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Simmaren ska stanga munnen och
gora"mmm" ljudet och sedan sanka
ner huvudet tills nasan hamnar
under vattnet.

Sta pa kanten vid bassangen och
hoppa ner i vattnet, landa med hela
kroppen under vattenytan. Nar
fotterna landar pa botten ska
simmaren stalla sig upp sjalvstandigt.

Simmaren ska lagga sig pa magen vid
vattenytan. Armarna ar strackta
framat med ansiktet i vattnet. Benen
ligger helt raka.
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F& forstdelse for att vi kan blasa ut
genom bade ndsa och mun nar vi
simmar med ansiktet i vattnet

Ett roligt satt att ta sig ned i vattnet,
och kunna doppa huvudet nar man
hamnar i vattnet

Skapa en vattenposition dven pa
mage. Bygga upp en trygghet med
att vattnet haller koppen flytande
vid vattenytan p& magen.
e Detta dr grundpelare till
magcraw/
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- Ovningsbeskrvning Syfte med évningen Tips pd hur man kan 6va pd egen hand

Ova pd att stanga munnen och goéra ett "mmm”
ljud

Simmaren formar sina hander till en skal och
provar att blasa med ndsan genom att séga
mmm”

"

Hoppa ner fran en stol/upphojd plattform
(6vningen sker pa land)
Std i vattnet och hoppa

Lagga sig pa mage med en kudde under och
framatstrackta armar + raka ben (skjut ifrdn
vaggen vid fart)

For hjalp med balansen, hall i en platta med
tummarna pa under sidan och strackta armar.




- Ovningsbeskrvning Syfte med 6vningen Tips pd hur man kan éva pd egen hand

Glida pa
magen/ryggen
Simmaren ligger pa rygg vid vattenytan och ror pa benen upp
och ned. Armarna ar placerade langsmed kroppen och ligger
Sparka pa stilla .. o L - -
= @n_ Benen ska sara S‘F.rackta fran hoften ned till tarna. Fotterna ser
TIeeEE ut som ballerinafotter.

e Tdnk pa! Hakan ska lutas bakat nar simmaren simmar pa
ryggen, om man kollar p& magen eller pa fotterna
kommer man sjunka.

Sparka pa
mage
(med/utan
platta)

Simmaren ligger pa ryggen och flyter i 5 sekunder for att

sedan rotera till mage utan att satta ned fotterna och lagga

sig i maglaget. Rotationen gors runt den langa axeln.
Rotation

Tdnka pa! Ansiktet ska vara tittandes nerdt pa magen
och mot taket pa ryggen.
e Tranagarna pa att rotera fran rygg till mage, men aven
frdn mage till rygg

(skoéldpaddan) .

Rotation med
benspark

Benen ar motorn (farten) nar vi

ska ta oss fram pa ryggen.

Rotationen anvands
frekvent nar vi behdver
andas i magcrawl.

Detta ar en rorelse som
hjalper barnen att hitta till
fri luftvag pa ryggen om
dem ligger i maglage.

Ligga pa ryggen i sangen och sparka med stérkta knan
och vrister (forstka att nudda tarna i tdcket med varannan
fot)

Sittandes pa en stol och sparka med benen sittandes

Ligg i vattnet och hall en platta over benen for extra
flythjalp och for att fa rakare bensparkar da knana
kommer tryckas ner av plattan.

Ligg irygglage pad sangen/golvet/matta och ova att
snurra langs den langa axeln.

Lagg en fot dver den andra (i vattnet) och kasta
samma arm 6ver kroppen for att lattare gora en
rotation
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Ovningsbeskrvning

Syfte med 6vningen

Tips pd hur man kan éva pd egen hand

Sparka pa mage
(med/utan platta)

SE SKOLDPADDAN

Sparka i PILEN: Armarna ar stracka
bakom 6ronen med hénderna pa
varnadra.

