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HARJOITTELUOHJEET SUKELTAJAKOULUN VALINTAKOKEISIIN

Sukeltajakoulu on laatinut sukeltajakurssille pyrkiville hakijoille ohjeet valintakokeisiin harjoittelua varten.
Ohjeet on jaoteltu kahteen osaan, joista ensimmaisessa kerrotaan lyhyesti harjoittelun perusteista ja toisessa
on varsinainen harjoitusohjelma, jota noudattamalla kuntoaan voi kohottaa. Ohjelma on laadittu
nimenomaan sukeltajakoulun valintakokeita silmalla pitden ja sen tavoitteena on saavuttaa hyvaksytty tulos
valintakokeissa. Harjoitusohjelma on tietoisesti rakennettu yksinkertaiseksi ja helposti noudatettavaksi,

mutta siita huolimatta on suositeltavaa lukea koko tdma ohje lapi ennen harjoittelun aloittamista.



1. Harjoittelun perusteet

Harjoittelun sukeltajakoulun valintakokeita varten voi jakaa karkeasti kolmeen: kestavyysharjoitteluun,
voimaharjoitteluun seka uinti- ja vapaasukellusharjoitteluun. Lisdksi on suositeltavaa tehda silloin talloin
erillisia kehonhuollollisia harjoitteita. Koska elimisto kehittyy siind, mita harjoitellaan, tulee harjoittelussa
painottaa valintakokeen kannalta merkityksellisida harjoitusmuotoja. Kestdvyysharjoittelu on siksi

suositeltavaa tehda paasaantdisesti juosten ja uiden.

Voimaharjoittelussa puolestaan tulisi painottaa maksimi- ja kestovoimaa valintakoelajeissa, joita ovat
leuanveto, penkkipunnerrus, istumaannousut ja vauhditon pituushyppy. Uintiharjoittelussa kannattaa
painottaa vapaauinnin ja rintauinnin tekniikkaa. Samoin vapaasukellusharjoittelussa tulisi painottaa
tekniikkaa. Erityisen tarkeda vapaasukellusharjoittelussa on huolehtia siitd, etta harjoitellessa on AINA joku

valvomassa suoritusta pinnalta.

Toki harjoitteluun voi sisallyttda vaihtelun vuoksi myds muuta kestavyys- ja voimaharjoittelua kuten hiihtoa
ja pyorailya sekd nopeusvoimaharjoittelua ja muitakin liikkeitd kuin vain valintakokeissa testattavia.
Johdonmukaisuus on kuitenkin tavoitteellisessa harjoittelussa erittdin tarkeda ja punaista lankaa ei pida
kadottaa. Siksi onkin suositeltavaa noudattaa tata harjoitusohjelmaa tunnollisesti. Tassa ohjeessa ei opasteta
syvallisemmin kestdvyys- ja voimaharjoittelun fysiologiaa, vaan keskitytdaan harjoittelun toteuttamiseen

kaytannossa.

Koska valintakokeissa jokainen laji on suoritettava hyvaksytysti ldapi, kannattaa harjoittelussa panostaa omien
heikkouksien vahvistamiseen sen sijaan, etta kehittdisi vain vahvuuksiaan entistd paremmiksi. Jos siis
voimatasot ovat riittdvat, mutta juoksu takkuaa, tai juoksukunto on kiitettdava, mutta uintikunto heikko,

kannattaa harjoittelussa varmistaa, ettd heikompikin osa-alue kehittyy riittavasti.
1.1 Harjoittelun turvallisuus

Harjoitellessa valintakokeita varten on tarkedd huomioida turvallisuus, koska loukkaantuminen katkaisee
harjoittelun helposti pidemmaksi aikaa, ja pahimmillaan estda valintakokeisiin osallistumisen kokonaan.
Paras tapa ehkaistd loukkaantumisia on huolehtia oikeista suoritustekniikoista. Onkin suositeltavaa hankkia
asiantuntevaa opetusta erityisesti voimaharjoittelun tekniikoihin ja uinti- seka vapaasukellusharjoitteluun.
Myos juoksutekniikkaan on hyva hankkia opastusta, jos siihen on mahdollisuus. Opastusta kannattaa etsia
mm. oman alueen urheiluseuroista ja -palveluista. Uimaseurat esimerkiksi jarjestavat usein aikuisten
tekniikkakursseja ja vapaasukellusseurat osaavat opastaa vapaasukelluksen turvallisessa harjoittelussa.

