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              fjärilsim kick på sidan varför lära sig att skapa kraft framåt med hjälp av både uppåt- och nedåtkicken. hur ligg på sidan med arme

             
                Fjärilsim
   KICK PÅ SIDAN
   VARFÖR Lära sig att skapa kraft framåt med hjälp av både uppåt- och
   nedåtkicken.
   HUR Ligg på sidan med armen närmast bottnen rakt fram och den andra
   utmed sidan. Utför kickar som genereras från bröstkorgen, böj inte i
   knävecken utan låt kraften komma från höften/hela benet/fötterna.
   KICK PÅ RYGG (MASKEN PÅ RYGG)
   VARFÖR Lära sig att jobba med mage och bröstkorg.
   HUR Ligg på rygg med armarna utmed sidorna, och kicka med
   målsättningen att göra stora rörelser och så mycket vågor som möjligt.
   Böj inte i knävecken.
   VARIERA Håll armarna sträckta över huvudet och ligg i streamline med
   överkroppen så att kicken främst kommer från höft och neråt (passar
   bäst att göra under vattnet och mer explosivt). Detta lämpas för att
   förbättra snabbheten av kick i undervattensarbetet.
   MASKEN
   VARFÖR Lära sig rytmen och tajmingen mellan överkroppen och höften i
   fjärilsimmet. Lära sig att kicka med kroppen och inte med underbenet.
   HUR Kick på magen, armarna vid sidorna, ligg längs vattenytan och
   jobba med hela kroppen. Börja kicken genom att pressa bröstkorgen
   nedåt mot bottnen och rörelsen fortsätter genom kroppen genom att
   höften trycks uppåt mot vattenytan. Jobba med långsamma rörelser så
   att det ges tid att känna rörelsen och den lätt framåtdrivande kraft
   som den skapar. Likt en mask rör du kroppen framåt längs vattenytan
   med en mjuk rörelse upp och ner. Det är viktigt att simma längs
   vattenytan och att rörelsen upp är lika stor som rörelsen ned.
   Rörelsen upp tar dock lite längre tid att genomföra så det känns ofta
   som att man gör en större rörelse upp än vad man gör ner. Andas rakt
   upp var 4e-5e kick med lite plask och tänk på att trycka upp höften
   när du lägger ner huvudet och pressar ner kroppen efter andningen så
   att du behåller rytmen – det är mycket viktigt att balansera med
   kroppen – INTE med armarna, speciellt under andningen!
   KICK PÅ MAGE
   VARFÖR Lära sig att få en så effektiv framåtdrivande kraft som möjligt
   i kickarna (under vattnet). Vid undervattensarbete efter vändning ska
   man försöka göra några stora och sedan ett antal mindre explosiva
   kickar. Därför behöver du träna på att hålla överkroppen i streamline
   under vattnet och främst fokusera kicken från höften och nedåt.
   HUR Börja genom att göra ett utskjut i streamline där du gör några
   stora kickar följt av ett antal mer explosiva kickar. Sedan går du upp
   och andas in (utan att jobba/balansera med armarna) för att sedan
   återigen dyka ner ca en halv meter och jobba under vattnet med ”låst
   överkropp” i streamline och fokuserad kick från främst höft och nedåt.
   LADDA PANG
   VARFÖR Lära sig rätt tajming mellan armtag och höftrörelse (kick) i
   fjärilsimmet.
   HUR Börja med att ligga i balansläge på magen i rak linje med armarna
   utsträckta framför huvudet. Böj sedan från höften så att höften ligger
   kvar vid vattenytan och överkroppen pressas ner mot bottnen. Samtidigt
   som du gör detta så drar du ut armarna åt sidorna så att du uppifrån
   ser ut som ett Y. Du är nu i en ”ladda” position! Det är viktigt att
   böja i höften och inte i axlarna eller huvudet. Härifrån drar du bak
   och in armarna under magen och sedan ut åt sidorna bakom höften
   SAMTIDIGT som detta så ”pangar” du ner höften så att det blir en
   ordentlig fjärilsimskick vilket i kombination med armtaget till och
   med kan göra att du nästan surfar en bit på vattenytan. Du startar om
   övningen genom att återigen lägga dig i balansläge vilket gör att
   denna övning inte är speciellt framåtdrivande och såledees aldrig ska
   stressas igenom.
