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Neljan viikon harjoitusohjelma Vanajavesiuintiin VANAJAVES|U|NT|

Olemme koonneet kdyttdosi helpon harjoitusohjelman, joka luo valmiuksia tulevaa uintiasi varten.
Olet tervetullut uimaan Vajavesiuintiin, vaikket suorittaisi harjoitusta juuri timan mallin mukaan.

Harjoitusohjelma auttaa sinua kuitenkin saavuttamaan tavoitteesi. Jos erilaiset tekniikkaharjoitteet
tuntuvat haastavilta, pyri kuitenkin uimaan annetut matkat ja vaihtele uintityylid. Seuraa myds omaa
kehittymistasi seka uintiin kayttamaasi aikaa.

Muista venytelld ja harrastaa muutakin liikuntaa! Sauvakavely sopii erinomaisesti uimarille, ja sauvat
ovat hyva apuviline myos venyttelyssa.

Tama neljan viikon harjoitusohjelma on suunniteltu keskitason uimarille, ja se koostuu kahdestatoista
harjoituskerrasta. Harjoituksissa painotetaan vapaauintia ja erilaisia tekniikkaharjoituksia, mutta
ohjelmassa uidaan myds muilla uintityyleilld. Olemme ottaneet mukaan laudan, pullareiden ja
lattareiden kdyton (katso vélineista lisaa tietoa harjoitusohjelman lopusta). Nama vélineet eivat ole
valttamattomia, mutta auttavat tekniikkaharjoituksissa.

Jos uit paaasiassa rintauintia, voit vaihtaa vapaauinnin ohjelmassa rintauinniksi ja painvastoin.
Selkauintia olisi hyva uida molemmissa tapauksissa. Kokonaismatka alkaa reilusta kilometrista ja
lisdantyy viikkojen aikana.

Ohjelman paatavoite on, ettd uimari saavuttaa toivotut etdisyydet 4 viikon aikana. Aikatavoitteita ei
ole asetettu. Jos uit maauimalassa tai uimahallissa 50 metrin radalla, voit suhteuttaa matkat radan
mittaan, jotta harjoitusohjelma on joustava toteuttaa.

Jos voit harjoitella avovedess3, laita merkkipaalut esim. 50 metrin padhan toisistaan. Tee harjoitus-
rata aina rannan suuntaisesti riittdvan matalalle. ALA HARJOITTELE YKSIN. Kun uit avovedess,
tiedosta eroavaisuudet halli- ja avovesiuinnin vililla. Kiinnitd huomiota veden lampétilaan,
sddoloihin, kelluvuuteen ja suunnistamiseen. Mikali harjoittelet avovesiuintia retkiuintina muista,
ettd sinulla on oltava aina KAVERI mukana veneelld tai kanootilla. Uimarit, jotka ovat harjoitelleet
my06s avovedessd, saavuttavat avovedessa pidempid uintimatkoja helpommin kuin vain hallissa
harjoitelleet.

lloista harjoittelua, ndhdaan elokuun 13. pdivand Hameen linnan rannassa! :)
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1. viikon harjoitusohjelma
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1. Viikko, 1. harjoituskerta

Lammittely 300 m kevyttd vapaauintia, tunnustellen vetoasi.

Vedot 200 m; vapaauinnin tekniikkaa; 100 m huomio kasivetoon, 100 m huomio vartalon
kiertoon.

Padharjoitus 500 m; 2 x 250m 1 minuutin tauolla, keskinopeutta, 75 m vapaauintia ja viimeiset 25 m

nopeammin, 25 m rintauintia viimeiset 10 metrid nopeammin, 25 m selkduintia
viimeiset 10 m nopeammin, toista uudestaan.

Loppuverryttely

300 m kevyttd vapaauintia.

Yhteensa 1,3 km
1. Viikko, 2. harjoituskerta

Lammittely 300 m; kevyttd vapaauintia tunnustellen vetoasi, vaihdellen uintityylia.

Vedot 200 m; koordinaatioharjoitus; 3 yksittdista vapaauinninvetoa toisella kadelld, vapaan
kdaden ollessa suorana edessa. Vaihda katta kolmen vedon valein. Voit kayttda pullareita
jalkojen valissa.

Padharjoitus 250 m; 10 x 25 m vapaauintia aloittaen kevyesti ja vahitellen lisdten nopeutta maksimiin

asti, 20 sekuntia taukoa 25m:n osuuksien valissd. 50 m kevytta uintia.
350 m; vapaauintia keskinopeutta laskien vetosi maara, pyrkien pitdmaan maara
samana.

Loppuverryttely

200 m kevyttd vapaauintia.

