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Bla Linan — Osmo Simséllskap

Av Johan Henriksson

Detta kompendium innehaller teknikdvningar for anvandning i Uppsala Simséllskap. Det togs
fram under 2010, med finansiering fran Idrottslyftet, som en del i simsallskapets satsning for
att skapa forbattrade forutsattningar for sin framtida verksamhet. Titeln Bla linan anknyter till
malsattningen att genom gemensamma och malbaserade 6vningar skapa en réd trad genom
hela simsallskapets tranings- och tavlingsverksamhet. Med gemensam anvéndning och
benamning genom alla aldersgrupper skapas en kontinuitet for de aktiva simmarna samtidigt
som tranarna erbjuds effektiva teknikdvningar att bygga sin traningsplanering kring.

Malsattningen med kompendiet &r att lista samtliga Gvningar som anvands av Upsala
simséllskap med namn, utférande, en beskrivning av syfte samt i de flesta fall tips och
kommentarer. Den enskilde tranaren ska bade kunna fa inspiration till anvandande av nya
andamalsenliga 6vningar och erbjudas syftesbeskrivning for de 6vningar som redan anvénds.
Der ar viktigt att 6vningarnas syfte fors vidare till simmarna, sa att de kan ta med sig de delar
som finslipats av en dvning till simningen generellt.

Eftersom simmare i olika grupper befinner sig pa olika nivaer i simningen kan naturligtvis
inte 6vningarna genomforas pd samma sétt i alla grupper. Malet ar att dvningarna ska
introduceras sa tidigt som mojligt, men vissa tekniskt avancerade 6vningar bor man vanta
med till simmarna ar redo. Som hjalp fér nybdrjargrupper har vissa 6vningar markerats som
“nyborjardvning” med syfte att fran borjan bygga upp en bra teknik hos simmarna.

BIa linan har skapats genom sammanstallningar av interna och externa teknikévningar och far
ej distribueras utan tillstand fran Upsala Simsallskap. Malsattningen &r att kompendiet ska
vara ett levande dokument dar andringar och tillagg fortlopande kan genomforas. Det star
naturligtvis dven varije tranare fritt att anvanda sig av egna varianter och nya évningar. Bla
linan ska vara en tillgang, inte en begransning.

Uppsala i mars 2011

Detta kompendium ar omgjort for att passa Osmo Simséllskap med godkannande fran
Uppsala Simsallskap.

Osmo 2013
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Bla linan — Osmo simséllskap Teknikdvningar for Vattenlage

Det har kapitlet tar upp vattenlage, franskjut och skovling.

Vattenlage ar mycket viktigt i alla simsétt, bade pa grundlaggande och pa avancerad niva.
Ett hogt och kontrollerat vattenldge minskar vattnets bromsande verkan samtidigt som arm
och bentag blir effektiva. Varje simsétt har sitt egna optimala vattenldge men for att simmaren
ska kunna hitta det lage som behdvs &r det viktigt med generell forstaelse for kroppens
beteende i vattnet samt flytkraftens verkan och hur den kan regleras. Manga dvningar som till
synes tranar andra formagor ar utmarkta for att 6ka vattenkanslan och forbattra vattenlaget.
Franskjut ar simmarens satt att pa ett effektivt satt ga fran stillastaende till simmande. Det ar
efter franskjutet som farten &r som allra hogst och det ar viktigt att simmaren kan bibehalla
den farten sa lange som mojligt. Eftersom alla franskjut i sjalva simningen, dvs. vid vandning
och efter dyk, sker under vattnet och inte i vattenytan &ar det viktigt att simmaren alltid skjuter
ifrdn med hela kroppen under ytan och inte slanger sig 6ver utan. Da ges viktig traning ibland
annat streamline, det vill siga en stromlinjeformad kropp fér minimering av vattenmotstandet.
Skovling &r en rorelse dar simmaren ligger i princip stilla med kroppen och bara handleder
och underarmar ror sig och star for framatdriften. De tva principiella syftena ar att ge
vattenldge och att ge kansla for hur man finner grepp i vattnet for att kunna fa effektiva
armtag. Generellt vrids handen i 45° vinkel och trycker utat och vrids sedan till 45° at andra
hallet och trycks inat. Handen trycker vattnet sa att optimal framatdrivning erhalls. Skovling
sker med sa liten rorelse som majligt, vilken kan minskas med éalder och vana.

360

— Franskjut i maglage och fjarilskick under vattnet. Kroppen vrids 360° en eller flera ganger
samtidigt som linjen halls. Variera rotationsriktning.

— Ger balans och linje i kicken.

Aussie, Russie

— Samling av 6vningar pa fyra langder. Forsta langden Aussie (se under fjaril), andra langden
halva omvénd klassisk skovel halva bakl&dngescrawl, tredje langden rédkan-skovling, fjarde
langden halva bakl&dngesrygg halva omvénd klassisk rygg-skovel.