   VARIERA Övningen kan med fördel tränas på land genom att simmaren står
   rakt upp – böjer sig framåt i höften samtidigt som armarna tas ut åt
   sidorna (= LADDA) för att du sedan skjuter fram höften samtidigt som
   du drar ner armarna framför kroppen där de avslutas bakom höften! (=
   PANG)
   VARIERA 2 Ladda – Pang – Flyg = Går till på exakt samma sätt som ladda
   pang, men istället för att avsluta med armarna bakåt vid sidorna så
   flyger du fram armarna ovanför vattenytan till balansläge framför
   huvudet. Detta blir ganska likt fjärilsim (i och med återföringen
   ovanför vattnet) men tänk på att du ska ha balans med armarna fram
   innan du laddar simsättet igen! Tänk även på att detta är en övning
   för att få in tajmingen i simningen och är av den anledningen inte
   speciellt framåtdrivande!
   Fjärilsim
   SKOVELFJÄRIL
   VARFÖR Lära sig rytmen och tajmingen mellan överkropp och höft samt
   till viss del involvera armarna i rörelsen/progressionen
   HUR Använd samma kroppsrörelse som vid masken. Ligg med armarna
   framför kroppen och dra ut dem åt sidan (som ett Y förbi axlarnas
   linje) med händerna tittandes utåt/nedåt. Detta görs samtidigt som
   överkroppen pressas nedåt och höften pressas uppåt. Efter detta drar
   man tillbaka armarna med händerna inåt/nedåt (som ett I) – samtidigt
   som detta så trycker man ner höften och går upp med överkroppen (det
   är även i denna position man andas om man behöver det – man ska tänka
   på att trycka upp höften och dra ut händerna efter andning). Använd
   inte armarna för att balansera – använd kroppen!!
   SURFING
   VARFÖR Lära sig att få in tajmingen av armtaget i förhållande till
   kroppens rörelse. Lära sig skapa kraft av draget under vattnet, samt
   att känna den kraft och våg som skapas framför kroppen.
   HUR Denna övning utgår från samma principer som ”ladda pang” men sker
   istället i rörelse/rytm. Övningen utgår från skovvelfjäril. När du är
   i en ”laddad” fjärilsimsposition med armarna utåt (som ett Y) och
   höften hög samt överkroppen böjd nedåt (i höften) så gör du
   undervattensdraget, accelererar upp farten i armtaget under draget.
   Förstärk rörelsen med en kraftig kick. Försök att komma över den våg
   som skapas framför kroppen och surfa på vågen. Smyg fram armarna under
   vattnet samtidigt som du gör två kickar.
   1 ARMTAG FLERA KICKAR
   VARFÖR Lära sig koordinationen mellan armar och ben.
   HUR Ligg och kicka, gör ett fjärilsimsarmtag med vanlig höftrörelse
   (kick) och fortsätt sedan att kicka ett visst antal kickar. Hela
   övningen skall utföras långsamt. För att få in rytmen bör samma antal
   kickar göras efter varje cykel. Ett exempel kan vara ett armtag – 3
   kickar (jämfört med den vanliga 2 kickarna).
   ENARM
   VARFÖR Kunna simma fjärilsim långt samt att lära sig koordinationen
   mellan armar och höft.
   HUR Simma fjärilsim med en arm, den andra ligger still utmed sidan.
   Andningen sker åt sidan (lättare att hålla rytmen) eller eventuellt
   rakt fram. Byte av arm efter givet antal armtag eller meter.
   VARIERA I combo med 2 armar, exempelvis 2 med höger - 2 med vänster -
   2 med båda.
   2-1 ARMSFJÄRIL
   VARFÖR För att kunna simma fjärilsim under en längre distans och
   samtidigt göra det med bra teknik och bibehållen rytm (tajming mellan
   arm och höft/kick).
   HUR Gör ett armtag med vänster arm, ett med båda armarna, ett med
   höger arm och ett med båda armarna. Behåll rytmen oavsett om armtaget
   tas med en eller två armar (upp med höften och böj ner överkroppen
   från höften när armen sätts i (= kick) samt tryck ner höften när
   armarna tas upp (= kick). Andningen sker förslagsvis vid armtaget med
   båda armarna.
   2-2-2
   VARFÖR Av samma anledning som 2-1 armsfjäril fast med 2-2-2 kan du
   simma en ännu längre distans utan att tappa tekniken. Du får även ut
   extra bra kvalitet på dina dubbelarmtag och kan fokusera extra mycket
   på dessa!
   HUR Gör två armtag med vänster – två armtag med höger – två armtag med
   båda. Detta innebär att du gör totalt fyra stycken enarmstag innan
   dina två dubbelarmtag. Fokusera därav extra noga på dubbelarmtagen –
   andningen kan varieras men gör andas förslagsvis när du gör enarmstag
   (åt sidan om det är svårt att hålla rytmen).
   HOPPFJÄRIL
   VARFÖR För att på ett enkelt sätt få armarna ovanför vattenytan där
   höften följer med naturligt.
