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Ovningsbank Simidrott

Inom Svensk Simidrott finns fem olika simidrotter: konstsim, simhopp, vattenpolo,
simning och simning i 6ppet vatten. Det finns manga likheter mellan idrotterna, men
det finns ocksa skillnader som gor att simidrotterna kompletterar varandra pa ett
bra satt. Syftet med dvningsbanken &r att inspirera fler till att anvanda simidrotterna
for att utveckla fardigheter i vattnet, antingen som ett komplement till en simidrott
eller helt enkelt for att simidrotterna ar for roliga for att endast valja en. Genom
att ge de aktiva mojlighet att utveckla sin rorelseforstaelse skapas forutsattningar
att vilja fortsatta idrotta hela livet. Rorelseforstaelse kan uppnas genom att lata de
aktiva trana pa olika satt, anvanda 6vningar fran olika idrotter i tréningen och testa
flera olika idrotter. Genom att introducera flera simidrotter for de aktiva skapas moj-
ligheter for deltagande i simidrott hela livet.

Denna 6vningsbank riktar sig till dig som ar ledare for simkunniga simidrottare.
Med hjélp av 6vningarna far simidrottare mojlighet att utveckla ett flertal fardighe-
ter som ar centrala inom simidrott. Du som ar ledare kan utga fran denna 6vnings-
bank och anpassa 6vningarna efter lokala forutsattningar.

Kontakta Svensk Simidrott for att fa stod vid utveckling av befintlig verksamhet eller
uppstartavnyverksamhet.Kontaktinformationenhittardupawww.svensksimidrott.se
eller maila till info@svensksimidrott.se. For fordjupad kunskap inom de olika sim-
idrotterna rekommenderas ordinarie utbildningsutbud inom respektive simidrott.
P& www.svensksimidrott.se finns mer information om simidrotterna.

Tack till alla som har medverkat i framtagningen av materialet. Tack for vardefulla
bidrag och synpunkter.

LASTIPS!
Ord som ar skrivna i kursiv stil ar en 6vning som finns beskriven i materialet.
Ord som ar markerade med * ar ett begrepp som finns forklarat i borjan av avsnittet.
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SIMIDROTT

Konsisim

Konstsim &r en simidrott som innehaller s&vél styrka och kondition som flexibilitet och koor-
dination. Idrotten kan beskrivas som en forening av simning, gymnastik och dans. Figurer och
formationer utférs bade 6ver, vid och under vattenytan och genomfors med eller utan musik.
Konstsim tranas férutom pé grunt och djupt vatten dven pa land. Traningen sker individuellt,
ipar ellerilag.

I konstsim kan simidrottaren vara hjélpt av en ndsklimma som gor att simidrottaren kan
vara upp och ned i vattnet utan att det kommer in vatten i nésan. Flytkorvar, plattor och dolmar
kan anvindas som flythjélp for att minska behovet av skovling och ldta simidrottaren fokusera
pa kroppshallningen. Om det finns méjlighet att anvanda undervattenshogtalare ar det till bra

hjilp for simidrottaren ndr 6vningar och program ska utféras till musik.

BEGREPP SOM KAN VARA BRA ATT KANNA TILL:

Skovling: Skovling dr mycket viktigt i konstsim och ger stabilitet och hojd at kroppen, bade nar
den ska vara stilla och i rorelse. Standardskovling ar en grundlaggande teknik som anvands for
att halla simidrottaren flytande i ryggldge samt kan nyttjas vid forflyttning framat och bakat.
Nagra andra exempel pa skovling ar torpedskovling, delfinskovling, understédjande och
ytbageskovling.

Sidbenspark: Crawlbenspark pa sidan. Armen narmast botten ligger i streamline och den andra
armen langst med eller framfor kroppen.

Grundposition: Positioner i vattnet som tillsammans bygger figurer. Exempel pa grundposition-
er ar: rygglage, maglage, kar, segelbat, balettben, lod, trana, béjt ben, knekt och ytbage.

Overgangar: Ihopkopplande rérelse som majliggdr byte fran en position till en annan, exempel-
vis mellan grundpositioner i figurer eller mellan figurer och armar i musikprogram.

Figur: En serie ihopsatta grundpositioner och évergangar. Exempel pa figurer ar: Guppy, over-
slag framat, balettben och barracuda. Figurer kan utféras rappt eller langsamt och kontrollerat.