SE SKOLDPADDAN

SE SKOLDPADDAN

Rotation med

SE SKOLDPADDAN

SE SKOLDPADDAN

SE SKOLDPADDAN

benspark
Pabyggnad pa rotation med benspark.
Borja 6vningen pa ryggen med Detta kan ¢vas pa stdendes genom att boja
benspark, armarna ligger jamte sig framadt och gora tre armar och sedan
Tre armta kroppen. Rotera till magen och paborja . snurra till ryggen. Snurra tillbaka till magen
—ng PP 1196 P J Vi introducerar magcrawl 188 &
framat med armtaget. Armen gar upp mot taket och enom att [deea b3 armtagen och fortsatt med nya armtag.
andning sedan ner till botten tills den hamnar i & 554 P 5 Detta kan goras bade stillastdende och

ursprungspostitionen. Nar tre armtag
gjorts sker en rotation till ryggen for
andning.

gaendes for att 6va pa att réra benen
samtidigt som armarna ror sig.

Armtagen pa

Vi ligger pa ryggen vid vattenytan och
armarna ar placerade langsmed
kroppen. Armarna ror sig en i taget fran
hoften upp mot taket och sedan forbi
huvudet och tillbaka till
ursprungspositionen. Efter detta gor
den andra armen samma rorelse.

I simskolan brukar vi rakna med

Det ar nar vi lagger pd armarna
med bensparken som vi bdrjar
6va pa hur simsattet
ryggcrawl/ryggsim ser ut.

Std uppratt med armarna langs kroppen.
Borja med att dra ena armen dras framat
hela vagen upp i taket med fortsatt rak arm

ryggen/Ryggcrawl ‘ B ; hela vagen bakat for att komma till
simmaren genom att saga, "1,2,3 arm ,, , s - oo . .
. . - ‘ Armarna hjalper aven till startpositionen. Forst da far nasta arm gora
for att simmaren ska vanta mellan varje . .
. . att fa fart. samma rorelse.
armtag. Mellan varje armtag gar fokus
till att benen fortfarande sparkar. Sedan
borjar vi rakna infor nasta armtag.
e Tdnk pa! Armarna ska vara stackta
under hela évningen fran start till
slut
Simmaren sitter pa kanten med fotterna
i vattnet, armarna stracks framat i pilen Simmaren sitter pa kanten och genomfor
och man bojer pa midjan. Simmaren Sl sittdyket, om man vill att de ska dyka langre
N - Vi borjar ldra oss dyken och Al s
Sittdyk trycker ifran vaggen med fotterna, . kan man stalla sig nagon meter bort med
. o - starter fran kanten. : . -
armarna ligger kvar i pilen. Handerna en rockring och be dem glida hela vagen
landar forst i vattnet, simmaren igenom rockringen.
glider/sparkar darefter i pilen.
Tank pa:

o Ova gérna momenten pa grunt vatten dar
barnen bottnar, for att sedan testa pa

djupt vatten.

o Om simmaren garna satter ned
fotterna och bottnar pa den grunda
delen av stora bassangen kan
ovningen ske pa djupt vatten direkt.

Marken som tas:

e Simma valfritt pa djupt vatten
o 10m maglage
o 10m rygglage
e Flyta i 10 sek pa djupt vatten
e Hoppa fran kant pa djupt vatten




11:an
(sparka med platta
pa mage)

Halvpil med
rotation

Magcrawl

Ryggcrawl

Friardyk

Hamta féremal pa
botten av
bassdngen

(minst 120m djup)

Bréstsimsbentag
(med platta)

Ovningsbeskrivning

Simmaren ligger pa mage med ansiktet i vattnet, har en arm strackt

framfor huvudet och den andra liggandes still vid sidan av kroppen.

Simmaren sparkar med benen. En rotation sker ifran den

framstrackta armen mot rygglage for att kunna andas. Andas, for att

sedan rotera tillbaka till maglage

« Tdnk pa! | maglage ligger ansiktet i vattnet och vid rygglage vilar
huvudet bredvid den framstrackta armen.

Syfte med bvningen

Pabyggnadsmoment fran
rotation med benspark.

Anvands for att kunna
andas nar man lar sig
magcrawl.