   HUR Denna behöver göras på relativt grunt vatten så att simmarna kan
   trycka sig själva upp och framåt från botten och hoppa ner i en
   fjärilssimsliknande rörelse. Simmaren ska få ner huvudet mellan
   armarna så att armarna följer huvudets rörelse och inte tvärtom.
   TITTA PÅ FÖTTERNA
   VARFÖR För att tvingas till att pressa ner överkroppen vid påbörjan av
   armtag
   HUR Simma vanligt fjärilsim där du böjer från höften och tittar på
   dina tår i början av armtaget.
   Ryggsim
   RYGGBEN BALANS
   VARFÖR Träna på att jobba med en rak linje från huvud till tår. Lära
   sig balansera kroppen vid vattenytan.
   HUR Simma ryggsimsben med armarna vid sidorna (du ska ligga rakt utan
   att rotera). Tryck ner huvudet så att vattenytan precis snuddar vid
   simglasögonen – då ligger du i rätt position med huvudet och kroppen
   förlänger linjen.
   RYGGBEN MED PLATTA OVANFÖR KNÄNA
   VARFÖR Lära sig att simma med hela benet och på så vis undvika ”cykel
   benspark” av för böjda knän.
   HUR Ligg på ryggen i rak linje utan att rotera och håll en platta
   framför kroppen ovanför knäna. Sträck på vristerna och simma
   ryggsimsbenspark utan att knäna nuddar vid plattan.
   MUMIEN
   VARFÖR För att förbättra sin benspark och trots ändrad tyngdpunkt
   kunna hålla en rak linje i kroppen.
   HUR Simma benspark på ryggen med armarna sträckta mot taket likt en
   mumie. Behåll linjen från huvud till tår! Denna övning är mycket svår
   att göra på rätt sätt!
   GRILLSPETT PÅ RYGG MED BALANS PÅ VARJE SIDA
   VARFÖR Hitta balans på varje sida samt en rak linje från huvud till
   tår trots att kroppen är roterad.
   HUR Håll armarna utmed sidorna och sparka benspark på sidan. Titta upp
   i taket med balans och rak linje och ena sidans axel/höft roterad
   uppåt. Rotera från den ena sidan till den andra och hitta balansen på
   motsatt sida. Höft och axel ska bryta vattenytan innan rotationen på
   andra hållet påbörjas. Det är viktigt att rotera samtidigt med axel
   och höft! Ligg kvar 3-4 sek på varje sida. Spänn magen, ha en rak
   hållning och rotera inte mer än att du fortfarande kan titta rakt upp
   i taket och vara avslappnad i nacken!!
   VARIERA Gör övningen utan att stanna upp i balans på varje sida.
   Rotationen pågår med jämn rytm åt båda hållen (2 benspark höger – 2
   mitten – 2 vänster – 2 mitten osv).
   SMYGANDE GRILLSPETT PÅ RYGG
   VARFÖR För att träna på draget under vattnet i ryggsimmet – där det är
   viktigt att kroppen är tvärställd (roterad) så att du kommer ner
   tillräckligt djupt med armen och på så vis kan böja den och pressa
   vattnet rakt bakåt och samtidigt rotera åt andra hållet och på så vis
   färdas framåt!
   HUR Ligg på sidan i samma position som vid grillspett med balans! Tänk
   på att inte rotera upp mer än att du kan vara avslappnad i nacke och
   titta rakt upp mot taket! Smyg fram armen som är mot bottnen till den
   position du vill ha i mitten av ditt ryggsimsdrag (handen/armen tittar
   mot fötterna och vill pressa vattnet i rakt motsatt färdriktning =
   BAKÅT!). Pressa vattnet bakåt med hela armen/handen (nästan med
   känslan att även armhålan pressar) samtidigt som du roterar höft åt
   och tar på så vis hjälp av dess kraft (kraften kommer från höften).
   Hitta balansen och smyg sedan fram motsatt arm.
   RYGGSIMSBEN PÅ SIDAN MED HALV ÅTERFÖRING
   VARFÖR För att lära sig hur en avslappnad återföring påbörjas
   (handryggen tittar rakt bak i början av återföringen). Det är kroppens
   rotation som gör att handen sätts i vattnet på rätt sätt – du ska
   alltså INTE vrida handen för att få i lillfingret först!
   HUR Ligg på sidan i ryggposition och sparka benspark (likt grillspett
   med balans men utan att rotera). Påbörja återföringen med den arm som
   är mot taket och gör det till mitten av kroppen. För sedan ned armen
   till sidan igen. Upprepa detta och byta sida efter ett visst antal
   upprepningar / meter. Det är väldigt viktigt att hålla rak arm men
   samtidigt vara avslappnad i återföringen!
