valmentajille, jotka tydskentelevit aikuisten kanssa ja pyrkivat
monipuolistamaan opetustaan.

KERRO OMA SUOSIKKIHARJOITE ALLA OLEVIIN KYSYMYKSIIN:

Vapaauinnin kisiveto: *

Pitka vastausteksti

Vapaauinnin rytmitys: *

Pitka vastausteksti

Vapaauinnin potku: *

Pitka vastausteksti

Perhosuinnin kisiveto: *

Pitka vastausteksti

Perhosuinnin rytmitys: *

Pitka vastausteksti

Perhosuinnin potku: *

Pitka vastausteksti



Vapaauinnin potku: *

Pitka vastausteksti

Perhosuinnin kisiveto: *

Pitka vastausteksti

Perhosuinnin rytmitys: *

Pitka vastausteksti

Perhosuinnin potku: *

Pitka vastausteksti

Selkéuinnin rytmitys: *

Pitka vastausteksti

Selk&uinnin potku: *

Pitka vastausteksti
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Liite 2. Oppaan sisilto

Sisalto:
Vapaauinti:

e Vapaauinnin kasiveto
e Vapaauinnin rytmitys
e Vapaauinnin potkut

Selkauinti:

e Selkauinnin kasiveto
e Selkauinnin rytmitys
e Selkauinnin potkut

Rintauinti:

e Rintauinnin kasiveto
¢ Rintauinnin rytmitys
¢ Rintauinnin potkut

Perhosuinti:

e Perhosuinnin kasiveto
e Perhosuinnin rytmitys
e Perhosuinnin potkut
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Tekniikka drillit:

Vapaauinnin kasiveto:

Myyrauinti:

Myyrauinnissa kadet pysyvat vedenpinnan
alapuolella ja kauhovat pitkalta edesta. Palautus
tapahtuu lahelta kehoa. Hengittaminen tapahtuu
vapaauinnin mukaisesti sivulta tai edesta
taitotason mukaisesti.
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Selkauinnin rytmitys:

Liuku:
Korostetaan liukua kasivetojen valissa.

Voi korostaa viela enemman pitamalla
taukoja valissa.

Kylkipotkut:

Kylkipotkut selallaan kasvot ylospain.
Kadet kyljissa/ toinen kasi kyljessa ja toinen
vartalon jatkeena suorana. Vaihtelua
erilaisilla potkujen maaran muuntamisella.
Tehostaminen ottamalla kasivedon mukaan
potkujen valissa.