— Ger koordination, vattenlage, kénsla for grepp och tyngdpunkt.
— Viktigt att alla far géra 6vningen i egen takt. Kor tex 2-4-100.

Baklangescrawl

— I magléage, riktning bakat. Armarna gor crawlarmtag baklanges. Andning sker som vanligt.
— Ger koordination samt forstaelse for simningen och hur man hittar grepp.

— Enklaste simséttet baklanges. Roligt alternativ for tex lagkapp.

Balkangesrygg
— 1 rygglége, riktning bakat. Armarna gor ryggarmtag baklanges.
— Ger koordination samt forstaelse for simningen och hur man hittar grepp.

— Svart for mindre barn, simma darfor kortare strackor, t.ex. 12,5 m. Benspark for att lyfta
fotterna mot ytan.
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Bla linan — Osmo simséllskap Teknikdvningar for Vattenlage

Konstsim formationer
— Simmarna far géra bestamda formationer, forst individuellt och sedan i par, fyra och fyra
eller i storgrupp.

— Kansla for kroppens tyngdpunkt, balans och flytférmaga. Ovningar i grupp starker
gruppkanslan.

— Formationer och stéllningar kan varieras beroende pa simmarnas formaga. Ett ark med
bilder pa formationer &r en fordel.

Kottbullen

— Simmaren flyter strackt pa rygg, sedan dras kroppen ihop till en kéttbulle (greppa med
armarna runt benen) for att sedan strackas ut pa rygg igen. Allt sker langsamt.

— Tranar balansen ger kénsla for flytformaga, tyngdpunkt och balans.

Omvandning

— Simmaren flyter i strackt lage pa rygg och roterar till mage, och sedan tillbaka till rygg.
Rotationen sker forst langs langa axeln (vridning at sidan) och sedan langs korta axeln
(vridning framat eller bakat). Vid rotation langs langa axeln ska kroppen hallas strackt
under hela rotationen.

- Balans, vattenlage.

Sjunk till botten
— Simmaren flyter som ett X. All luft blases ut och simmaren sjunker till botten.
— Visar vilken betydelse fulla lungor har for flytférmagan.

Skovel klassisk

— | magléage, riktning framat. Armarna stracks framat och skovlar ut och in.
— Ger traning i att hitta grepp i simningen samt vattenkansla.

— Enkel skovling. Latt att simmarna mest simmar benspark.

Skovel klassisk rygg

— 1 rygglége, riktning framat. Armarna stracks framat och skovlar ut och in.
— Vattenkénsla och hitta grepp i vattnet.

— Svar skovling

Skovel omvand klassisk

— | magléage, riktning bakat. Armarna stracks framat och skjuter kroppen bakat genom
skovlingar ut och in.

— Vattenkénsla och hitta grepp i vattnet.

Skovel omvand klassisk rygg

— I rygglage, riktning bakat. Armarna stracks framat och skjuter kroppen bakat genom
skovlingar ut och in.

— Vattenké&nsla och hitta grepp i vattnet.
- Viktigt att fotterna inte sjunker ned i vattnet.
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Bla linan — Osmo simséllskap Teknikdvningar for Vattenlage

Skovel rédkan

— I rygglége, riktning bakat. Armarna halls ned langs kroppen och skovlar for att skjuta
kroppen bakat. Tarna ovanfor vattenytan.

— Vattenkénsla och hitta grepp i vattnet.

Skovel vindrutetorkaren

— 1 maglage, riktning framat. Overarmarna halls rakt utat och underarmarna pekar rakt ned
och skovlar ut och in.

— Brostsimsskovel, starker dver- och underarmar. Vattenkénsla och hitta grepp i vattnet.

Skruven

— Franskjut i maglage. Under glidet vrids kroppen Gver pa rygg. Vattenytan bryts i helt i
rygglage.
— Ger balans och linje i franskjuten.

Titta hit

— Simmaren ligger pa rygg eller mage. I tur och ordning testar simmaren att vrida huvudet i
olika riktningar (titta pa fotterna”, “framét” etc.).

— Kanna skillnad i flytformagan beroende pa huvudets position.

— Viktigt att alla simmare far beratta hur de kande.

X till |

— Simmaren flyter pa rygg som ett X och stracker sedan ut kroppen till ett | utan att tappa
vattenldget. Sedan tillbaka till X.

— Balans och vattenkénsla.
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Bla linan — Osmo simséllskap Teknikdvningar for Fjarilsim

Fjarilsim ar det svaraste simsattet och det som beméstras sist av nyborjarsimmare. En
anledning &r att det &r anstrangande och kréver hog armstyrka, vilket gor att méngdtraning ar
svar att genomfora. Den andra anledningen &r att rorelsen kraver hog grad av koordination.
Nyckeln &r en stark fjarilskick som utgar fran héften och som ger kroppen kraft att utfora de
kravande armtagen. Forutom kraften maste kicken vara synkroniserad med armtagen
samtidigt som rytmen i hela armcykeln & maste vara optimal. Nar det sista trycket i draget
genomfors kommer den kraftigare av de tva kickarna per armcykel och néar armarna satts i och
nasta armtag omedelbart paborjas gors den andra kicken. Armtagen syftar till att forst hitta
grepp i vattnet och sedan trycka, vilket gor att man ofta pratar om en nyckelhalsformad
rorelse.

