DNF

Dynamic No Fins eli vapaasukellus ilman rapyl6ita on yleensa kaikista vaikein laji aloittelijoille. Kasi- ja
jalkapotkun tekniikka vaatii hyvaa koordinaatiota ja liikkuvuutta ja lajissa korostuu my®os liu’un ja
painotuksen tarkeys.

Liuku

DNF on lajina erityisen herkka sille etta painotus ja liukuasento ovat kunnossa. Painotuksessa yleisimmat
ongelmat liittyvat jalkoihin.

Puvun kanssa jalat yleensa kelluvat liikaa jolloin vydpainon kadyttd on suositeltavaa, allaslajeissa painot on
mahdollista laittaa puvun alle paremman liu’'un mahdollistamiseksi.

lIman pukua useimmilla jalat pyrkivat uppoamaan, erityisesti jos harrastaa pyorailya, juoksua tai muita
vastaavia lajeja. Tdma ilmenee erityisesti hitailla nopeuksilla jolloin liukuasento muuttuu huonoksi ja
ongelmaa joudutaan korjaamaan kasivedolla ja jalkapotkulla. Ongelmaa voi yrittaa korjata keskittymalla
harjoittelussa hyvaan liukuasentoon ja pitamalla ylla pienta jannitysta vartalossa mutta se ei silti
valttdmatta auta. Saatavilla on mm. kelluttavia triathlonshortseja joilla voi lisdta jalkojen nostetta.

Oikeaoppisessa liukuasennossa vartalon tulisi olla suorana, jalat yhdessa ja kddet paan ylapuolella
kammenet paallekkdin. Tama vaatii vartalolta ja erityisesti olkapailtd hyvaa liikkuvuutta jotta asento
pysyisi rentona.




Kasiveto

Kasivedon pohjana toimii perinteinen rintauinnin veto joka tehddan hieman muunneltuna, samoin kuin
rintauinnin kilpalahddssa.

Kasivedon liikkeet voidaan jakaa 4 eri vaiheeseen:

1. Alkuasento jossa kimmenet ovat paallekkain ja kddet siirtyvat noin hartianleveydelle. Tama ei
vield ole aktiivinen vetovaihe.

2. Kadet ja kasivarret alkavat kadntya, tavoitteena saada kyynerpaat mahdollisimman ylos ja seka
kdmmenet ettd kasivarret kadnnettya niin etta niilla saadaan mahdollisimman tehokkaasti
tyonnettyad vetta taaksepain. Tassakdan vaiheessa ei vield kayteta aktiivisesti voimaa




3. Kun kasivarret ja kimmenet on saatu taitettua, alkaa aktiivinen vetovaihe jossa kiihtyvalla
liikkeelld pyritadn tydntamaan vettd suoraan taaksepain. Liikkeen tulisi jatkua kunnes kadet
ojentuvat suoriksi taakse vartalon jatkeeksi, vimeinen vedon vaihe tehdaan enaa pelkilla
ojentajilla. Huom - alimmassa kuvassa vartalo on alkanut taittua rintauinnissa kdytettyyn
delfiinipotkuun jota ei tyypillisesti kdyteta vapaasukelluksessa.
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4. Kasien palautus eteen tulee tehda niin etta se aiheuttaa mahdollisimman pienen vastuksen,
tyypillisesti taittamalla ensin kadet vartalon alle ja sen jalkeen tyontamalla kadet vartalon alla
kuljettaen kasvojen edesta suoraksi. Viimeisessa kuvassa nahdaan myds alkavan potkun ajoitus.



Jalkapotku

Jalkapotku vastaa kaytanndssa taysin rintapotkun tekniikkaa, potkun tekniikka voidaan vastaavasti jakaa
4 vaiheeseen

1. Jalat koukistetaan, kantapaat kohti pakaroita ilman etta polvet padsevat putoamaan alaspdin ja
jalat pysyvat edelleen yhdessa jotta vastus lisddantyy mahdollisimman vahan

2. Jalkapohjat ja sadret kaantyvat ulospain ja jalat [ahtevat kiertymaan niin etta polvet pyritaan
pitdmaan edelleen kapealla

3. Saari ja jalkapohja liikkuvat kaaressa polven ympari kiihtyvalla liikkkeelld niin ettd polvet pysyvat
edelleen kapealla

4. Jalat napsahtavat yhteen ja nilkat voi vield ojentaa jolloin potkun loppuun saa hiukan lisda tehoa.



Jalkapotkun oikeaoppinen tekniikka on useimmille erittdin vaikea, johtuen polvien ja lonkkien huonosta
lilkkuvuudesta ja jalkojen yleisesti heikommasta koordinaatiosta. Erityistda huomiota tulee kiinnittaa
loukkaantumisriskiin varsinkin alussa, oikein tehtyna liike kuormittaa polvia merkittavasti.

Ajoitus
Kasi- ja jalkapotkun yhdistdiminen vaatii tarkkaa ajoitusta jotta vauhti pysyisi hyvana. Kuten aiemmin
todettiin, vauhdin liiallinen hidastuminen voi aiheuttaa ongelmia liukuasennon pysymisessa.

Yleisin ongelma ajoituksessa on etta jalat ja kdadet lahtevat liikkeelle yhta aikaa. Tall6in puolivalissa
liilkettad seka kadet etta jalat ovat liu’'un kannalta huonoimmassa mahdollisessa asennossa ja veden vastus
kasvaa. Yleisesti tima myods aiheuttaa sen etta jalkapotkun aikana kadet eivat vield ole suorana edessa
jolloin veden vastus on suuri.

Alla olevassa kuvasarjassa voidaan nahda etta kadet ovat suunnilleen kasvojen kohdalla kun jalkapotkun
ensimmainen vaihe alkaa, nain kasille jaa riittavasti aikaa ojentua kun potkun voimantuotto alkaa.




Tyypillisid ongelmia joihin voi Kiinnittaa huomiota

- Kasiveto levida liian leveille / Kasivedossa vetovaihe alkaa liian aikaisin / liike tuottaa voimaa
sivulle ja alas/ylospdin

- Jalkapotkussa polvet ovat auki, leveammalla kuin jalkapohjat

- Kasivedon aikana vartalo ei pysy suorana, jalat heiluvat tai vartalo taittuu lantiosta

- Liukuasento on huono, jalat kelluvat / uppoavat / ovat levalldan



