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OMAN TYYLIN RAKENTAMINEN

Stefan Nystrand ui maailman cup-kilpailuissa kovia tuloksia. Parhaat lyhyiden vapaauintimatkojen
ajat olivat uusia maailmanennétyksia.

Téstd seurasi, ettd ainakin meilld suihkupuheet ja altaatkin ovat tidyttyneet pienisté uintitekniikka-
thmettelijoistd ja -kokeilijoista.

Nystrandin tyyli on kieltimétti erikoisen ndkoistd. Ennen kuin alatte muuttamaan
vapaauintityylidnne youtube-videon perusteella, olisi tdrkedd analysoida sitd mistd Nystrandin
tekniikka itseasiassa rakentuu. Karkean analyysin perusteella uimari-valmentajapari voivat sitten
miettid tuleeko tekniikkaan puuttua rajusti vai pitdisiko se jéttdd ennalleen.

Olen konnut tdahédn lyhyen listan kohtia, joita Nystrandin tekniikoista voi helposti poimia. Samat
tekijét ovat itseasiassa kaikkien huippu-uimareiden tyylien takana.

1. oma tyyli uida

Kullekin huippu-uimarille on omintakeinen tyylinsé uida. Se on rakentunut vuosikausien
harjoittelun, kokeilun, erehtymisen ja onnistumisen kautta. Yleensé tekninen tyyli ei ole edes sen
kummemmin mietitty tai rakennettu sopimaan uimarille. Uintityyli on vain ”loksahtanut”
kohdalleen.

Nystrandin tyyli sopiikin tistd syystd parhaiten vain hédnelle. Hanen tyyliddn matkivan uimarin tulisi
omata samanlainen luontainen tyyli rytmittid liikkkumista, lihasolujakauma, vartalon rakenne,
voimantuotto-ominaisuudet ja niin edelleen.

Vaikka Nystrandin tyyli uida sopii hdnelle parhaiten, se ei tarkoita ettd tekniikka olisi suinkaan edes
hénelle paras mahdollinen. Han pystyy varmasti vield kehittiméadn omaa tyyliddn. Toisaalta jostakin
voi nousta vield uimari, joka ui hinen tyylillddan jopa nopeammin.

Seuraavan maailmanennétyksen uimari voi uida myos téysin erilaisella tyylilld. Hanen tekniikkansa
voi muistuttaa enemman tasaisensyklistd Alexander Popovin uintia.

Oleellista on siis se, ettd huippu-uimari luo oman tyylinsd uida. Hén tietdd miten muut uivat, mutta
el seuraile muotioikkuja.

Téstd syystd meiddn valmentajien ja uimareiden tulee keskittyd oman perustyylimme 16ytdmiseen.
Pistetddn ennemminkin muut seuraamaan meita :)!

2. rytmikkyys
Huippu-uinnin tirkeimpid elementtejd on oikea-aikainen rytmikkyys. Téll4 tarkoitan raikasta

tempoa, johon yhdistyy optimaalisesti ty0- ja rentoutusvaiheiden vaihtelut vartalon lihaksiston
kesken.



Nystrandin uinnissa rytmikkyys on erittdin konkreettisesti mukana. Samalla tavoin (mutta
’siistimmin’’) rytmi on mukana my6s Popovin uinnissa.

Meidin tavallisten pulliaisten pitdd kehittyd my0s paremmiksi kdyttdmadn voimaa oikeassa
paikoissa ja oikeissa lihaksissa. Lisdksi oleellista on eldvdinen tempo. Kun tempo on luonnollinen ja
eldava, saa uimari kehitettyd my0s luontaista vetopituutta kyseiselle vauhdille.

Jos vetopituutta kehitetddn ilman tempoelementtid, saattaa tempo muuttua liian hitaaksi.

3. rentous

Vaikka silma ei pysty kertomaan asian todellista laitaa, voimme olettaa Nystrandin vahvasta
loppuvauhdista hinen uivan kilpakumppaneitaan rennommin. Néin hédn pystyy seké kontrolloimaan

vauhtiaan, ettd sddstyméén tekniikkavirheitd aiheuttavista maitohapoista.

Veden ominaisuuksiin kuuluu energian suuri syominen. Toisin sanoen mitid kovemmalla teholla
uimari yrittdé uida, sitd enemmaén hin energiaa kuluttaa taistellessaan vesimaininkeja vastaan.

Nystrandin uinti ndyttdd siltd, ettd siind nimenomaan energiaa tuhlataan. Uinti ndyttdd tehoja
tuhlaavalta, mutta todellisuudessa tyyli on todella sddstelids.

Uimarin tulee pyrkid uimaan kilpailusuorituksissa kaikki matkat suurella nopeudella, mutta samalla
pienimmalld mahdollisella energiankulutuksella. Ndin hénelle sddstyy voimia ratkaista kilpailuja
edukseen loppukirissé.

4. voimat suuntautuvat oikein

Vedenalaisissa kuvissa niakyvit Nystrandin korkeat kyynédrpididasennot otteenhausta aina tyonnon
loppuun asti. Néin hén saa vedon puremaan veteen suurella tyontopinta-alalla.

Tyontd suuntautuu myos hyvin ylds ja taaksepdin.

Vedenalaisen vedon tarkka ja optimaalinen toteuttaminen ovat térkeitd asioita.

5. Vastustavien voimien minimointi

Stefan Nystrand ui voimakkaasti rullaten korkealla vedessd. Hianen lantionsa on todella ldhelld
pintaa. Tyylillisesti hdnen etuvastuksensa (uimariin torméévéan veden massan aitheuttama vastus) on
pieni. Néin hin sddstad vieldkin enemmén energiaa.

Uinnissa ei “nosteta” pdatd ja vartaloa korkealle. Asento nousee ylos luonnollisesti vauhdin kasvun
ja oikean asennon seurauksena. Oikea asento vapaauinnissa on on jopa hieman “alaspdin”

suuntautuva: katse suuntautuu kohti pohjaa, ja samalla uimari “nojaa” hieman rintakehéllddn vetta.

Nysrandin uintia voit katsoa youtube videosta linkisti:
http://www.youtube.com/watch?v=k0gtwQxdXCU
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