Rapphet: Nar ett moment utfors snabbt med strécka och timing.
Stracka: Nar leder i exempelvis fotter, ben, armar eller nacke dr spanda och strackta.

Knack: En sked/ett metallféremal anvdnds for att knacka i en stege eller ett metallrér som gar
ned i bassdngen sa att simidrottaren hor takten under vattnet. Genom ledarens knackningar kan
simidrottaren lara sig utfora positioner och figurer i takt. Ledaren knackar vanligtvis till 8 for att
sedan borja om.

Drilla: Att till musik och takt utféra momenten i ett program pa land. Momenten visas med
armarna. Gynnar inlarning av takter, riktningar och positionsbyten sa val som uttryck och pre-
sentation.
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KONSTSIM NYBORJARE

Ovning

Beskrivning

Tank pa!
Varianter och pabyggnad

Strackt rygglage

Borja med kroppen utstrackt med ansiktet, brostet, laren och fotterna vid vattenytan. Huvudet (6ronen specifikt), hofter
och anklar ligger i linje. Utfor standardskovling.

GOr standardskovling sa nara rumpan som mojligt (det ar den tyngsta delen av kroppen som darmed enklast sjunker).

* Forenkla 6vningen genom att stodja tarna mot kanten for att enklare halla positionen.

* Gor en kullek dar simidrottarna lagger sig i stréckt ryggldge nar de blir kullade. For att bli fri ska en annan simidrottare
simma under personen som ligger i stréckt ryggldge.

¢ Se 6vningarna kar, segelbdt och balettben for pabyggnader.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Standardskovling

Ligg i strdckt ryggldge med armarna nagot bdjda langst sidorna av kroppen. Handerna ar kupade och forflyttas sa langt
under rumpan som majligt och béjs utat och inat for att dra vatten fram och tillbaka. Denna teknik anvands sedan i samtliga
ovningar nar simidrottaren ligger i strdckt ryggldge.

Handflatorna vinklas ned mot botten i standardskovling. Simidrottaren kan lagga handerna pa kinderna for att hitta formen
som handerna ska ha.

Ligg parvis i strdckt ryggldge dar den ena simidrottaren haller i den andras anklar. Simidrottaren langst fram bogserar den
andra genom att skovla. Gor det till ett skovlingsrace genom att tavla mot varandra.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och p&byggnad

Torpedskovling

Ligg i strdckt ryggldge med armarna 6ver huvudet. Handlederna bojs utat i 90 grader. Handlederna dras sedan, under
vattnet, mot varandra och vander sedan och dras utat. Rorelsen upprepas och simidrottaren ska da transporteras framat
med fotterna forst i strdckt ryggldge.

Handflatorna ska alltid vara riktade mot den sidan av bassdngen som man aker ifran, simidrottarna “vinkar hej da till
kanten”.

o Utfor torpedskovling under vattnet for att 6va pa att halla andan.

 Tva simidrottare kan ligga fot mot fot och géra torpedskovling mot varandra, malet &r att pressa den andra bakat.
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Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Delfinskovling

Ligg i strdckt ryggldge med armarna Gver
huvudet. Handlederna bgjs inat till 90°
vinkel. Fingertopparna dras sedan, under
vattnet, mot varandra och vander sedan
och dras utat. Rérelsen upprepas och
simidrottaren ska da forflyttas framat med
huvudet forst.

Fingerspetsarna nuddar varandra nar de
mots innan rorelsen vander utat igen.

Simidrottaren kan utfora delfinskovling
under vattnet for att 6va pa att halla
andan.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!
Varianter och pabyggnad

Strackt maglage

Borja med kroppen utstrackt med huvud, rumpa och halar vid vattenytan. Ansiktet tittar ned mot botten for att hitta den
raka kroppslinjen. Handerna skovlar langst sidorna av kroppen, handflatorna gar fran axlarna i en bage ned till hofterna.

Handflatorna ska alltid vinklas ned mot botten. Tank pa att spanna magen.

Ligg i strdckt magldge ett visst antal sekunder med huvudet nedat for att 6va pa att halla andan.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Kar

Ligg i strdckt ryggldge. Knana dras mot
brostet med tarna vid vattenytan. Knéana
ratas ut igen till stréckt ryggldge. Utfor
standardskovling.