Hengenpidatysta vaativia lajeja harjoitellessa on aina oltava toinen henkil6 valvomassa suoritusta.



Vapaasukelluksen lisdksi toinen tapaturma-altis harjoittelumuoto on juoksu. Rasitusvammat ovat yleisia
juoksua harjoitellessa ja niiden ennaltaehkaisyyn kannattaa ndhda vaivaa. Ensinndkin omaa juoksutekniikkaa
on hyva kehittda asiantuntevassa opastuksessa, jos sellaista on saatavilla esimerkiksi urheiluseurasta.
Toisekseen taakan kanssa juoksua kannattaa harjoitella vain hyvin rajatusti. Taakan kanssa juoksu rasittaa
elimist6a paljon normaalia juoksua enemman ja altistaa erityisesti alaraajojen rasitusvammoille. Testissa
mitattavaa vauhtikestavyytta kannattaakin harjoitella pdaasiassa ilman taakkaa ja kayttaa lisdpainoa vain

silloin talloin.

1.2 Valintakokeiden harjoittelu kokonaisuutena

On suositeltavaa harjoitella valintakoelajit 1api kokonaisuutena ennen varsinaisia valintakokeita. Harjoittelun
suunnittelun kannalta on hyva suorittaa testit kerran lapi my6s jo ennen harjoittelun aloittamista. Tuolloin
on helppo nahda, milld osa-alueella tarvitaan eniten tyota. Harjoittelun aikana voi myds tasaisin valiajoin
(esim. noin kolmen - neljan kuukauden valein) suorittaa testit 1api ndhdakseen, miten suorituskyky kehittyy
harjoittelun tuloksena. Jos kehitys ei ole halutun laista, voidaan ohjelmaa muokata tarvittavaan suuntaan.
Alla on esimerkki siitd, miten valintakoelajit voisi suorittaa kokonaisuutena |api. Pisterajat ja tarkemmat

suoritusohjeet |6ytyvat Sukeltajakoulun verkkosivulta intti.fi/sukeltajat.

e Suorita Cooperin testi: Valitse tasainen alusta, missd matkan mittaaminen on helppoa, ja juokse 12
minuutissa niin pitkalle kuin paaset.

e Suorita penkkipunnerrustesti: Toista penkkipunnerrusliiketta 50 kilon tangolla niin monta kertaa kuin
jaksat.

e Suorita leuanvetotesti: Toista leuanvetoliikettd niin monta kertaa kuin jaksat yhdellad suorituksella.

e Suorita istumaannousutesti: Toista istumaannousuja 60 sekunnissa niin monta kertaa kuin jaksat.

e Suorita vauhditon pituushyppytesti: Hyppaa tasajalkaa niin pitkalle kuin paaset ja mittaa tulos.

e Juokse 15 kilometrin matka vaihtelevalla alustalla noin 10 kilon taakan kanssa.

e Ui 200 metria niin nopeasti kuin pystyt.

e Suorita pituussukellustesti: Lahde liikkeelle altaasta ja sukella 50 metria tai niin pitkalle kuin paaset.

e Suorita etsintasukellustesti: Sukella altaan pohjaan (mielellddn 4 - 6 metrida syva) ja sukella

rauhallisesti pohjaa pitkin niin pitkdan kuin jaksat.