   SMYGANDE GRILLSPETT PÅ RYGG MED HALV ÅTERFÖRING
   VARFÖR För att lära sig att påbörja en avslappnad återföring direkt
   efter rotation och armtag.
   HUR Gör övningen precis som smygande grillspett (se ovan) men efter
   att du roterat och avslutat armtaget så påbörjar du återföringen
   direkt (till mitten av kroppen) och lägger sedan tillbaka armen vid
   sidan så att samma sak kan göras på motsatt sida.
   DUBBELRYGGSIM
   VARFÖR Att lära sig lyfta axlarna samt att träna på en avslappnad
   återföring / handisättning trots att kroppen inte roterar. Du får in
   känslan av att ej gå över kroppens mitt vid handisättning.
   HUR Simma ryggsim med båda armarna samtidigt med jämn ryggbenspark.
   Sträck armarna mot taket i återföringen och försök att vara avslappnad
   samtidigt.
   Ryggsim
   RYGGSIM MED AXELLYFT
   VARFÖR Att lära sig lyfta axlarna och koordinera detta med kroppens
   rotation.
   HUR Simma vanligt ryggsim men överdriv rotationen genom att axlarna
   ska vara ovanför vattenytan innan armtaget påbörjas. Tänk på att
   sträcka armarna mot taket och försök få armarna att gå runt i jämn
   takt likt en vindmölla. Försök få höften att följa med av sig själv.
   BEN MED ROTATION
   VARFÖR Lära sig sparka hela vägen runt; sida - mitten - sida.
   HUR Håll armarna utmed sidan och sparka benspark. Rotera från en sida
   till den andra. Håll igång bensparken hela tiden; höft och axel följs
   hela tiden åt. Ryggraden fungerar som ett grillspett som kroppen
   roterar runt.
   ENARM
   VARFÖR Att lära sig rotera även när en arm kopplas på.
   HUR Håll den ena armen utmed sidan, medan den andra utför en hel cykel
   av ett ryggsimsarmtag. Det är viktigt att axel och höft hela tiden
   följs åt, även på den sida där det inte görs något armtag (rotera upp
   axel och höft på motsatt sida även om du inte lyfter armen). Byte av
   arm kan ske efter ett bestämt antal armtag eller meter.
   VARIERA Simma enarmsryggsim där du stannar till i balansläge på sidan
   i ca 2 sekunder efter varje enarmscykel (vid sträckt arm ovanför
   huvudet).
   RYGGSIM MED BALANS
   VARFÖR Utveckla rotationen i sammansatt simning och få kontroll på
   balans/rörelser.
   HUR Vid varje istick av handen inför ett nytt armtag så fördröjer du
   armtaget i 2-3 sekunder, detta gör du med i balansläge på sidan med en
   arm utsträckt ovanför huvudet och den andra vid sidan. Rotera över
   till andra sidan med ett ”vanligt” ryggsimsarmtag – kom ihåg
   rotationen höft och axlar samtidigt! OBS! Det är viktigt att tänka på
   att det inte är en naturlig del utav ryggsimmet att ligga stilla i
   balansläge. I den sammansatta simningen så ska simsättet (rotationen
   och armtagen) hela tiden vara i rörelse!
   2 HÖGER 2 VÄNSTER
   VARFÖR För att lära sig att överföra rotationen av höft/axel till den
   sammansatta simningen.
   HUR Alternera två (2) enarmstag med den ena armen följt av två (2)
   enarmstag med den andra armen. Tänk på att rotera upp höft och axel
   även på den sida som inte simmar. Vid skiftet mellan armtagen blir det
   naturligt att du simmar en armcykel sammansatt ryggsim. Lägg in
   vanligt ryggsim efter denna teknikövning för att skapa en ännu
   skarpare koppling mellan teknikövning och sammansatt simning.
   LONG AXIS
   VARFÖR Få kontroll på rotationen av den långa axeln (sida/sida) genom
   att kombinera frisim och ryggsim.
   HUR Simma 4 ryggsimsarmtag följt av 3 frisimsarmtag.
   VARIERA Gör samma övning med endast en arm (enarms long axis) 2ry –
   2fr med samma arm
   RYGGSIM MED BALANS
   VARFÖR Utveckla rotationen i sammansatt simning.
   HUR Vid varje istick av handen inför ett nytt armtag, fördröj armtaget
   i 3 sek, men jobba med benen i sidoläge. Rotera över till andra sidan
   efter 3 sek och gör likadant på den sidan.
   SNURRA HAND
   VARFÖR Bli medveten om handens position under återföringen.
