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v.40 kursintro, évergripande arm+benteknik

-"catch up"

-spetsig armbdge, handuppgdng vid héften, stor rotation i axeln, Idng isdttning av handen
-ben med platta pG mage och rygg, smd, snabba rérelser, jobba under ytan

Catch up
Syfte: hitta balans, stracka ut kroppen och hinna fokusera pa ett armtag at gangen.

Mal: att stracka ut den vilande armen och tillhérande axel for att underlatta rotationen i den
arbetande axeln

Ligg stilla med den ena armen i strackt lage framfor kroppen, arbeta med andra armen, rotera och
avsluta armtaget genom att klappa pa den vilande handen for att byta arm som arbetar.

Observera att catch up ar ett bra satt att trana teknik men nar det ska simmas lite langre strackor
eller lite hogre hastighet sa tjanar man inte pa att ha armen utstrackt och vila, da ska bada armarna
arbeta "motsatt” varandra.

Spetsig armbage
Syfte: underlatta roteringen i axeln, minska slitskador pa axeln, skapa battre balans i sin simning

Mal: att kunna arbeta med armen i ett hogt l1dge néra kroppen vid framforande ovanfor vattnet.

For att fa ett stabilt armtag utan att det blir svajigt i kroppen sa ar det klokt att jobba hogt med
armbagen for att kunna fa en handisattning langt framfor kroppen. Bra évningar for spetsig armbage
ar “dragkedjan” da man drar sin tumme langs med kroppens sida vid framférande av handen.
"tummen i armhalan” for att fa en hog rotation och en armféring néra kroppen.

Tankt ocksa pa att plocka upp handen fran vattnet i h6jd med hoéften, stracker man ut armen fullt ut
blir det svarare att féra den fram i bojt Iage och det ar latt att armen fors fram langt utanfor kroppen
vilket ofta resulterar i att nastkommande armtag under vattnet kommer bli snett och dar ar starten
till en S-form pa kroppen i sin simning.

Ben med eller utan platta
Syfte: bentrdning bade kondition, styrka och teknik

Mal: minska rorligheten i kndleden och fa med hela benet uppifran hoften

Bentraning kan goras pa manga satt, alla har sina fordelar. Att jobba utan platta ger bra traning for
vattenldget, med platta kan man jobba mycket benfys, |att att andas och jobba hart. Simma ben pa
sidan med ena armen framat och andra langs sidan av kroppen, latt att andas och all benkraft
kommer fokuseras under ytan. Pa rygg kan man med férdel halla en platta ovanfor kndna for att
kdnna om man har mycket knarorelser eller ej. Strava efter att vara strax under ytan, bensparken ger
liten verkan om man ar ovanfor eller i ytskiktet. Tank pa att jobba med larets 6vre delar for att pressa
hela benen ner. Hitta en takt som passar Din simning men framférallt hitta en takt som gor det latt
att halla balansen och spédnna at balen.



v.41 balanstraning

-skovel: I/Y, under mage, avslut: jobba med underarmen fran magen-héften-ut
-hitta greppet med paddel pG handen, IGngsamma armtag med mycket "dragkraft"
-bensim pa sidan

-"catch-up"+luftbana pa armtaget

Skovel
Syfte: hitta draget i vattnet

Mal: med sma rorelser kunna ta sig fram pa ett bra satt

Skovel finns i en hel uppsjo6 olika varianter men de vanligaste ar I/Y dar vi jobbar framfér kroppen,
hitta draget i vattnet och pressa handerna at sidorna med stort motstand och fér ihop dem igen med
litet motstand. Under magen dar man kan jobba i flera olika formera, inte att férakta hundsimmet
som barn ofta anvander, ett mycket effektivt satt att hitta draget och halla huvudet ovan ytan. Avslut
nedanfér magen, hall dverarmarna stilla under magen och arbeta fran armbagsleden och snett utat,
stort motstand bakat och litet tillbaka. Komplettera med lite ben for att halla balans och ev fa lite
extra fart men fokus ska ligga pa det lilla handarbetet. Vad géller skovel dr det bara fantasin som
satter stopp for 6vningar. Ligg pa rygg och flyt och “dra” sig fram i vattnet har nog alla gjort, anvand
det som traningsform for att hitta draget och kanslan for handformen i vattnet. Bra traning for
handleder och axlar (om man kér 1/Y)

Paddlar
Syfte: 6ka belastningen och hitta drag

Mal: att gbra ratt for att inte skada sig

Med paddlar 6kar motstandet dramatiskt och det ar viktigt att jobba ratt, darfér avrader jag er fran
att simma fort med paddlar, tekniken i armféringen kan latt bli sidosatt och slitningar pa axlarna 6kar
fort. Skovla med paddlar ar perfekt da kanner man direkt nar draget kommer.

Bensim pa sidan
Se tidigare bentips.