Kaikkia lajeja ei tarvitse, eika kannata, suorittaa aivan perdkkain, vaan joidenkin lajien valiin kannattaa jattaa
lepoaikaa. Lajit voisi esimerkiksi jakaa siten, ettd kdydaan ensimmaisena juoksuradalla suorittamassa
Cooperin testi. Sen jalkeen siirrytaan kuntosalille tai vastaavaan tilaan suorittamaan penkkipunnerrus-,
leuanveto-, istumaannousu- sekd vauhditon pituushyppytesti. Kuntosalilla tehtdvien testien jalkeen

siirrytdan kuntoradalle, missa suoritetaan 15 kilometrin maastomarssi. Maastomarssin jalkeen siirrytaan



uimahallille suorittamaan uinti- ja sukellustestit. Kun kaikki lajit on suoritettu, verrataan tuloksia

valintakokeiden pisterajoihin ja arvioidaan omat heikkoudet ja vahvuudet. Arvioiden avulla voidaan

harjoittelua muokata omien tarpeiden mukaan.

1.3 Ydinkohdat

1.

Harjoittelun tulee olla sdanndllista, nousujohteista ja suunniteltua. Kehittyminen vaatii toistuvia
arsykkeita ja kehittyminen tapahtuu palautumisen kautta. Tavoitteet tulee asettaa sukeltajakoulun
fyysisten valintakokeiden vaatimuksiin.

Harjoittele oikeilla tekniikoilla. Ota oppia tarvittaessa koulutetuilta valmentajilta ja ohjaajilta. Liity
esim. uinnin tekniikkaryhmaan tai juoksutekniikkaryhmaan. Monet seurat jarjestavat aikuisille
suunnattuja kursseja, hyédynna oman asuinalueesi mahdollisuuksia.

Painota harjoittelussa valintakokeissa vaadittavia ominaisuuksia, mutta muista kehittaa
monipuolisella harjoittelulla koko vartaloa, ja pida erityisesti tukilihakset kunnossa.

Tee juoksuharjoittelua erilaisilla alustoilla; metsareiteilld, poluilla, hiekkateilld, pururadoilla,
asvaltilla, makisessa maastossa ja tasaisella alustalla. Sisallyta juoksuharjoituksiin
juoksutekniikkaharjoituksia esimerkiksi osana verryttelya.

Sisallyta uintiharjoitteluun tekniikkaa ja potkuja. Kehita erityisesti krooliuintia, mutta pida
uinnit monipuolisina harjoittelemalla myds muita uintityyleja. Harjoittele myds

volttikdannos sujuvoittaaksesi uintiharjoittelua ja nopeuttaaksesi 200 metrin uintiaikaa.



2. Harjoitusohjelma

Taman harjoitusohjelman tarkoitus on olla yksinkertainen ja helposti toteutettava, jota kenen tahansa on
helppo lahted toteuttamaan. Harjoitusohjelman tavoitteena on kehittda hakijan suorituskykya siten, etta
valintakokeiden fyysisten lajien suorittaminen hyvaksytysti onnistuisi. Ohjelma koostuu juoksuharjoittelusta,
uinti- ja vapaasukellusharjoittelusta seka voimaharjoittelusta. Eri lajien kesken harjoittelua painotetaan
omien kehitystarpeiden mukaan. Harjoittelu aloitetaan suorittamalla valintakoelajit l1api ja arvioidaan sen
perusteella omaa suorituskykya. Sen jalkeen harjoittelussa painotetaan sitd osa-aluetta, missa on eniten
kehitettdavaa. Kussakin osa-alueessa tulee harjoittelun paapaino pitda jatkuvasti valintakokeiden kannalta

tarkeimmissa suorituskyvyissa.
2.1 Harjoittelun rytmitys

Harjoitusohjelma sisdltda neljasta kuuteen harjoituskertaa viikossa. Joka viikko tehdaan yksi juoksuharjoitus,
yksi voimaharjoitus seka yksi uinti- ja vapaasukellusharjoitus. Lisaksi tehdaan vahintaan yksi lisdharjoitus siina
lajissa, missa on eniten kehitettdvdd. Oman jaksamisen mukaan voi ylimaaraisen harjoituksen tehda myos
muissa lajeissa. Kuitenkin siten, ettd kolmen tehokkaan harjoitusviikon jalkeen pidetdan yksi kevyempi viikko,
jolloin tehdaan vain yksi harjoitus joka lajissa. Harjoitusten tulisi pysya kerta toisensa jalkeen samanlaisina,
jotta elimist6 kehittyisi optimaalisesti. Painoja/tehoja pitdd kunnon kehittyessa lisatd, mutta harjoitteet

(liikkeet ja/tai vetoharjoitteet) tulisi pitdd samoina.