Underben och tar ligger i vattenytan
genom hela 6vningen. Huvudet vinklas
bakat sa att simidrottaren tittar upp i taket.

o GOr kar till knack*. Bestam till vilka takter
som 6vningen ska utforas. Starta i strdckt
ryggldge, ga in till kar och sedan till
strdckt ryggldge.

¢ Rotera kroppen ett halvt varv i positionen
kar, for att sedan rata ut knana igen.

e Grupperad baklangesvolt. Borja i
stréickt rygglége och inta kar. Gor en
bakatkullerbytta, inta kar och avsluta i
stréickt rygglédge.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Segelbat

Ligg i strdckt ryggldge. Ett ben stannar kvar
i vattenytan hela tiden, foten pa det andra
benet dras utmed insidan pa det utstrackta
benet tills tan ligger bredvid knat. Sedan
fors tarna tillbaka utmed insidan pa det
utstrackta benet tills strdckt ryggldge ater
intas. Utfor standardskovling.

Strava efter att ha huvud (6ronen specifikt),
héfter och anklar i linje genom att spanna
kroppen.

Ena foten eller tan kan ligga pa kanten som
stod och flythjalp.
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Ovning

Beskrivning

Tank pa!
Varianter och pabyggnad

Delfinen

Ovningen kan nirmast beskrivas som en stor bakatkullerbytta dir simidrottaren dyker i en cirkel med ca 2,5 meter i
diameter. Borja i stréickt ryggldge. Ryggen svankar och huvudet, hofterna och fotterna lamnar vattenytan i turordning for
en rotation under vattnet. Rorelsen fortsatter tills kroppen ater stracks vid vattenytan i stréckt ryggldge.

Simbassangen maste vara tillrackligt djup for att 6vningen ska kunna genomféras.

Utfor delfinen tva ganger utan att andas.

Ovning

Beskrivning
Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Stjarna (gruppovning)

Tre eller fler simidrottare ligger i stréickt ryggldge i en cirkel med tarna in mot mitten. Pa givna takter stracker simidrottarna
ut benen till ett V (med bibehallen kontakt med de 6vrigas fotter). Darefter gar simidrottarna tillbaka till stréckt ryggldge.

Ligg nara varandra i borjan da simidrottarna forflyttar sig utat ju storre stjarnan blir (nar benen stracks till ett V). Ge tydliga
instruktioner pa vilka takter rérelserna utfors.

Var kreativ med olika formationer och rakningar till olika figurer. Istéllet for att ga ut till ett V kan simidrottarna utféra en
grupperad bakatvolt, segelbdt eller en snurr i kar till exempel.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Dyka till takter
Sta uppradade ldngst bassangkanten. Varje simidrottare far ett eget nummer och dyker pa sin egen takt.
Hall avstand mellan simidrottarna.

¢ Dyk langt eller kort.
¢ Dyk med strackta ben och fotter.
o Utfor 6vningen med olika hopp istéllet for dyk.

Ovning
Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Improvisation till musik
Simidrottarna sprider ut sig i bassangen och improviserar koreografi till musik.

Andra musik och genre efter ca 15 sekunder s3 att simidrottarna dndrar sitt satt att improvisera. Med mjuk och lugn musik
kommer lugna rérelser utféras, med hard och snabb musik kommer rappare* rérelser utforas.

Bestdam att vissa typer av rorelser ska utforas nagon gang under improvisationen. Till exempel kar, strdckt magldge i
5 sekunder eller 3 bakatkullerbyttor.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Kort lagprogram

Trana pa att rdkna till takter, tréna sedan in ett kort lagprogram till taktfast musik. Exempel pa program: intro pa land, dyk
i vattnet, brostsim med huvudrorelser (ev. armrorelser till eggtramp), sekvens i strdckt ryggldge (segelbat, kar), kullerbytta
och stjarna.

Gor koreografi baserat pa vad simidrottarna ska lara sig under terminens gang. Yngre deltagare kan tycka att det &r roligt att
byta koreografi under terminen.

Borja med en kort koreografi for att senare kunna utveckla och férlanga den.

KONSTSIM FORTSATTNING

Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad
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Flamingo

Ligg i strdckt ryggldge och inta kar. Lyft
héger ben vinkelrdtt mot vattenytan med
benet i mitten pa det vanstra smalbenet.
Huvudet (6ronen specifikt), smalbenet och
axlarna ligger i linje med vattenytan. Utfor
standardskovling.