Aussie

— Ligg pa mage, arbeta med 6vre delen av kicken, dvs magen och hoften. Sma rorelser.
— Ger forstaelse for att kicken utgar fran kroppen och inte benen.

— Viktigt att simmarna tar det lugnt och gor pa ratt satt.

Dykfjaril
- Tre armtag sammansatt fjaril, sedan tre kickar under vattnet.
— Ger koordination och balans.

Enarm
— Simma med ena armen, den andra strackt framat.

— Mindre anstrangande dn sammansatt. Koordination, lattare att tanka pa tekniken i iséttning
och drag.

— Viktigt att andningen sker rakt fram och att rytmen bibehalls.

Fjarilskick med bréstarm

— Fjarilskick med sma brostarmtag. Stor kick i inledningen av armtaget, liten kick efter
armtaget.

— Ger forstaelse for rytmen i fjaril

— Detta ar framst en nybérjarévning. Viktigt att dvningen gors ratt, kickarna ska kannas
naturliga.

Knutna navar

— Sammansatt fjaril med handerna knutna.

— Visar att kraften i draget &ven kommer fran underarmen.
— Svar 6vning, kraver bra kickarbete.

Krls

- Kick, right, left, swim. En fjardedel av strackan av varje: ben, enarm hdger, enarm véanster,
sammansatt.

— Ovning i att 14gga p& armtag utan att tappa kicken.
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Bla linan — Osmo simséllskap Teknikdvningar for Fjarilsim

Laxen

— Sammansatt fjaril med vartannat armtag enarm. Hoger, bada, vanster, bada osv.

— Mindre anstrangande an sammansatt. For att fa in rytmen i fjarilen. Aven koordination.
- Viktigt att andningen utfors rakt fram. Variant ar Hoger, vanster, bada osv.

Laxenbrost
- Vartannat armtag laxen, vartannat brostsim. Ben motsvarande armsimsattet.
— Avbadsovning.

Minimal andning

— 25:or fjaril med sa fa andningar som mojligt. Hog frekvens, paborja nésta drag direkt efter
det féregaende.

— Hindar att simmaren stannar upp i simningen.

— Se till att simmarna far ordentlig vila.

Olika sidor
— Fjarilskick utan platta. 25 pa hoger sida, 25 pa rygg, 25 pa vanster sida, 25 pa mage.
— Ger bra kéansla for kicken.

Sidkick

— Fjarilskick pa sidan utan platta. Nedre armen halls framat, den dvre bakat.

— Ger mojlighet att jobba med hela kroppen i kickarna. Okad smidighet i hofterna.
— Variant ar att simma med bada armarna bakat, vad kanns bast for simmaren?

Skovelfjaril
— Simmaren kickar med armarna skovlandes framat. Efter 3-4 kickar tas ett armtag.
— Hitta grepp i vattnet for armtaget.
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Bla linan — Osmo simséllskap Teknikdvningar for Ryggsim

Ryggsim ar det koordinationsmassigt enklaste simséttet att lara sig, men for att simningen ska
bli effektiv ar bra teknik for arm- och bentag viktig. Armtagen maste syfta till att ge kroppen
rorelse framat, vilket kraver kraft i draget fran hand och underarm. Axlarna roterar med
armtagen sa att armarna kommer ned ordentligt under vattenytan. Armen stracks uppat och
laggs i vattnet med lillfingret forst och trycker sedan i draget sa langt som mojligt nedat.
Kraften i bensparken utgar fran hoften och inte fran knana, det sistnamnda kallas cyklande
ben. Som atgard brukar man séga att simmarna ska ha raka ben vilket gor att styrkan i
hofterna byggs upp. En effektiv benspark tillater dock att knana bdjs, men enbart sa att de
foljer med hoftrorelsen.

6-4-2-ss
— Crawlben med ena armen fram och andra bak, efter 6 bensparkar byter armarna plats

genom ett armtag. Efter en langd simmas 4 bensparkar mellan byte, sedan 2 bensparkar och
sista langden simmas sammansatt.

— Ger balans i simningen och traning i att hitta greppet.
— Kan anvéndas som nybdérjarévning for att ge forstaelse for att armarna ar motstaende.

Dubbelrygg

— Bada armarna anvands samtidigt. Ryggbenspark eller brostben.
— Rorlighet i axlar

— Dubbelrygg med bréstben som avbad.

Drai linan

- Ryggsim langs med linan och den arm som dras vid linan tar tag i linan och trycker kroppen
framat. Andra armens drag som vanligt.