Yhteensa 1,3 km
1. Viikko, 3. harjoituskerta
Lammittely 400 m kevyttad vapaauintia tunnustellen vetoasi — vaihdellen uintityylid 25m valein.
Vedot 200 m; 100 m huomio kasivetoon, 100 m huomio vartalon kiertoon.
Padharjoitus 500 m; 10 x 50 m vapaauintia 80 % maksiminopeudesta, 20 sekunnin tauko 50m:n

osuuksien valissa. Voit kayttaa pullareita joka toisella kerralla keskittddksesi voimasi
kasivetoihin.

Loppuverryttely

200 m kevytta uintia seldlladn tehden rintauinninpotkuja ja pyorittden kasia
samanaikaisesti.

Yhteensa

1,3 km
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2. Viikko 1. harjoituskerta

Lammittely 400 m; spurtteja ja kevyttd vapaauintia. Keskity pitdmaan kyynarpaa korkealla pitkiin
vetoihin.

Vedot 250 m; 10 x 25 m vapaauintia lammittelyna lyhyelld tauolla kdyttden lattareita ja
pullareita.

Padharjoitus 400 m; 16 x 25 m sekauintia 20 sekunnin tauolla, keskinopeudella yrittden uida lapi

kaikki 4 uintityylia.
200 m kevytta uintia.

Loppuverryttely

150 m laudalla vapaauinnin potkuja ja rintauinnin potkuja.

Yhteensa 1,4 km
2. Viikko 2. harjoituskerta
Lammittely 300 m joka toinen 25 m yhdenkaden vapaauintia, joka toinen muuta uintityylia
Vedot 300 m vapaauintia 3 kdsivetoa yhdellad puolella, vapaa kasi suorana edessa — vaihda
katta 3 kasivedon vélein.
Paaharjoitus 400 m pyramidi 25, 50, 75, 100, 75, 50, 25 m

25 m vapaauintia, 50 m selkauintia, 75 m vapaauintia, 100 m rintauintia, 75 m
vapaauintia, 50 m selkduintia, 25 m vapaauintia. 5 rauhallista vetoa syvdan hengittden
lopussa.

Loppuverryttely

400 m rentoa uintia keskittyen hyviin liukuihin.

Yhteensa 1,4 km
2. Viikko 3. harjoituskerta
Lammittely 400 m kevytta uintia, tunnustellen vetoasi. Vaihdellen vapaa- ja rintauinnin valilla.
Vedot 200 m; 100 m huomio kasivetoon , 100 m huomio vartalon kiertoon.
Padharjoitus 600 m uintia — 200 m vapaauintia 60 % maksiminopeudesta, 100 m kevytta rintauintia.

Toista uudelleen. Pida sama tahti ylla.

Loppuverryttely

300 m laudalla potkien 150 m vapaauinnin potkuja, 150 m voimakkaita rintauinnin
potkuja.

Yhteensa

1,5 km
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3. viikko 1. harjoituskerta

Lammittely 300 m; 10 m vapaauintia, 100 m rintauintia, 50m vapaauintia, 50 m rintauintia.

Vedot 300 m; 25 m nopeaa uintia, 25 m vapaauintia oikealla kddelld, 25 m vasemmalla kadell,
25m molemmilla kasilla — keskity kdden veteen viemiseen ja lopputyéntdon. Toista 3
kertaa, lyhyet tauot valissa.

Padharjoitus 650 m; 5 x 50 m vapaauintia tasaista tahtia, tauko valissd 15 sekuntia (voit kayttaa

pullareita).
5 x 50 m vapaauintia, vimeinen 25 m nopeasti, 20 sekunnin tauko osuuksien valissa.
100 m selka- tai rintauintia loppuun.

Loppuverryttely

350 m laudalla, 100 m vapaauinnin potkuja, 100 m voimakkaita rinta-uinnin potkuja, 75
m vapaauinnin potkuja, 75 m rintauinnin potkuja hyvin liukuen.

Yhteensa 1,6 km
3. viikko, 2. harjoituskerta

Lammittely 400 m kevytta vapaauintia — tunnustele kasivetoasi, vaihdellen vapaa- ja selkduinnin
valilla 25m valein.

Vedot 200 m; koordinaatioharjoitus; vapaauintia 3 kasivetoa yhdella puolella, vapaa kasi
suorana edessa — vaihda katta 3 kdsivedon valein.

Padaharjoitus 400 m; vapaauinnin pyramidi 25, 50, 75, 100, 75, 50, 25m keskivertonopeutta

5 rauhallista vetoa syvdan hengittden lopussa.
300 m selkduintia loppuun.