   HUR Simma ryggsim sammansatt som vanligt. Under återföringen av
   armtaget, vrid handen så att tumme och lillfinger byter plats en gång
   extra före istick.
   DRAG I LINAN
   VARFÖR För att lära sig att böja armen i draget under vattnet så att
   man på så vis kan få med sig vatten bakåt i motsatt färdriktning
   HUR Simma vanligt ryggsim där armen som är närmast linan tar tag i
   linan och drar dig framåt vid varje armtag. Obs vid genomförandet av
   denna övning kan rotationen och rytmen bli lidande.
   Bröstsim
   BRÖSTSIMSBEN PÅ RYGG
   VARFÖR Lära sig att simma med rak höftled.
   HUR Ligg på rygg med armarna utmed sidorna. Gör bentaget utan att
   knäna bryter vattenytan eller att höften sjunker mot bottnen. Dra
   fötterna bakåt, vinkla ut dem och pressa bakåt.
   VARIERA Lägg armarna över huvudet.
   BRÖSTSIMSBEN PÅ MAGE (med litet armtag)
   VARFÖR Lära sig att simma med rak höftled. Att bentaget inte ska
   arbeta mot armtaget.
   HUR Gör ett litet armtag (med andning) och ett vanligt bentag.
   Bentaget görs precis innan armtaget slutförts och armtaget påbörjas
   inte förrän benen gått helt ihop! Tänk på att hålla huvudet i linje
   mellan armarna! Öronen ska vara parallella med armarna. Glid efter
   varje avslutat bentag.
   VARIERA Ligg i streamline position och simma bentag med glid. Lägg
   till andning.
   BRÖSTSIMSBEN PÅ MAGE MED HÄNDER PÅ RYGG
   VARFÖR Lära sig att inte böja i höftleden.
   HUR Lägg händerna på ländryggen/rumpan och simma bentag. Glid efter
   varje avslutat bentag. Andningen avslutas då benen sträcks.
   BRÖSTSIMSBEN PÅ RYGG MED ETT BEN
   VARFÖR Att skapa kraften rakt fram från varje ben.
   HUR Simma bröstsimben på rygg med ett ben, det andra benet skall vara
   stilla och utsträckt. Kommer du snett riktas kraften från benet åt
   sidan istället för bakåt. Det går även att kombinera exempelvis två
   bentag med höger, två med vänster och fyra med båda.
   BRÖSTSIMSARM + FRISIM BEN
   VARFÖR Lära sig att jobba igenom hela armtaget fram till sträckning
   utan stopp. Acceleration av armtag.
   HUR Simma bröstarm och frisimsben tillsammans. Viktigt att hålla igång
   benen hela tiden. Andningen avslutas när armarna sträcks.
   BRÖSTSIMSARM + FJÄRILSKICK
   VARFÖR Lära sig rytmen och koordinationen samt att utnyttja den kick
   som skapas av kraften från bröstsimsbentaget.
   HUR Simma bröstarm med en (1) fjärilskick per armtag. Kicken skall
   komma lite efter att framföringen av armtaget till sträckning
   påbörjats. Kicken skall ske från höften med raka ben.
   BRÖSTSIMSARM MED VARANNAN FJÄRILSKICK OCH BRÖSTSIMSBEN
   VARFÖR För att få in tajminen utav bentaget / rörelsen utav höften
   HUR Simma vanliga bröstsimsarmtag där varannan armcykel görs med en
   (1) höftrörelse (kick) och varannan med ett (1) vanligt
   bröstsimsbentag. Tänk på att både kicken och bentaget ska komma efter
   att / när återföringen av armarna har påbörjats
   SHORT AXIS
   VARFÖR Lära sig bättre kontroll av bålens rörelse vid rotation genom
   den korta axeln (fram/bak) genom att kombinera fjärilsim med bröstsim.
   HUR Simma två (2) fjärilsarmtag med höftrörelse (kick) följt av 2
   bröstsimsarmtag med antingen kick eller bröstsimsbenspark.
   VARIERA Antalet fjärilsims- och bröstsimsarmtag kan varieras ,
   exempelvis ett fjärils- och ett bröstsimsarmtag eller annan typ av
   variation gällande kick/bentag.
   1 ARMTAG 2 BENTAG
   VARFÖR Lära sig koordinationen mellan armtag och bentag samt att skapa
   kraft / få hjälp av bentagets framåtdrivande förmåga.
   HUR Simma bröstsim med armtag och bentag men efter bentaget skall
   armarna ligga kvar i sträckt läge framför kroppen och ytterligare ett
   bentag ska göras (som även avslutas med en glidfas). Låt huvudet ligga
   precis mellan armarna och titta ner mot bottnen under någon del av
   glidfasen!