Catch up och luftbana pa armtaget
Se tidigare rubrik pa catch up och tank pa spetsig armbage och underarmen néara kroppen i
framforingen.

v.42 bassdngtraning: voltvindningar, streamline andning
-voltvidndning med frdanskjut pé mage/rygg

-streamline i franskjut - hitta "minsta motstdnd"

-andning 3-,5- och 7-takt, andas ndr och hur

-utnyttja rotationen i andningen

-andningsbalans



Voltvandning
Syfte: 6ka farten och féljsamheten i bassangtraning

Mal: hitta ett lage dar ni kdnner er trygga att vanda mot vaggen

Voltens tanke &r att 6ka flytet i simningen men man kan ocksa se det som andra moment i traningen.
Andningskontroll och benarbete i samband med volten gbr att man kan trana armar i langre
utstrackning da de far vila under 5-10 meter. Voltvandning &r svart att lara ut och svart att lara sig
eftersom alla har sin egen kdnsla for nar det passar bast att volta intill vdggen, men trana trana trana
sa kommer den sitta. Tank pa att ga in rakt mot vaggen, garna med lite fart for att kunna volta
shabbare, nar ni kommit halvvags runt i volten och ligger pa rygg skjuter ifran kanten och vrid runt till
mage forst efter ni lamnat vaggen, men observera att ni inte far komma upp till ytan pa rygg. Hitta
ett bra streamlineldge och glid ut fran vaggen, lagg pa bensparken och flyt sakta upp till ytan. Pabérja
inte forsta armtaget férens ni &r uppe i ytan, annars bromsar det upp och det blir svart att genomféra
armtaget.

Streamline
Syfte: att hitta minsta motstand

Mal: att kunna glida och fa en bra form pa kroppen i vattnet

Streamline skall alltid efterstravas eftersom all motstandsokning vi kan fa ar till godo. | catchupsim ar
det l4tt att hitta streamline da man stracker sig och har axeln i héjd med huvudet, men streamline
tacker upp hela kroppen, en avslappnad bal som ger upphov till en S-formad simning 6kar
motstandet i vattnet markant och mycket kraft maste laggas pa att aterfa balans och en rét linje i sin
simning. Likasa galler detta for benen, att ha benen hiangande efter sig i viloldge 6kar motstandet,
likasa sporadiska ben som saknar kontroll. Hitta ett lage dar benen antingen ar i en jamn takt och
spanda eller helt raka MEN spanda for att inte borja orma fram. All avvikelse fran den tankta raka
linjen i simningen gor att vi maste kompensera med armarna vilket ger upphov till taskig teknik och
kraftforluster. Sa minnesregler fér streamline som ALLTID bor finnas med i huvudet ar en stabil bal.

Andning
Syfte: hitta flyt och balans, mjolksyratraning

Mal: kunna andas at bada hallen med lika bra resultat

Det ar latt att fastna i en 2-taktsandning eftersom det ar skont att fa mycket syre och férsoka minska
andfaddheten. Men trana pa 3-,5- och 7-takt for att pressa sig sjalv lite. Mycket handlar om att inte
stressa kroppen for att kunna halla nere andningen. Om man andas pa samma sida hela tiden sa
tenderar man till att fa en obalans i simningen och det ar latt att “sned” i kroppen, speciellt vid 2-
taktsandning, da rotationen oftast blir sémre at det hall man inte andas.

Andningen bor goras snett bakat med huvudet i den “"vaggrop” som uppstar vid lite hogre farter.
Viktigt ar att inte ga upp for langt pa sidan, det gar att ha munnen kvar i vattenytan och andas
samtidigt. Trana upp andningen genom att simma langder under vattnet utan att andas, garna
bentraning med fenor.

Rotationen vid andning blir ofta hég och bra men se upp med att andas foér lange da armen kommer
ha svart att hamna framfor kroppen pa grund av att huvudet ar uppbdojt for lange. Forsok samtidigt



att inte féra den motsatta armen for mycket under kroppen, da det latt blir obalans med en liten
riktningsférandring som foljd.

”Andningsbalans” kommer ni sjdlva kdnna nar andningen gar lika bra at bada sidor, da har ni kommit
langt! Nar det kdnns naturligt att andas at bada sidor och en eventull 2-takt i slutet av ett hart pass
kan laggas at bada hallen. Det ar en svar uppgift, men absolut inte omaijlig. Lycka till!

v.43 vattenfys

-kondition

-syra

-styrka

-6ka motstdnd med hjélp av paddiar, fenor, plattor, varandra... "bara fantasin sétter grdnserna”
-utnyttja basséingtiden maximalt

Kondition
Konditionspass behdver inte vara att bara néta meter i bassangen. Kombinera med intervallserier,
stegar med fartokning/sankning, strackokning/sankning

Syra

Syratraning uppnas i regel enklast med fenor och hardpressad bentrdaning men fungerar sjalvklart i
sammansatt form. Kombinera med fa andningar och korta starttider for att fa lite vila. Lat fantasin
fléda, tank hur ni gor i skogen eller pa landsvagen och overfor till vattnet.