Jotta elimistd ei kuitenkaan padse tottumaan samoihin harjoitteisiin, tulisi kahden 4-viikkoisjakson (3
tehokasta ja 1 kevyt viikko) jdlkeen muuttaa myos harjoitteita. Muokkaukset tulisi tehda siten, ettd
harjoitusvaikutus tahtda edelleen valintakokeiden kannalta merkityksellisimpiin suorituskykyihin. Esimerkiksi
penkkipunnerrus tangolla voidaan vaihtaa penkkipunnerrukseen kasipainoilla; intervalliharjoitus juoksussa
(esim. 2-4 x 10 minuutin veto) voidaan vaihtaa tasavauhtiseen reippaaseen harjoitukseen (1 x 20-60
minuuttia kovaa) ja uinnissa 200 metrin vedot voidaan vaihtaa 100 metrin vetoihin.
Vapaasukellusharjoittelussa voidaan vaihdella mm. pituussukelluksen ja 4 metrin syvyydessa suoritettavien

etsintasukellusten valilla.
2.2 Juoksuharjoittelu

Juoksuharjoittelulla pyritdaan Cooperin testin ja 15 kilometrin maastomarssin tulosten kehittamiseen.
Cooperin testissad tarvitaan maksimi- ja vauhtikestavyytta ja 15 kilometrin maastomarssissa vauhti- ja
peruskestavyytta. Hyva peruskestavyys tukee myos palautumista ja auttaa elimistda selviytymaan suuristakin

harjoituskuormista. Siksi kestavyysharjoittelusta tulisi olla valtaosa peruskestavyyttd. Myds hyva



juoksutekniikka edistdd hyvia tuloksia ja lisaksi laskee vammariskid. Siksi onkin suositeltavaa kayda

juoksukoulussa tai jonkin lajin harjoituksissa, missd omaa juoksutekniikkaansa saisi kehitettya.

Alla on esitelty kolme juoksuharjoitusta, joiden avulla kestdvyyskuntoa on hyva lahted kehittamaan.
Peruskestavyysharjoitus (PK) on pitkakestoinen, tasavauhtinen harjoitus, jonka tarkoitus on kehittaa
peruskestavyyttd. Harjoituksessa hoélkatdan hyvin kevyelld teholla siten, ettd syke pysyisi alle 75 %:ssa
maksimista (nuorilla yleensa noin 150 lyontid minuutissa). Nyrkkisadntona pidetdan sita, etta pitaisi pystya

puhumaan ilman, ettd hengastyminen katkoo pahasti lauseita.

Vauhtikestavyysharjoituksessa (VK) puolestaan juostaan kovemmalla teholla sykkeiden ollessa
noin 75-90 % maksimista (nuorilla yleensa n. 150 - 180 lyontia minuutissa). Harjoituksessa juostaan 2-4 kertaa
10 minuutin veto. Vedot tulisi suorittaa kiihtyvasti siten, ettda ensimmainen on hitain ja viimeinen nopein.
Huomiota tulee kiinnittda siihen, ettei vauhti ole viimeisessakaan liian kova. Vedon tulisi tuntua rennon

reippaalta, ei tuskaisen raskaalta.

Maksimikestdvyysharjoituksessa (MK) juostaan ldhelld omaa maksimisykettd, mutta ei valttamatta aivan
maksimissa. Optimaalinen alue on noin 90-95 % maksimista. Harjoituksessa suoritetaan neljasta kuuteen

3-5 minuutin vetoa, joiden tulisi tuntua huomattavan raskailta.