— Ger kénsla for draget

— Kor vid rakbana eller blanda med vanstervarv for traning for bada armarna.

Enarm
— Simma med ena armen, den andra halls strackt bakat
— Tranar vattenlage, balans och rotation. Teknikmassigt ligger fokus pa en arm i taget.

— Byt arm varje langd. Rotationen dr viktig, skjut upp axeln mot taket ndr andra armen dras
genom vattnet.

Knutna navar

— Normal ryggsim fast med knutna h&nder under hela armcykeln.

— Bra for drag och balans. Visar betydelsen av att kraften i draget &ven kommer fran
underarmen.
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Bla linan — Osmo simséllskap Teknikdvningar for Ryggsim

Krls

- Kick, right, left, swim. En fjardedel av strackan av varje: ben, enarm hdger, enarm véanster,
sammansatt.

— Ovning i att lagga pa armtag utan att tappa bensparken

Langs kanten

— Simma néra kanten och lat fingrarna nudda véaggen i draget
— Trycker ner armen i vattnet, motverkar grunda drag.

— Se till att alla simmare far testa, inte bara bana 1.

Mumien

- Ryggbenspark med armarna strackta uppat mot taket.
— Ger benstyrka och balans.

— Anstrangande 6vning men alla kan forsoka.

Platta mot knana

— Ryggben samtidigt som simmaren haller plattan ovanfor knana. Knéna far inte sla i plattan.
- Motverkar cyklande ben.

— Viktigt att simmaren bibehaller en rak kroppshallning och inte sackar ihop.

Puck i pannan

— Sammansatt ryggsim eller ryggarm med hockeypuck i pannan

— Haller huvudet stilla.

— Kan &ven anvéndas exklusiv for simmare med sérskilt behov av 6vningen.

Repris

— Nar armen forts framat lyfts den tillbaka igen for att upprepa aterforingen.
— Tranar vattenlage och balans.

— Svar 6vning, se till att den gors utan stress.

Ryggsim med fjarilskick
— Ryggarm samtidigt som resten av kroppen utfor fjarilskickar.
— Ger koordination

Sidben

— Benspark utan platta, armarna nedat. Vaxla kroppslage: sidan, rakt, andra sidan, rakt osv. 2
sparkar pa varje. Hall huvudet rakt, titta mot taket.

— Ger forstaelse for rotation i simningen.
— Kan anvandas som nybdorjarovning for att sedan lagga pa vél roterande armar.

Vaderkvarnen
— Hog frekvens pa armarna, bara veva pa.
— Traning i att bibehalla tekniken trots tempodkning
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Bla linan — Osmo simséllskap Teknikdvningar for Brostsim

Brostsim har traditionellt varit det simsétt som lars ut for att ge simkunnighet, vilket gor att
det skiljer ganska mycket mellan simskolebrdstsim och tavlingsbréstsim. | det sistndmnda ar
arm- och bentag mer fokuserade pa framatdrift snarare &n att halla kroppen flytande och
simséttets rytm syftar till att vara energibesparande i stéllet for sékerhetsmedveten. Armtagen
slutar i jamnhojd med brostkorgen och underarmarna riktas nedat i stallet for utat for att
kunna utnyttja den extra kraft som de tillfér. FOor bentagen &r fotens vinkling viktig samtidigt
som benen inte far dras in under kroppen.

Hela simningen praglas av en tydlig rytm med armtag med andning, bentag och sedan glid

i strackt form. Det ar viktigt att inte simmaren avviker fran det monstret genom att till
exempel genom att stanna med hénderna under bréstkorgen och inte i glidpositionen strackta

2 armtag 1 bentag
— Sammansatt brostsim med ett extra armtag
— GOr att simmare inte fastnar med handerna under hakan i andningen.

2 bentag 1 armtag
— Sammansatt brostsim men med ett extra bentag.

— Ger fokus pa varje armtag. Forstaelse for att kraften kommer fran benen, ger dven
strackning i kroppen.

Brostben langst kanten

— Brostsim eller brostben som simmas langs kanten sa att simmaren nuddar kanten med tan
pa varje bentag.

— Traning for att fa bort stickfot i samband med oliksidiga bentag. Tvingar simmaren att
vinkla ut foten som annars skulle ha hallits fel.

— Specialatgard for enskild simmare med beskrivet problem..

Brostben med huvuddopp

— Brdétsben med platta, huvudet mellan armarna. Fore varje bentag goérs en andning genom att
huvudet lyfts upp.

— Ger forstaelse for rytmen i brostsim.

— Detta &r framst en nybdrjardvning. Andningen kan sedan enkelt bytas ut mot ett armtag
vid samma tidpunkt.

Brostben med platta och dolme

— Brostben med platta och dolme.
— Ger kénsla for smalt mellan knéana i brostbenet.

— Det finns dven gummiband som gor att knana far ett maximalt avstand, det ar bra for
simmare som har problem med stort knaavstand eller oliksidighet.

