Markku Jokisipila

Yleisimmat tekniikkavirheet, niiden oireet, aiheuttajat ja
korjaukset

VIRHE

Tyovaiheen liian

aikainen aloitus

jaloilla, ”penkki
karkaa”

Penkin liu’un
kontrolloimattomuus
palautuksessa

Kasivarsien
tyoskentelyn liian
aikainen aloitus

Vesikontakti
palautuksessa

OIRE

Jalat tyontavat
jo, vaikka airon
lapa ei ole viela
kunnolla vedessa

Kiireen tunne
palautuksessa,
tahti tuntuu ja
nayttaa
korkeammalta
kuin se on

Kadet
koukistuvat
kyynarpaista
kiinniotossa /
vedon
alkuvaiheessa

Airon lapa osuu
veteen
palautuksen
aikana

AIHEUTTAJA

1) Jalkojen liian
nopea
tyoskentely kasiin
nahden

2) Lapa pistetaan
veteen liian
hitaasti

3) liiallinen kurotus
alkuvedossa

4) keskivartalon
asento pettaa

Vaara souturytmi, vedon
ja palautuksen suhde ei

kohdallaan

1) kiinniottoa
yritetaan tehda
kasilla

2) kadet ovat
koukistettuina
palautuksen
aikana

1) liilan matala
tyoskentelykorke
us

2) huono tasapaino

3) lapatyoskentelyn
kontrolloimattom
uus

KORJAUS

1) keskittyminen
jalkojen ja
kasien tyon
koordinaatioon
ja
yhtaaikaisuute
en

2) veteen piston
nopeutus

3) etsija
merkitse oikea
alkuvetokohta

4) vahvista
alaselan ja
vatsan lihaksia

Harjoittele rytmia:
rajahtava vetovaihe,
rento ja kontrolloitu

palautus,

matkasoudussa laske 1-
2-3 (veto 1, palautus 2-

3)

1) rentouta
kasien ote
airosta, keskity
alkuvedossa
vain
roikkumaan
kasilla ja
selalla

2) tyonna kadet
suoriksi jo
palautuksen
aluksi

1) tarkista vedon
ja palautuksen
korkeudet

2) tee
tasapainoharjo
ituksia

3) harjoittele
lavan
kontrollia



VIRHE OIRE

Vartalon asento
huono
kiinniotossa,
ylavartalo makaa
polvien ja reisien
paalla

Liiallinen kurotus
kiinniottovaiheessa

Airo ei tule
kunnolla ylos
vedesta, vaan
tuntuu jaavan

sinne kiinni

Epapuhtaat loppuvedot

Lapa sukeltaa
kiinniotossa ja
myos runsaasti
airon vartta
painuu pinnan alle

Airo uppoaa liian
syvalle

AIHEUTTAJA

1)

penkki jaa liian
taakse, kiskojen
koko mitta jaa
hyodyntamatta
jalkatuet liian
keulassa
vetopituutta
yritetaan lisata
luonnottomasti

lavan liian pieni
kulma

huono
tasapaino

lilan matala
vetokorkeus
loppuveto
vedetaan liian
pitkalle
vedesta otto
tehdaan vaarin
airo kaannetaan
lappeelleen
lilan aikaisin

lilan pieni lavan
kulma

lapa
puutteellisesti
kaannetty
kiinniotossa
kiinniotto
tehdaan
liiallisesti kasia
ja hartioita
kohottamalla

KORJAUS

1)

2)

liu’uta penkki
pidemmalle
kiinniotossa
siirra
jalkatukia
peraan pain
ylavartalo
siirtyy
kiinniottoasen
toon jo
palautuksen
alkuvaiheessa

korjaa kulma
harjoittele
tasapainoa
saada
vetokorkeus
oikeaksi
tarkista
jalkatuen
paikka ja airon
sisavivun
pituus
kiihtyva
loppuveto,
lapa vedesta
pystyasennoss
a

lapa vedesta
pystyssa
saada kulma
oikeaksi
harjoittele
airon veteen
pistoa ja sen
ajoitusta
keskity
kiinniotossa
jalkatyohon ja
valta turhaa
ylos-alas-
lilketta v



VIRHE

Kaksivaiheinen veto

Airo ’liputtaa’ ennen
kiinniottoa

Ilmaveto tyovaiheen
lopussa

OIRE

Veto hidastuu
tyovaiheen
keskiosassa ja
kiihtyy sitten
uudelleen

Airon lapa nousee

kiinniottoon

tultaessa poispain

veden pinnasta

Airon lapa nousee

vedesta liian
aikaisin

AIHEUTTAJA

lilan raskaat
tyovalitykset
epatasainen
paine vedon
aikana

penkki lahtee
lilkkeelle liian
aikaisin, kun
lapa ei viela ole
vedessa

kadet
tyonnetaan
kohti veneen
pohjaa juuri
ennen
kiinniottoa
liiallinen
kurotus
alkuvedossa
liiallinen
vetokorkeus
lapa
palautuksessa
liian lahella
vetta

paa putoaa
kiinniotossa

loppuvetoa ei
vedeta riittavan
ylos

liian suuri lavan
kulma

KORJAUS

1)

saada
hankainetaisyy
s ja airon
sisavipu
sopiviksi
keskity siihen,
etta veto
kiihtyy
tasaisesti lapi
koko
tyovaiheen
harjoittele
ajoitusta
anna kasien
nousta ennen
kiinniottoa
varmistu
oikeasta
alkuvetoasenn
osta

tarkista
vetokorkeus
harjoittele
lavan
kontrollia ja
tasapainoa
pida aina paa
suorassa ja
katse eteen
suunnattuna

etsi oikea
loppuvetoasen
to

tarkista kulma