Forsta steget for att
introducera andningen i
magcrawl.

Tips pd hur man kan éva pd egen hand

Detta momentet kan ske staendes pa land i samma position
som brevskrivningen ger. Trana pa att rakna till tre innan
rotationen pa 180 grader sker.

Vi bérjar med armarna strackta framfor oss, pabarja forsta
armtaget som foljs av ytterligare tva armtag. Pa det tredje armtaget
later man armen ligga kvar strackt framfor huvudet och andas i
halvpilen. Nar andningen &r slutférd tar man ett nytt armtag och for
samtidigt ner ansiktet i vattnet. Ta darefter tva nya armtag och
andas i halvpilen igen. Nar man simmar magcrawl ska man andas
pa det tredje armtaget vid varje andning.

Dyket genomfors genom att satta ner en fot vid kanten av
bassangen, vid hdlen av foten sdtts det andra kndt ner jamte.
Simmaren for sedan upp armarna i pilen och viker ner hakan mot
brostet. Darefter bojer man ner armarna sa att pilen pekar rakt
fram. Tryck sedan ifran med fotterna for att fa ner armarna i vattnet
forst. Hall ihop pilen och strack pa benen tills man ar under vattnet
och ar redo att borja simma.

Vi lar oss att simma
magcrawl med korrekt
andning.

Vi l&r oss simma ett av de
fyra simsatten.

Vi fortsatter 6va pa starter
fran land. Vi bygger upp
dyket for att
komma till ett stdende dyk.
e Tranar entyp av
fallrérelse ned i vattnet

Std pa golvet och boj dverkroppen framét. Ova déarefter pd att ta
tre armtag och andas i halvpilen.

Simma med en platta i handerna och sparka med benen. Ta ett
armtag och ta tag i plattan igen. Ta totalt tre armtag, slapp ena
armen och andas i halvpilen. Ta sedan tre nya armtag.

¢ Dyk ner ivattnet och glid genom en rockring for att gora ett
langre dyk.

o Dyk over en flytkorv for att inte fa ett s djupt dyk.

o Dyk under en flytkorv for att fa ett djupare dyk.

e Halli simmarens hander och placera en arm under magen
for att kunna styra rorelsen.

Simmaren borjar med helt raka ben i vattnet, drar sedan halarna
upp mot rumpan. Halarna nuddar varandra medan tarna vinklas
ifran varandra. Har ifran ska sedan underbenet vinkla fétterna bort
fran varandra for att skapa ett "V" med benen. Fotterna ska sedan
skapa en cirkel tillsammans och ga tillbaka till helt raka ben. Sista
steget i bentaget blir att glida med raka ben innan bentaget borjar
om igen.

Brostsimmet ar ett av de
fyra simsdtten och vi borjar
alltid med bentagen och
lagger p& armtagen senare.

Ligg pa bassangkanten eller pa sangen hemma med benen
utanfor kanten. Simmaren gor sedan rérelsen for bentagen.

Hall handerna langst ner pa en platta, ansiktet ligger i vattnet
och simmaren tar ett bentag och glider, rérelsen upprepas.
Anvand en flytkorv som extra stod.

Ta bort plattan och gor bentagen i pilen i stéllet.




Tips pd hur man kan éva pd

Ovningsbeskrivning Syfte med 6vningen egen hand

Halvpil SE FISKEN SE FISKEN SE FISKEN

Magcrawl SE FISKEN SE FISKEN SE FISKEN
Ryggcrawl SE PINGVINEN SE PINGVINEN SE PINGVINEN

Brostsimsbentag SE FISKEN SE FISKEN SE FISKEN

rorelser.
Rorelsemoénstret ar foljande:

Brostsim
= att andas.

bentagen ihop.