   VARIERA Antal bentag kan utökas men simmaren kan tappa linjen vid för
   många bentag.
   Bröstsim
   2 ARMTAG 1 BENTAG
   VARFÖR Lära sig att använda armarna framför kroppen, låsa höften och
   på så vis hålla linjen i simningen.
   HUR Simma bröstsim med armtag och bentag men efter bentaget skall
   simmaren ligga strax under vattenytan med benen i rak linje efter
   kroppen. Ifrån detta läge tar simmen ytterligare ett armtag under
   vattnet där denne skovvlar ut-bak/in-fram med kontroll och rak
   position / linje i höft.
   SAMMANSATT BRÖSTSIM + BRÖSTSIMARM MED FJÄRIL BEN
   VARFÖR Lära sig koordinera armar och ben samt att få in höftrörelsen.
   HUR Simma varannan cykel med bröstsim arm + bröstsim ben, och varannan
   cykel med bröstsim arm och fjärilskick.
   VARIERA Bytet mellan bröstsim ben och fjäril ben kan ske efter fler
   cykler en (1).
   GLIDBRÖSTSIM
   VARFÖR För lära sig att hålla en rak linje, lära sig rätt tajming av
   simsättet och få kraft från bentaget.
   HUR Simma bröstsim och efter att benen slagits ihop så ligger du kvar
   i en rak linje under minst två (2) sekunder. Du ska greppa vattnet vid
   utskovvlingen efter glidet och när armarna förs framåt (efter
   ut-bak-in skovvling) så ska du påbörja bentaget. Fötterna ska vinklas
   utåt och sedan pressas bakåt först efter / när armtaget har slutförts
   (tänk Arm fram – Ben slår ihop – Glid) Låt huvudet ligga precis mellan
   armarna och titta ner mot bottnen under någon del av glidfasen!
   VARIERA Simma glidbröstsim till streamline där du ligger kvar med
   armarna i streamline under en längre tid under/efter glidfasen. Under
   bröstsimmet kan man tänka att man ska göra en bubbla med armarna och
   dyka igenom och fötterna ska pressa vattnet bakåt i bensparken.
   UNDER - ÖVER
   VARFÖR Lära sig känna var man skapar kraft respektive motstånd i
   simningen.
   HUR Simma tre (3) cykler ovanför vattnet (vanliga) och två (2) cykler
   under vattnet. Armarna skall vara framför kroppen även vid armtagen
   under vattnet.
   KNYTNÄVE
   VARFÖR Lära sig att skapa kraft även från armarna.
   HUR Simma bröstsim men ha knutna nävar.
   KALLSUP
   VARFÖR För att lära sig att inte vrida/röra huvudet och att titta
   snett nedåt under andningen?
   HUR Håll hakan mot bröstet (så gott det går) och simma vanligt
   bröstsim.
   BRÖSTSIM / BRÖSTSIMSBEN MED DOLME
   VARFÖR För att lära sig att få kraft från underbenet i bentaget.
   Eventuellt om man vill att simmaren ska simma med ett smalare bentag
   och på så vis lättare vinkla fötterna utanför knänas linje.
   HUR Simma bentag med dolme så att knäna på så vis hålls ihopa?
   FLUNDRA
   VARFÖR För att träna på linjen i bentaget och göra det utan att böja i
   höften.
   HUR Bröstsimsben längs bassängbotten, håll raka lår och jobba med
   linje, armarna i streamline
   SNABBA HÄNDER (SKOVVLA UT / BAK / IN / FRAM)
   VARFÖR För att speeda upp händerna och snabbt men samtidigt effektivt
   kunna greppa vatten
   HUR Snabba bröstsimshänder där framme (ut-bak/in-fram) med en liten
   kick på varje armtag.
   2 UPP – 1 NER
   VARFÖR För att förbättra kontroll.
   HUR Två armtag med huvudet uppe benen gör en liten fj kick, sedan ett
   armtag när du
   dyker ner som vanligt bröstsim med ett vanligt bröstbentag (två upp en
   ner)
   BRÖSTSIM MED KICK KONTROLL
   VARFÖR Kontrollera simningen.
   HUR Kicka (fjärilskickar) på magen med armarna framåt. Låt armarna
   glida utåt sidorna med händerna tittandes nedåt/utåt, hitta balans i
   position Y och gör sedan ett bröstsimstag med ett vanligt
   bröstsimsbentag och andning (utskovvel - bak in - armar fram)
   Frisim
   FRISIMSBEN MAGE ARMARNA RAKT FRAM
   VARFÖR Lära sig att hitta kroppens tyngdpunkt i en lång och rak linje
   med minsta möjliga motstånd från kroppen.