Juoksuharjoittelu tulisi rytmittda niin, etta peruskestavyysharjoituksia tulee riittavasti. Voi esimerkiksi tehda
niin, ettd juoksee aina kaksi peruskestdvyysharjoitusta, jonka jalkeen tulee yksi vauhtikestavyysharjoitus.
Maksimikestavyysharjoituksella voi korvata vauhtikestavyysharjoituksen aina silloin tallin; niita tulisi

kuitenkin olla vihemman kuin vauhtikestdvyysharjoituksia. Esimerkiksi: 2 PK -1 VK -2 PK-1 VK -2 PK -1 MK.

Harjoituksia tehdessad tulee kiinnittdd huomiota harjoitusten rasitukseen. Erittdin usein kuntoilijoiden
ongelmana on, etta harjoitukset tehddan liian kovilla tehoilla. Silloin harjoitus ei kehita sitd ominaisuutta,
mita halutaan ja harjoitusvaikutus ei ole optimaalinen. Erityisesti perus- ja vauhtikestdvyysharjoituksissa
tulee huolehtia siitd, etta rasitus ei nouse yli suositeltujen rajojen. Kovempi rasitus El tarkoita parempaa

harjoitusta.

Taulukko 2. Esimerkki juoksuharjoituksista

Harjoitus Kesto Palautus Vauhti Syke

Peruskestavyys 60-120min - Kevyt <75 %/max
3-4 min

Vauhtikestavyys 2-4 x 10min Reipas 75-90 %/max

kavelypalautus



3-5min n. 90-95%
Maksimikestavyys 4-6 x 3-5 min Kova
kavelypalautus (100%)

2.3 Uinti- ja vapaasukellusharjoittelu

Uinti- ja vapaasukellusharjoittelulla pyritdan 200 metrin vapaauinnin, pituussukelluksen ja 6 metrin etsinnan
tulosten kehittamiseen. Lisdksi harjoittelu auttaa myos hengenpidatyskokeen ldpdisyssa. Uinti ja
vapaasukellus poikkeavat suorituksina toisistaan melko paljon ja vaativat erilaista suorituskykya. 200 metrin
vapaauinti on erittdin raskas suoritus, jossa tarvitaan hyvaa maksimikestavyyttd, kun taas vapaasukelluslajit
ovat hyvin matalatempoisia ja niissa tarvitaan ensisijaisesti kykya toimia rauhallisesti veden alla. Seka
uinnissa, etta vapaasukelluksessa tarvitaan kuitenkin hyvaa uintitekniikkaa ja molemmat suoritetaan

samassa ympadristossa, siksi niita kasitelladn tassa ohjelmassa yhtena kokonaisuutena.

Uinti- ja vapaasukellusharjoittelussa korostuu hyvan suoritustekniikan tarkeys. Onkin erittdin suositeltavaa
hankkia itselleen uinnin opetusta, jos uintitekniikka ei ole erityisen hyvin hallussa. Hyviad tahoja opetuksen
hankintaan ovat mm. uima- ja/tai vapaasukellusseurat. Myo6s tama harjoitusohjelma sisaltaa

tekniikkaharjoittelua, mutta asiantuntevan opastuksen hankkiminen on silti suositeltavaa.

Tekniikkaharjoittelussa kannattaa kayttaa mittarina vetojen tehokkuutta. Hyva tapa arvioida sita on uida yksi
altaan mitta pelkastdan kasivedoilla tai jalkapotkuilla (vapaauinti tai rintauinti). Vetojen maara lasketaan
lopussa ja tavoitteena tekniikkaharjoittelussa olisi vahentda altaan mitan uimiseen tarvittavien vetojen
maaraa. Talla menetelmalld on suositeltavaa tasaisin valiajoin arvioida oman tekniikan kehittymista. Apuna
kaytetaan yleensa potkulautaa tai pullaria (jalkojen valiin laitettava kelluke) ja samaa menetelmaa voi kayttaa

myds vapaasukelluksen tekniikan arvioimiseen.