4. Glid i pilen. -> borja om fran steg 1.

Vi sdtter ihop bentagen och armtagen i bréstsimmet och

fokuserar pa att fa timingen ratt. Malet ar att hamna i pilen
med armarna och snabbt darefter fa benen helt raka sa att
man sedan kan glida innan man pabdrjar en ny sekvens av

1. Utgadngspunkten ar pilen med ansiktet i vattnet, paborja
sedan armtaget och lyft upp hakan ovanfor vattenytan for

2. Nar huvudet ar pavag ner paborjas samtidigt bentaget.
3. Armarna skjuts fram och hamnar i pilen, samtidigt slas

Armarna ligger nu i pilen och benen ligger helt raka.

Brostsim ar en av del fyra
simsatten. Vi satter nu
ihop armtagen och
bentagen for ett
komplett simsatt.

Om takten for brostsimmet ar
svar, gor det i tva steg i stallet.
Borja med att ta ett armtag sa
att armarna hamnar i pilen
igen. | pilen fortsatter man
med att gora ett bentag.

Staende Dyk

simma.

Simmaren star med fotterna jamte varandra, armarna ar
strackta ovanfor huvudet i pilen. Armarna ska ligga bakom
6ronen och hakan trycks mot brostet. Simmaren bojer pa
knana och lutar pilen framat. Darefter trycker de ifrdn med
fotterna sd att handerna landar i vattnet forst. Pilen ska
hallas ihop hela vagen ner i vattnet fram tills att det &r dags
att simma, dven benen ligger raka tills det ar dags att

Vi 6var starter fran land.

e Trdnarentyp av
fallrérelse ned i
vattnet

Kom ihag:

e FOr att Ova pa tekniken ar det bra att simma kortare
strackor (ca 12,5m).
o Men ¢va dven pa att simma langre strackor ibland
(25-50m) pa bade mage och rygg
o Malet for krokodilen ar att simma 100 meter, varav 50m
ar magcrawl och 50m ryggcrawl.
e Brostsimsbentagen kan simmas kortare strackor
o For att genomfora sa effektiva bentag som mojligt
paminn simmaren om att vinkla ned tarna/fotterna
till botten genom hela rorelsen. och trycka ifran nar
cirkelrorelsen gors

Marken som tas:

q Simma 100m valfritt simsatt pa djup vatten

e Simma 100m valfritt simséatt pa djup vatten

—_

Simma 25m, bérja simma 12.5m pa mage, gor en
rotation till ryggen utan att satta ned fotterna och
simma 12,5m pa rygg

e Simma 50m valfritt simsatt pa mage pa djupt vatten
e Simma 25 meter pa rygglage pa djupt vatten
e Dyka fran kant pa djupt vatten
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Magcrawl

Ryggcrawl SE PINGVINEN SE PINGVINEN SE PINGVINEN

Bréstsims-
armtag

Vi satter ihop bentagen och armtagen i bréstsimmet och
fokuserar pa att f& timingen ratt. Malet ar att hamna i
pilen med armarna och snabbt dérefter f& benen helt
raka sa att man sedan kan glida innan man paborijar en
ny sekvens av rorelser.

Rorelsemonstret ar féljande:

1. Utgdngspunkten ar pilen med huvudet i vattnet,
paborja sedan armtaget och lyft upp hakan ovanfor
vattenytan for att andas.

2. Nar huvudet ar pavag ner pabdrjas samtidigt
bentaget.

3. Armarna skjuts fram och hamnar i pilen, samtidigt
slds bentagen ihop.

Armarna ligger nu i pilen och benen ligger helt raka.
4. Glid i pilen. -> borja om fran steg 1.

Brostsim ar en av
del fyra simsatten.
Vi satter nu ihop
armtagen och
bentagen for ett
komplett simsatt.

Om takten for brostsimmet ar svar, gor
detitvad steg i stallet. Borja med att ta
ett armtag sa att armarna hamnar i
pilen igen. | pilen fortsatter man med
att gora ett bentag.

Staende dyk

Kroppen ska élla sig fram som en mask i vattnet. Tryck
upp rumpan ovanfor vattenytan och small ner fotterna. | Introduktion till Sta upp och gor en vagrorelse med hela
e Tdnk pa! Fotterna och benen ska sitta ihop bredvid fjarilsimmet. kroppen.

varandra.