Brostben mot botten
— Simma brétbenspark langs botten.
— Hoften halls rak och simmaren tvingas jobba med underbenen.
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Bla linan — Osmo simséllskap Teknikdvningar for Brostsim

Brostsim med fjarilskick

— Bréstarm med en kick per armtag.

— Ger armstyrka i brostsimmet samt rérlighet och Kicktréning.
— Liknar brostarm som ofta genomférs med just fjarilskick.

Glidbrost

— Efter varje simtag glider simmaren 3 s. Rakna 1001, 1002, 1003.
— Ger kénsla for glid

— Poéngtera att man alltid ska glida i brostsim.

Knutna navar
— Normal brostsim fast med knutna hénder under hela armtaget.
— Visar betydelsen av att kraften i draget &ven kommer fran underarmen. Hojer armbagarna.

Minimax

— Simmaren ska rakna armtagen och gora farre armtag for varje 25:a, dock med bibehallen
fart.

— Ger effektivitet i simningen, stimulerar till bra grepp och mycket glid.

Platta mot knana

— Brostben i rygglage. En platta halls ovanfor knana, bensparken sker under plattan och
knana far inte sla i plattan.

— Hindrar att benen dras in under magen, kan vara hjalp mot oliksidighet.

— Viktigt att se till att inte knana i stéllet dras up bredvid plattan. | sa fall kan plattan hallas pa
andra ledden.

Skps

— Swim, kick, pull, swim. En fjardedel av strackan av varje: sammansatt, ben, arm,
sammansatt.

— Satter ihop olika delar av simningen.

— Som alternatil till krls som inte passar sa bra pa brostsim.

Sparka i handerna

— Brostben utan platta med armarna ned. Hall handerna pa rumpan och sparka nudda halen
med fingerspetsarna varje bentag

— Hindrar att benen dras in under magen, hjélper till att vinkla ut benen.
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Bla linan — Osmo simséllskap Teknikdvningar for Crawl

Crawl &r det snabbaste och effektivaste simsattet vilket visas genom att det &r det naturliga
valet vid utbvande av grenen frisim. Frisim anvands darmed som synonym till crawl.
Effektiva arm- och bentag ar béattre an en for hog frekvens. | armtagen stracks armen langt
fram och hittar grepp och trycks sedan sa langt bak som mojligt. Bentagen liknar ryggben och
utgar fran hoften. Andning ske i normallaget var tredje armtag och det ar viktigt att inte
huvudet vrids mer an nédvandigt.

En stor del av méangdtraningen i simning genomfors pa just crawl, vilket gor att det finns
manga tillfallen att jobba med crawltekniken.

Begreppet frisim anvédnds ofta synonymt med crawl eftersom frisim i regel simmas med
crawl.

3,5,7,9-takt
— En fjardedel av strackan simmas med 3-, 5-, 7- respektive 9-takt
— Energisnal simning, talighet mot syrebrist.

5-takt, 7-takt

— Langre strackor simmas med 5- eller 7-takt
— Ger lugn och effektiv simning.

— Kan med fordel anvandas vid armsimning.

6-4-2-ss
- Crawlben med ena armen fram och andra bak, efter 6 bensparkar byter armarna plats

genom ett armtag. Efter en langd simmas 4 bensparkar mellan byte, sedan 2 bensparkar och
sista langden simmas sammansatt.

— Ger balans i simningen och traning i att hitta greppet.
— Kan anvandas som nybdérjardvning for att ge forstaelse for att armarna ar motstaende.

Andning framat

— Huvudet vrids framat till andning rakt fram. Pa varje eller enstaka armtag
— Bra for vattenldge och tréning infér Oppet vatten-simning.

— Anvands for att halla kursen vid simning i ppet vatten.

Ben med andningsarmtag

— Benspark utan platta. Andning sker genom att man ett armtag och andas under armen som i
sammansatt simning.

— Ger battre vattenlage an simning med platta eller andning framat.
- Kan anvéndas som nybdérjarévning for att utveckla andningen i crawl.
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Bla linan — Osmo simséllskap Teknikdvningar for Crawl

Ben med olika mycket plask

— Benspark med platta, huvudet ner mellan armarna. Variera mycket plask med inget plask
alls.

— Forstaelse for var man far kraft i bensparken
— Detta ar framst en nyborjarovning. Var noga med att benen halls raka.

Catch up

— Ena armen halls framat samtidigt som den andra tar ett armtag. Byte efter ett armtag genom
att nudda den stillastaende handen

— Starker axlarna och ger traning i att halla kursen.
- Anvand mycket benspark.

Crawl med fjarilskick
— Relativt lugn crawlarm samtidigt som resten av kroppen gor fjarilskickar
— Ger koordination och annorlunda kénsla for simningen.

Enarm

— Simma med ena armen, den andra halls strackt framat. Andning sker pa den simmande
armens sida.