Tekniikan lisdksi myos turvallisuus korostuu uinti- ja erityisesti vapaasukellusharjoittelussa.

Tajunnanmenetyksesta johtuvan hengenvaaran takia vapaasukellusta ei tule koskaan harjoitella vedessa

ilman varmistajaa, joka seuraa suoritusta pinnalta. Sen sijaan hengityksen pidattamista voi kohtalaisen

turvallisesti harjoitella altaan ulkopuolella, esimerkiksi tuolilla istuen. Onkin suositeltavaa kehittaa
hengityksen pidattamista myos kuivalla maalla, koska silloin sen harjoittelu on huomattavasti turvallisempaa.
Suorituskyky ei kuitenkaan valttamatta siita siirry suoraan altaaseen, mm. siksi, etta rauhallisena pysyminen

vedessa on usein haastavampaa kuin maalla.



Tassa ohjelmassa on yhdistetty uinti- ja vapaasukellusharjoittelu samaan harjoitukseen. Jos sinulla ei ole
varmistajaa mukana, vaihda vapaasukellusharjoitteet tekniikkaharjoitteisiin. Hyvia tekniikkaharjoituksia ovat
mm. uinti pelkilld potkuilla tai pelkillda kasivedoilla. Vauhti on jaettu yhdesta viiteen siten, etta | tarkoittaa

rauhallista vauhtia ja V maksimivauhtia; Il - IV ovat silta valilta.

Taulukko 3. Uinnin esimerkkiharjoitus

Harjoite Matka Tapa Vauhti Huom.

Sukellusten sijaan verryttelyn
Alkuverryttely 8x25m+25m 25 m sukellus — 25 m vapaauinti voi suorittaa myos kevyena
vapaauintina

1. kasivedoilla (pullari)
2. potkuilla
3. kasivedoilla (lattari + pullari)
4. uinti

Vapaauinti 4x100m I Tauko 30 s

1. kasivedoilla (pullari)
Rintauinti 3x100m 2. potkuilla I Tauko 30 s
3. uinti

1. reippaalla vauhdilla 1.1v

Vapaauinti 2x2
apaauinti x200m 2. tiysill3 2.V

Tauko 2-4 min

25 m sukellus — 25 m uinti
1. pelkilld kasivedoilla
2. pelkilla potkuilla
3. kuperkeikkoja matkalla
4. vapaauinnin potkuilla
Vapaasukellus 8x25m+25m 5. delfiinipotkuilla -

6. mahdollisimman nopeasti

7 mahdollisimman vahilla

vedoilla
8. Mahdollisimman hitaasti

Tauko niin, ettd hengitys
tasaantuu edellisesta

75 m vapaauinti

Loppuverryttely 300 m 25 m rintauinti

Matka yhteensa 2200 m

2.2 Voimaharjoittelu

Voimaharjoittelun tulee tdahdatd penkkipunnerruksen, leuanvedon, vatsarutistusten seka vauhdittoman
pituushypyn kehittdmiseen. Harjoitteiden tulisi kehittda oikeita lihasryhmia ja voima-ominaisuuksia noissa

ryhmissa. Penkkipunnerruksessa, leuanvedossa ja vatsarutistuksissa korostuu kestovoiman merkitys, mutta



myo6s nostamalla maksimivoimatasoja voidaan niiden tuloksia parantaa merkittavasti. Vauhdittomassa
pituushypyssa puolestaan korostuu alaraajojen rajahtdava voima. Kaikissa liikkeissa myos tekniikalla on

kohtalainen merkitys.

Alla on esitelty yksinkertainen malli voimaharjoitukseen. Huolehdi riittdvastda lammittelystd ennen
harjoituksen aloittamista. Vahintdan tulisi juosta, soutaa, pyorailld tms. 5-10 minuuttia tai niin kauan, etta
alkaa hikoilla. Sen lisaksi joka liikkeessa tulee suorittaa yksi lammittelysarja, jossa painot ovat merkittavasti

kevyemmat kuin varsinaiset sarjapainot.