Loppuverryttely

400 m laudalla, 150 m vapaauinnin "syvid” potkuja pinnan alla, 150 m voimakkaita
rintauinnin potkuja. 50 m vapaauinnin potkuja, 50 m rintauinnin potkuja hyvin liukuen.

Yhteensa 1,7 km
3. viikko 3. harjoituskerta

Lammittely 400 m kevytta vapaauintia.

Tekniikka 300 m; 3 x 100m vapaauintia harjoitellen vedestd eteenpdin katsomista joka viidennella
vedolla, katsoen altaan paatyyn hengittamatta sisdan. Tarkoitus on nostaa vain silmat
vedenpinnan yldapuolelle, jotta kohde ndkyy. Tdama on tirkeda avovesiuinnissa, jotta
pysytdan oikealla reitilla.

Padharjoitus 600 m; 8 x 25m vapaauintia maksiminopeudella, potkujen pysyessa vedenpinnan

alapuolella ja hengittden joka 3. vedolla. Levdhdéa 30 sekuntia osuuksien valissa.
6 x 50m vapaauintia 80 % maksimi nopeudesta. Lepda 30 sekuntia osuuksien valissa.
100 m selkduintia loppuun.

Loppuverryttely

200m uintia vapaauintia pitkalla rauhallisella vedolla, voit kdyttaa lattareita.
200 m laudalla voimakkaita rintauinnin potkuja hyvalla liulla.

Yhteensa

1,7 km
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4. viikko 1. harjoituskerta
Lammittely 400 m; 4 x 100 m kevyttd sekauintia.
Vedot 200 m vapaauintia vaihdellen 25m nopeasta uinnista 25 m uintiin, jolloin joka toisella
kerralla toinen kasi ojennettuna edessa.
Padharjoitus 800 m; 14 x 50m vapaauintia lattareilld ja pullarilla keskinopeudella. Tauko 20 sekuntia.

200 m selkduintia, hyva ote vedestd, muista potkut.

Loppuverryttely

200 m vapaauintia lattareilla pitkalla vedolla.

Yhteensa 1,8 km
4. viikko 2. harjoituskerta

Lammittely 500 m; kevyttd uintia tunnustellen vetoasi. Vaihtele vapaa- ja selkduinnin valillda 25m
valein.

Vedot 300 m; 5 x 25m vapaauinnin potkuja ilman lautaa hengittden edestd, 15 sekunnin tauot.
5 x 25m rintauinnin potkuja ilman lautaa, hengittden edestd, 15 sekunnin tauot.

Paaharjoitus 625 m; pyramidi; 25, 50, 75, 100, 125, 100, 75, 50, 25 — kaikki vapaauintia

keskinopeudella. Voit ottaa pidemman tauon (3 min) ja juoda puolivélin jalkeen.
200 m loppuun (100 m rintauintia, 100 m vapaauintia).

Loppuverryttely

375 m laudalla, 200 m vapaauinnin potkuja, 175 m voimakkaita rintauinnin potkuja.

Yhteensa 2,0 km
4. viikko 3. harjoituskerta

Lammittely 400m kevytta uintia vaihdellen vapaa- ja selkduinnin valilla.

Sub-set 400 m; 16 x 25m vapaauintilammittelya kdyttaen lattdreita ja pullareita. 15 sekunnin
tauko valissa.

Padharjoitus 600 m; 16 x 25m keskinopeudella. Pida 20 sekunnin tauko valissa. Ui vaihdellen vapaa-,

rinta- ja selkduintia.
300 m uintia loppuun vapaalla tyylilla.

Loppuverryttely

200 m vapaauintia lattareilla pitkalla vedolla.
100 m laudalla voimakkaita rintauinnin potkuja hyvalla liulla.

Yhteensa

2,0 km

Mikali tunnet pystyvasi uimaan pidempia matkoja, voit lisdta etdisyyksida omaan tahtiisi. Tarkein seikka
uinnissa on tekniikkasi. Kiinnitd huomiota vartalon asentoon, kasivetoihin ja potkuihin.

Vilineista: Lauta on kelluke, jolla harjoitellaan potkuja. Pullarit on kelluke, joka laitetaan reisien viliin.
Pullarit nostavat jalat pinnalle, jolloin uimarin ei tarvitse potkia, ja hdn voi taysin keskittya kasivetoihin.
Pullareita kdytetddan useimmiten vapaauinnissa lattareiden kanssa. Lattarit ovat kdteen asennettavat
muoviset levyt, joita kdytetddn paaasiassa vapaauinnin harjoittelussa pullareiden kanssa. Ne lisddvat veden
vastusta ja vahvistavat kasilihaksia. Myos ote vedestad voimistuu lattareilla. Valineita l0ydat
urheilukaupoista ja yhteistyokumppanimme Swimshopin nettikaupasta.
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