— Tranar vattenlage, balans och att halla kursen. Teknikmassigt ligger fokus pa en arm i taget
- Byt arm varje langd

Franskjut utan andning

— Skjut ifran kanten (under vattnet). Undervattenssim. Vid uppgang simmas minst 5 armtag
utan andning.

— Trénar undervattenssimmet och timing i brytandet av vattenytan och forsta armtaget.

— Kan anvandas som nybdérjardvning for att simma crawl pa ett avslappnat sétt.

Hangande start

— Simmaren lagger sig flytande pa mage ett par meter fran kanten. Langsamt lyfts kroppen
och benen upp mot ytan. Ena armen dras forsiktigt ned. Nar simmaren har slut pa luft
simmar denne ivag med tva-tre kraftfulla armtag utan andning.

— Bra for vattenlége, balans, grepp och explosivitet.

— Eftersom varje simmare behdver mycket tid ar det sérskilt lampligt pa langbana eller med
fa simmare per bana.

Knutna navar

— Normal crawl fast med knutna hander under hela armcykeln.

— Bra for drag och balans. Visar betydelsen av att kraften i draget &ven kommer fran
underarmen.
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Bla linan — Osmo simséllskap Teknikdvningar for Crawl

Krls

- Kick, right, left, swim. En fjardedel av strackan av varje: ben, enarm hdger, enarm vénster,
sammansatt.

— Ovning i att lagga pa armtag utan att tappa bensparken

Kullerbytta

— GOr en kullerbytta i vattnet. Antingen en i mitten av varje langd eller med tex fem armtags
mellanrum

- Trénar vattenldge och att hitta grepp.

— Kan anvéandas som nybdrjarévning for att trana infor voltvandningen. Kan varieras genom
att simma en bit ut i vattnet och sedan gora en halv kullerbytta for att vanda och komma
tillbaka. Kallas dven kottbullen.

Minimax

— Simmaren ska rakna armtagen och gora farre armtag for varje 25:a, dock med bibehallen
fart.

— Ger effektivitet i simningen, stimulerar till bra grepp och langa armtag.

Omvand Catch up

— Simmas som Catch up men “véxlingen” sker 1 stdllet med armarna bakaét.
— Hitta grepp samt ger traning i att halla kursen.

— Svar 6vning

Popov

— Armarna fors fram med sa att fingertopparna dras langsmed vattenytan.
— Hojer armbagarna i framatdraget.

- Mer avslappnande an tex. rotation.

Rak aterféring
— Sammansatt crawl men med raka armar under aterforingen
— Ger annorlunda kénsla och motorisk traning

Repris

— Nar armen forts framat lyfts den tillbaka igen for att upprepa aterféringen.
— Trénar vattenldge och balans.

— Svar 6vning, se till att den gors utan stress.

Rotation
— Under aterféringen sticks tummen i armhalan.
— Ger okad rotation och hajer armbagarna. Okar smidigheten i simningen.

Ro6d zon

— Vanligt crawl. Hogre fart dar linan ar réd (inom 5 m fran kanten samt pa mitten av 50-
banan).

— Bra for vandningen med tillhérande undervattensjobb samt for explosivitet.
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Sidben

— Benspark utan platta. Vaxla kroppslage: sidan, rakt, andra sidan, rakt osv. 2 sparkar pa
varje.

— Ger forstaelse for rotation i simningen.

— Viktigt att huvudet halls rakt.

Splash
— Kraftigt tryck i slutet av armtaget sa att vatten stanker upp.
— Ger langd och acceleration i armtaget.

Stalmannen

— Benspark pa sidan utan platta. Den nedre armen stracks framat och den 6vre halls bakat.
— Bra for tryck genom hela bantaget

— Léatt for tranaren att upptacka cyklande ben.

Tarzan

— Simmas med hakan ovanfor vattnet, andning framat. Hog frekvens och mycket benspark.
— Starker axlarna och bensparken.

Treklapp

— Simmarens arm nuddar rumpan, axeln och huvudet under aterféringen.
— Ger avslappnad &terforing och traning i att halla kursen. Aven 6vning i balans.

Tummen mot naveln
— Tummen fors forbi naveln under draget.
— Ger grundare genomdrag och motverkar att armen korsar mittlinjen.

Tyst simning

— Simning med minimalt plaskande. Stick i fingrarna, benspark under ytan.
— Betydelsen av grepp, sticka i handen.

— Viktigt att bibehalla farten.

Utan andning

— 25:an simmas utan andning.

— Ger energisnal simning.

— Ovningen kan goras pa olika nivaer genom att variera antalet 25:or och reglera vilan.

Oppet vatten
— Simning i Oppet vatten, dvs sjo eller alv.

— Annorlunda upplevelse. Traning i att halla riktningen trots forutsattningar som vagor och
avsaknad av linor och linjer pa botten.