   HUR Simma frisimsben med armarna utsträckta framför huvudet i
   streamline position. Spänn hela kroppen likt en robin hood pil och
   jobba med raka ben där sparken utgår från höft.
   ENARMSFRISIM MED EN ARM I STREAMLINE
   VARFÖR Lära sig att simma med hög armbåge under vattenytan så att
   vatten pressas bakåt.
   HUR Koncentrera dig på en arm och håll motsatt arm utsträckt rakt fram
   GLID PÅ ARM / CATCH UP
   VARFÖR Lära sig att simma med hög armbåge under vattenytan så att
   vatten pressas bakåt.
   HUR Glid på varje armtag. Tänk att du åker skridskor och tar fart från
   en sida innan du börjar på nästa. Armarna utgår från streamline vilket
   innebär att du ska hålla båda armarna framåt innan du börjar på nästa
   armtag.
   POLO
   VARFÖR Att träna istick och påbörjan av draget under vattnet.
   HUR Håll huvudet ovanför vattenytan med blicken riktad framåt. Hakan
   kan vara i vattnet, men munnen skall var ovanför vattenytan. Simma
   frisimarmtaget som vanligt. Hjälp till med benen för balansen.
   VARIERA Simma polo med fjärilskick och fokusera på rytm
   GRILLSPETT MAGE
   VARFÖR Hålla linjen samtidigt som kroppen roterar. Lära sig balansera
   och hitta tyngdpunkt vid rotation.
   HUR Frisimsben med balans på sidan och armarna vid sidorna, titta ner
   mot botten, rulla över till andra sidan med kroppen. Rulla hela
   kroppen samtidigt (höften rullar, lotsas som att det är naveln som ska
   andas och inte huvudet). Huvudet tittar hela tiden ner mot botten
   under tiden du roterar, ta upp huvudet och andas efter att du hittat
   balansen. Repetera åt andra hållet. Du ska ej rotera och andas
   samtidigt (hitta balans – rotera – hitta balans – andas) och du ska
   inte rotera så mycket att du tappar linjen eller att det spänner i
   nacken.
   FRISIMSBEN PÅ SIDAN
   VARFÖR Hålla en rak och lång linje för att sedan kunna utveckla
   balansen och längden per armtag.
   HUR Balansera på sidan under en jämn frisimsbenspark med en arm fram,
   titta ner mot bottnen, behöver du andas så titta upp och titta sedan
   ner igen. Tänk lång och rak, träna på båda sidorna. Den översta armen
   ska vara ”torr” men ska ändå klaffas invid kroppen. Byt sida efter ett
   bestämt antal meter.
   HALV HAJFENA
   VARFÖR Känna hur axeln ska lyftas för att du ska kunna göra en
   avslappnad återföring av armen.
   HUR Balans på sidan en arm fram, titta ner, dra armen som är vid sidan
   halvvägs framåt nära/längs med kroppen som en hajfena till mitten av
   kroppen och sedan tillbaka igen till sidan. Andas när du behöver men
   titta alltid ner mot botten när du gör den halva hajfenan. Armbågen
   bör ej passera kroppens mittlinje!
   FRISIMBALANS
   VARFÖR Lära sig arbeta med ryggraden som kroppens mitt (som rotationen
   sker runt).
   HUR Ligg på sidan, armen närmast botten utsträckt och den andra ligger
   utmed sidan. Titta ner och hitta balansen och gör sedan ett frisimstag
   så att du sedan hamnar i balans på andra sidan med motsatt arm fram,
   rulla allt som en enhet (tänk att du andas med naveln). Du ska ej
   rotera/simma och andas samtidigt (hitta balans – rotera – hitta balans
   – andas) och du ska inte rotera så mycket att du tappar linjen eller
   att det spänner i nacken.
   KNYTNÄVE
   VARFÖR Lära sig att skapa kraft från armarna.
   HUR Simma frisim som vanligt, men knyt nävarna ordentligt.
   VARIERA Öppna upp ett finger i taget till helt öppen hand.
   Frisim
   TRE FRISIMSTAG TILL BALANS
   VARFÖR För att kombinera balansläge med den sammansatta rytmen i
   frisim.
   HUR Övningen fungerar ungefär som frisimbalans med skillnaden att du
   gör tre (3) vanliga frisimsarmtag efter balansläge. Du ska alltså
   balansera på sidan med en arm fram och sedan göra tre frisimsarmtag
   till balans på motsatt sida där du fortsätter med enbart bentag
   undertiden du gör en andning och sedan återgår till balansläge. Du ska
   ej rotera/simma och andas samtidigt (hitta balans – rotera – hitta
   balans – andas) och du ska inte rotera så mycket att du tappar linjen
   eller att det spänner i nacken.