Styrka

Ett fantastiskt bra redskap for styrketraningen ar just vattnet. Anvand féremal som ger motstand,
plattan i lodrat vinkel under vattnet, dra en kompis, fallskdrm, lana vattengympahantlar eller pressa
ner dolmar med handerna framfoér er, svarta ringar runt benen eller vattenfyllda dolmar. Staller er i
djupa bassangen och jobba med vattentramp med eller utan armar. Bra att kombinera styrka pa land
infor vattenpass ar baltraning, statisk traning som plankan, plankan pa sidan, gummiband for
roteringar i axeln.

v.44 egen traning

-mycket teknik

-repetera évningar vi gjort

-dras inte med i andras sim - ldtt att falla tillbaka till "gammal” teknik - da blir det svart att Idra sig
den nya OM man vill éndra pa sin teknik vill sdga..

-ha roligt!

Egen traning

Det ar viktigt att halla tempo dar man sjalv kdnner att tekniken hela tiden sitter. Sjalvklart ar traning i
grupp med lite press och pepp kanonbra, men tekniken kommer i férsta hand for att inte fallain i
gamla vanor och minska riskerna for slitskador. Bara Du vet om dina begransningar och kdnner nar
kroppen sager ifran.



v.45 varierat traningsupplagg: intervall, sprint, distans - konditionstrining
-sprint - syrapass

-intervall - kondition och andningskontroll

-distans - fart(f)1:vila, slutfas pa avsim, f2:kondition éver ldng distans >1000m, f3:trdningsfart med
forhéjd puls, trdna distanser 100-300m om rep. 5-15gdnger med samma tid. f4:maxfart pd tréning,
(strax under tdvlingsmax for en tévlingssimmare i bassédng) anvénds vid sprint och delvis intervaller,
sdllan Iéngre dn 50 alt 75m pga tappad fart.

Tank pa hur ni trénar intervall och sprint nar ni dr ute i sparet. Sprint bor laggas upp med nagra fa
riktigt maxade strackor foljt av aktiv vila, lugnt sim. Intervaller kan med fordel laggas in i
distanstraning. Ex 300m frisim 2 var 4:e 25:a f4. Intervallen kan ocksa ldggas vid vandningstillfallet
dvs 6ka upp farten 10m innan vandningen och hall upp farten 10m efter. Variera utifran fantasin. |
samband med fartokningen kan ocksa en minskad andning ldggas in, aterga sedan till normal andning
efter intervallen.

Passupplagget bor férdelas sa insim och avsim tillsammans motsvarar 1/3 av passet. Insimmets syfte
ar att varma upp kroppen och undvik darfér att anvanda utrustning under denna del for att inte 6ka
pa belastningen for tidigt. Likasa bor inte utrustning anvandas vid avsim da detta syftar till att varva
ner kroppen innan uppgang. Beroende pa passets uppldgg kan insim och avsim varieras. Om passet
ar ett rent f2-pass kan avsim och insim kortas.

v.46 brostsim+ryggsim - for en varierad trianing i vatten -
skadeforebyggande

-bréstsimsteknik: grundléggande for en behaglig konditionstréning, insim, aktiv vila samt avsim
-ryggsimsteknik: grundldggande teknik fér en bra axel och bdltréining som komplement till frisim,
speciellt om andningen blir anstréingd pd frisim och pa sa vis férsdmrar trdningen. Skén simning vid
aktiv vila samt avsim

-bra att variera simsdtt for att undvika férslitningsskador alt 6verbelastning i axlar vid konstant
trdning av frisim, beroende pad vilken muskelgrupp och vad syftet ér med tréiningen kan dessa simsdtt
hjdlpa till att bredda tréiningen

v.47 "frisim i Oppet vatten”

-2 banor utan mittlina. Halva gruppen kér ben med fenor och platta fér att skapa mer rérelse i
vattnet

-balanstrdning

-andning

-armféring

Detta var ett forsok till 6ppet vatten lik traning men det fungerade inte fullt ut pa grund av att vi var
for fa i vattnet. Nar ni simmar med klubben sa kan ni med férdel simma pa tva banor utan mittlina for



att fa upp mer ”sjo” i bassangen. Teorin var battre dn praktiken. Dock kan jag ge tipset att andas i
vagornas medriktning, da behover ni inte lyfta huvudet sa hogt for att komma Gver ytan.
Armforingen ar viktig att ha hog armbage for att fa armarna 6ver vagorna, sa fort armen slar i en vag
sa blir det onédigt motstand och balansen kan ruckas.

v.48 Repetition
v.49 Repetition

v.50 Repetition