— Séakerheten ar mycket viktig. Risk for nedkylning, anvéand vatdrakt.
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Bla linan — Osmo simséllskap Teknikdvningar for Start och vandning

Kapitlet tar upp undervattenssim, start och vandning.

Undervattenssim ar en del i varje start och vandning och handlar om att bibehalla den fart som
ges av franskjutet sa lange som mojligt. Pa crawl och fjaril bestar undervattenssimmet av
fjarilskickar i maglage och pa ryggsim i rygglage. Kickarna bojar som sma och mycket
hogfrekventa och 6vergar gradvis i en stérre rorelse. Sjalva uppgangen, nar det forsta
armtaget tas vid ytan, &r ett kritiskt moment déar tajming &r viktigt. | brostsim ar
undervattenssimmet speciellt. Forst genomfors ett brostarmtag, svandraget, d&r armarna
trycks hela véagen ned, till skillnad fran vid brostarmtagen pa ytan. Under draget far en
fjarilskick utforas. Sedan fors armarna framat samtidigt som ett brostbentag utfors. Darefter
borjar simmaren att simma pa ytan. Det forsta armtaget vid ytan far inte na sin bredaste punkt
innan huvudet bryter vattenytan.

Start sker i fjarilsim, brostsim och crawl med ett dyk fran startpallen. Dyket kan ske med
benen parallella vid framkanten eller med ena benet bakom det andra i en sa kallad trackstart.
Kraften i dyket ar viktig och simmaren bor strava efter att komma sa langt som mojligt i
luften innan ytan tré&ffas. Dérefter fOljer en landning i streamline utan att for mycket fart
forloras och sedan respektive simsétts undervattenssim. | ryggsim sker starten fran vattnet
med ett slags bakatdyk dar en bagrorelse med kroppen efterstravas for att utnyttja kraften fran
vaggen maximalt samtidigt som kroppen trycks ned i vattnet for undervattenssim.

Vandningar finns i sju varianter, de fyra simsattens egna vandningar samt de tre sa kallade
medleyvéxlingarna dar byte av simsétt sker. Generellt galler det att kroppen gors sa liten som
mojligt for att minska dels vattenmotstandet och dels troghetsmomentet vilket gor att
vandningen gar snabbare. Det &r viktigt att franskjutet gors ordentligt och undervattenssimmet
inte minskas pa. Varje vandning som utférs under en traning ar ett utmarkt tillfalle att
forbattra vandningstekniken.

27:0r

— Simmaren ligger 1 m fran kanten (vand mot kanten) och kor ivag genom att gora en
vandning. Sedan simmas 25 m, med eller utan vandning vid malgangen.

— Fokus laggs helt pa vandningen.

— Rygg och crawl startas pa samma sétt.

Dyk med dolme
— Dyk fran startpallen med dolme mellan benen. Dolmen far inte ramla av under dyket.
— Halla ihop benen under hela dyket.

Glid forst

— Franskjut i mag- eller rygglage. Simmaren glider tills farten borjar avta innan kickarna
borjar.

— Ger effektivare franskjut.

— Om man borjar kicka precis efter franskjutet forlorar man bade fart och energi.
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Bla linan — Osmo simséllskap Teknikdvningar for Start och vandning

Pilen
— Franskjut med streamline. Glid minst 5 m under innan vattenytan bryts.
— Ger streamline och riktning i franskjutet.

— Detta &r framst en nyborjardvning for franskjut och streamline. Understryk att alla
franskjut gar till pa detta vis.

Pingvinen
— Dyk fran startpallen med bada armarna strackta nedat.
— Ger annorlunda kansla for dyket. Ovning i att komma pa ratt sitt genom vattnet.

Pissmyran
- Vid simning av crawl eller fjéril. Ingen andning och hogre fart dér linan ar rod.

— Bra for vandningen med tillhérande undervattensjobb. Arbetar bort andning fére vandning.
Aven bra for talighet mot syrebrist.

Plunch

— Dyk fran startpallen med enbart glid i streamline. Gar ut pa att glida sa langt som mojligt
innan luften tar slut.

— Ger streamline och traning i att halla andan.
— Ovningen kan laggas upp som en tavling for att motivera till anstrangning fran simmarna.

Spegelvand vandning

— Vandningen utfors spegelvant. Fungerar pa fjaril, brost och crawl.
— Forstaelse for hur vandningen utfors.

— Manga simmare har en sida som vandningen alltid utfors pa.

Start fran stegen
— En ryggstart utfors med fétterna pa stegen. Variera vilket trappsteg.
— Ger kénsla for en hog och explosiv ryggstart.

Stalmannendyk
— Vanligt dyk fran startpallen fast med bara ena armen strackt framat, den andra langs sidan.
— Halla balansen nar man bryter vattenytan.