   HALV HAJFENA COMBO FRISIMBALANS
   VARFÖR Lära sig att påbörja en avslappnad återföring i frisim och
   sedan få kraft från bålens rotation.
   HUR Du ska börja rörelsen med att göra en halv hajfena (enligt
   teknikövningen). Du stannar till och hittar balansen i den halva
   hajfenan och fokuserar sedan endast på bålens rotation och draget
   under vattnet så att du roterar över till andra sidan utan att belasta
   axlarna. Det är viktigt att trycka till från höften men du ska inte
   stressa övningen eller slänga/svänga med armarna.
   HAJFENA
   VARFÖR Lära sig balans och att hålla linjen med minsta möjliga
   motstånd under simningen, detta tillsammans med att få kontroll på
   armens rörelse samt hur man lyfter avslappnat i axeln.
   HUR Simma frisim, gärna långsamt. Återföringen ovan vattenytan görs
   två gånger, dvs när handen nuddar vattenytan för att påbörja draget,
   så dra armen tillbaka där man tog upp den genom att ha handen mot
   kroppen och stanna med hög armbåge likt en hajfena. Ta sedan fram
   armen igen. Jobba med benen hela tiden. Viktigt att armbågen inte
   passerar bakom kroppen för då tappar man balansen. Du ska heller inte
   ta armen länge bak än till mitten av kroppen. Huvudets position ska
   vara i linje och så avslappnat som möjligt. Ett tips är att titta ner
   mot bottnen fram till att återföringen är gjord och när du sedan ska
   göra hajfenan så speglar du dig själv i din hand (genom att titta på
   den). Ett annat tips är att hålla huvudet i den position som känns
   bäst för dig.
   ENARM MED DEN ANDRA ARMEN VID SIDAN
   VARFÖR Lära sig armtagets rörelse och att känna balansen under
   rörelsen.
   HUR Håll den ena armen utmed sidan, medan den andra armen gör ett
   armtag. Var noga med att axel och höft följs åt på både simsidan och
   den sida där armen ligger still. Andningen sker åt det håll vars arm
   jobbar, när draget görs under vattnet. Accelerera armtaget under
   draget; långsamt istick och hög fart vid armtagsslutet. Variera byte
   av arm från varje armtag till oändligt många armtag/meter.
   SMYGANDE GRILLSPETT
   VARFÖR För att få en effektivt drag under vattnet där kraften utgår
   från höftens rotation.
   HUR Ligg på sidan med båda armarna vid sidorna och titta rakt nedåt
   mot bottnen i samma position som du har när du påbörjar grillspett på
   mage. Smyg fram den arm som är mot bottnen och hitta balansen (viktigt
   att stanna i balans i någon sekund). Gör sedan ett armtag under
   vattnet genom att påbörja hög armbåga – pressa vattnet rakt bakåt
   samtidigt som du trycker till och roterar från höften. Armen kommer
   automatiskt i rätt position vid rotationen. Hitta balansen på andra
   sidan innan andning! (hitta balans – smyg fram arm –balans – rotera
   och drag – balans – andas)
   RULLTÅRTA
   VARFÖR För att få ökad kontroll och att även stimulera det vestibulära
   balanssinnet.
   HUR Rotera runt den långa axeln i varje armtag genom att hela tiden
   göra ett armtag i ryggsim och ett i frisim.
   SLÄP
   VARFÖR För att träna på att ha avslappnad återföring och att inte
   armtaget inte översträcks.
   HUR Simma vanligt frisim men dra hela tiden handen vid vattenytan med
   hög armbåge i återföringen.
   TUMMEN I ARMHÅLAN/ÖRAT
   VARFÖR Lära sig att lyfta på axeln och vara avslappnad i återföringen.
   HUR Simma vanligt frisim men låt tummen snudda vid armhålan
   alternativt örat i varje återföring (obs handen ska titta mot dig).
   Skovvel / Balans
   VÄNDNING I MITTEN
   VARFÖR
   HUR
   STREAMLINE
   VARFÖR
   HUR
   VARIERA
   FLYTÖVNING
   VARFÖR
   HUR
   VARIERA
   SKOVVEL IN / UT
   VARFÖR
   HUR
   VARIERA
   SKOVVEL BAK / FRAM
   VARFÖR
   HUR
   VARIERA
   NAMN
   VARFÖR
   HUR
   VARIERA
   NAMN
   VARFÖR
   HUR
   VARIERA
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