Liikkeet on jaettu paaliikkeisiin ja apuliikkeisiin, tavoitteena painottaa kolmen paaliikkeen merkitysta.
Paaliikkeisiin on tarkoitus keskittya ja niiden tulisi tuottaa pdaasiallinen harjoitusvaikutus. Apuliikkeiden on
tarkoitus tehostaa paaliikkeiden tuottamaa harjoitusvaikutusta (ojentajaliike ja kulmasoutu), sekd kehittaa

my0s rajahtavaa voimaa jalkoihin (vauhditon pituushyppy).

Taulukko 1. Voimaharjoituksen esimerkkiohjelma

Liikkeet Sarjat Toistot Lepo

P&iliikkeet:

Leuanveto 3-5 12 1-2 min
Jalkaprassi 3-5 12 1-2 min
Penkkipunnerrus 3-5 12 1-2 min
Vatsarutistus lisdpainoilla 3 20-40 60 s
Apuliikkeet:

Vauhditon pituushyppy 5 2-4 2 min
Ojentajaliike ristikkaistaljassa 2 20 1 min
Kulmasoutu kasipainolla 2 20 1 min

Painot tulisi joka liikkeessa (pois lukien vauhditon pituushyppy) valita siten, etta viimeisen sarjan jaksaa juuri
ja juuri tehda loppuun asti. Jokaisen sarjan jalkeen pidetdaan taulukon mukainen lepoaika. Liikkeiden valissa

pidetdan 2-4 minuutin tauko.






LITE 1. HARJOITUSOHJELMAT TULOSTETTAVAKSI

Juoksun esimerkkiharjoitukset

Harjoitus Kesto Palautus Vauhti Syke
Peruskestavyys 60-120 min - Kevyt <75 % /max
3-4 min
Vauhtikestavyys 2-4 x 10 min Reipas 75-90 %/max
kavelypalautus
3-5min n. 90-95 %
Maksimikestavyys 4-6 x 3-5 min Kova
kadvelypalautus (100%)
Voimaharjoituksen esimerkkiohjelma
Liikkeet Sarjat Toistot Lepo
Paaliikkeet:
Leuanveto 3-5 12 1-2 min
Jalkaprassi 3-5 12 1-2 min
Penkkipunnerrus 3-5 12 1-2 min
Vatsarutistus lisdapainoilla 3 20-40 60 s
Apuliikkeet:
Vauhditon pituushyppy 5 2-4 2 min
Ojentajaliike ristikkaistaljassa 2 20 1 min
Kulmasoutu kasipainolla 2 20 1 min




Uinnin esimerkkiharjoitus

Harjoite

Alkuverryttely

Vapaauinti

Rintauinti

Vapaauinti

Vapaasukellus

Loppuverryttely

Matka yhteensa

Matka

8x25m+25m

4x100 m

3x100m

2x200m

8x25m+25m

300 m

2200 m

Tapa

25 m sukellus — 25 m vapaauinti

1. kdsivedaoilla (pullari)
2. potkuilla
3. kasivedoilla (lattari + pullari)
4. uinti

1. kasivedoilla (pullari)
2. potkuilla
3. uinti

1. reippaalla vauhdilla
2. taysilla

25 m sukellus — 25 m uinti
1. pelkilld kasivedoilla
2. pelkilld potkuilla
3. kuperkeikkoja matkalla
4. vapaauinnin potkuilla
5. delfiinipotkuilla
6. mahdollisimman nopeasti
7 mahdollisimman vahilla
vedoilla
8. Mahdollisimman hitaasti

75 m vapaauinti
25 m rintauinti

Vauhti

1.V
2.V

Huom.

Pyri uimaan niin kevyesti, etta
et tarvitse ylimaaraista taukoa
ennen sukellusta

Tauko 30's

Tauko 30's

Tauko 2-4 min

Tauko niin, ettd hengitys
tasaantuu edellisesta