Tumlaren

— Simmas genom att rotera fran ryggléage till maglage tillbaka till rygg osv. Ett eller tre
ryggrespektive crawlarmtag innan rotationen fortsatter. Samma rotationsriktning hela 25:an

— Ger vattenkansla och traning i att halla kursen.
— Kan anvandas som nybdrjarévning for att fa in rotationen till magléage i ryggvandning.
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Bla linan — Osmo simséllskap Teknikdvningar for Start och vandning

Undervattensvandning

— | brostvandningar. Simmaren dyker ned under vattnet vid flaggorna och befinner sig under
ytan pa hela roda omradet pa linorna. Efter vandningen sker undervattenssim som vanligt.

— Ger snabbare, mer kompakta vandningar eftersom motstandet blir storre.

Vandning med stang

— En stang monteras i vattnet 2/3 meter ned i vattnet. Efter vandning ska simmaren passera
under stangen i undervattenssimmet.

— Tvingar simmaren till langt undervattenssim.

Vanstervarv

— Under en del av ett traningspass byts simriktningen till att motas pa vanster sida.
— Ger rakare vandningar genom att motarbeta invanda sneda franskijut.

- Kan anvéndas oavsett passets upplagg.
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Bla Linan — Osmo simsallskap

| begreppslistan finns kompletterande information om termer som anvands dels vid olika
teknikdvningar och dels i simtraning generellt. Syftet &r att ge en introduktion till begrepp

inom simverksamheten.

Begrepp
Armcykel

Avbad

Dolme

Fart

Fenor

Franskjut

Paddlar

Platta

Forklaring
Den tid det tar att genomfora ett armtag tills kroppen och
armen ar i samma position som tidigare.

Las simning som simmas i slutet av ett pass for att fa ned
pulsen och arbeta bort eventuell syra. Langden pa avbadet
varierar med alder och anstrangningsnivda mellan 50 och
1000 m. Simmas &aven efter tavlingslopp.

Flythjalpmedel som anvands vid armsimning. Halls mellan
benen, hogt upp nara grenen.

Olika nivaer pa simmarens anstrangning. Hastigheten vid en
viss "fart” ar individuell.

Fart 1 16st

Fart 2 Standardfart

Fart 3 Konditionsfart

Fart 4 Syrafart

Fart 5 Maxfart

Simfenor av mindre typ 4n de som anvands vid fridykning.
Anvands bade vid simning ben och sammansatt for att oka
hastigheten och arbetet for simmarna.

Ilgdngsattande fran vattnet. Sker genom att simmaren
sjunker ned i vattnet och skjuter ifran under ytan i
streamline-position. Darefter kan undervattenssim utforas.
Franskjut sker aven i varje vandning. Eftersom franskjut ar
en viktig del av vandningen &ar det viktigt att simmarna alltid
gor korrekta franskjut.

Pandpaddlar som anvands vid viss armsimning och simning
sammansatt for att 6ka arbetet for simmarna.

Flythjdlpmedel som anvands vid viss bensimning for att

underlatta for andning.Nackdel kan vara fOrsamrat
vattenlage generellt.
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Start

Starttid

Streamline

Svandrag

Trackstart

Undervattenssim

Vanlig start

Ilgangsattande fran starpall eller kant. P4 simsatten som
simmas i brostlage sker detta med ett starthopp (dyk). |
vattnet antas streamlineposition och eventuellt
undervattenssim utfors. P& ryggsim sker starten genom att
simmaren haller tag i starpallens handtag och skjuter ifran i
en bage Over ytan for att sedan tranga genom vattnet i
streamline-position och utféra eventuellt undervattenssim.

Den tid som simmarna ges att bade simma strackan i fraga
och att vila innan nasta stracka simmas. Forkortas sv. (start
varje) eller st

Den position som simmarna bor strava efter for att minimera
vattenmotstandet. Kroppen halls strackt s att den gar enom
sa liten tvarsnittsarea som mojligt. Armarna, kroppen och
benen strackta och huvudet mellan armarna. Genomfors vid
start, franskjut och vandning men bor dven ses som riktlinje
for kroppshallining vid simning.

Det specifika armtag som ar tillatet vid undervattenssim pa
bréstsim. Utgar fran streamline-position. Armarna dras ned
helt till en ny glidposition dar bade armar och ben halls
bakat. Sedan dras armarna fram med hjalp av kraften fran
ett bentag. Under svandraget far en fjarilskick utforas.

Dyk fran starpallen dar den ena foten halls bakom den andra
for att ge lagre reaktionstid och extra kraft.

Den speciella typ av simning som genomfdrs under vattnet
efter start,

franskjut och vandning. P& fjarilssim, ryggsim och crawl
utfors fjarilskickar under vattnet i streamline-position. Pa
ryggsim och crawl ar aven vanlig benspark tillatet. Pa
brostsim far ett armtag och ett bentag utféras under vattnet.
Armtaget ar i regel ett sa kallat svandrag (se detta ord).

Dyk fran startpallen dar foétterna halls bredvid varandra vid

startpallensframkant. Ar enklare och mer balanserad &n
trackstarten.
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