Det hogra benet ska peka rakt upp mot
taket. Strava efter att forlanga det raka
benet och gora det sa hogt som majligt.

Ligg i strdckt ryggldge, inta segelbdt och
darefter balettben. Dra sedan in det vagrata
benet vid vattenytan till flamingo.




Ovning

Beskrivning

Tank pa!
Varianter och pabyggnad

Nedsénkt lod

GOr en halv bakatkullerbytta for att hamna lodratt i vattnet. Strack ut kroppen med huvudet ned mot botten, hall ihop
benen och strava efter att ha huvudet (6ronen specifikt) hofter och anklar i linje. Anklarna skar vattenytan och enbart
fotterna syns ovan. Armarna ar strackta vagratt langst kroppen.

Titta rakt fram. Sta i nedsdnkt lod utan skovling* med handerna.
® Sta i nedsdnkt lod intill kanten. Ledaren hjalper till att hitta ratt position.

¢ Lod mot kanten: Hall bada handerna i kanten, gor en halv bakatkullerbytta, strack ut kroppen och pressa rygg och huvud
mot vaggen. Strack benen upp mot taket.

* Diplomfiguren guppy: Ligg i strdckt ryggldge, inta kar, ga till grupperad position och strack darefter ut benen till ett
nedsdnkt lod for att sedan sjunka. Se lodrdt position (lod) for ytterligare pabyggnader.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Balettben

Ligg i strdckt ryggldge och inta segelbat.
Strack darefter det bojda benet rakt upp sa
att tan pekar upp mot taket och sa att det
blir 90° vinkel mellan vattenytan och det
lodrata benet. Darefter bojs benet tillbaka
till segelbdt och stracks sedan till strdckt
ryggldge. Utfor standardskovling.

Bade det vagrata och lodrata benet ska vara
spanda.

* Férenkla 6vningen genom att lagga foten
pa kanten.

o Utfor olika balettbensévningar pa
bassanglangder.
Balettben till takt (med/utan kant): 8
takter hall strdckt ryggldge, 8 takter till
segelbat, 8 takter hall segelbdt, 8 takter
till balettben, 8 takter hall balettben.
Samma sak tillbaka till strdckt rygglédge.
Gor 6vningen vid kanten, darefter utan
kant.

o Lagg till flamingo. Dvs. efter 8 takter hall
balettben -> 8 takter till flamingo, 8 takter
hall flamingo. Snabb balettbenssekvens
med takter: stréickt ryggldge - segelbdt
- balettben - flamingo -> balettben -
segelbat - strdckt ryggldge.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Understodjande (skovling)

Skovlingstekniken understédjande anvands
i positioner dar simidrottaren dr upp och
ner. Hall 6verarmen intill kroppens sidor
och underarmen vinklad sa att det skapas
90° vinkel mellan éver- och underarmen.
Handflatan &r platt eller nagot krummad
och vinklad ner mot botten. Oppna
underarmarna samtidigt som handen vrids
ut nagot. Dra ihop underarmarna, samtidigt
som handen vrids tillbaka inat. Rorelsen
upprepas.

Bade in- och uttaget ska vara jamnt s3 att
simidrottaren star stabilt i vattnet.

¢ Skovla ned till botten: Gor understédjande
med foétterna ned och huvudet upp i en
rak position.
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Ovning

Beskrivning
Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Framladnges pikposition (pik)

Kroppen bojs vid héften och bildar en 90° vinkel: benen &r utstrackta och ihop langst vattenytan och 6verkroppen stracks
med ryggen rak. Huvudet pekar ned mot botten. Utfér understédjande.

Om simidrottaren har en spetsig vinkel i pikpositionen maste simidrottaren pressa axlarna bakat. Om simidrottaren har en
trubbig vinkel i pikpositionen maste simidrottaren pressa axlarna framat.

* Ovning mot kanten: St& med ansiktet vant mot kanten och hall handerna i kanten. Hall kvar hianderna och gér en halv
framatkullerbytta, tills ryggen och huvudet ligger langst kanten och benen langst vattenytan.

Ovning
Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Grupperad position (gruppering)
GoOr en bakatkullerbytta och stanna nar huvudet pekar ned mot botten och tarna upp mot taket. Utfor understédjande.

Kroppen ska vara sa tatt ihop som majligt med ryggen bojd, benen ihop, hdlarna ndra rumpan och huvudet nara knéna. Ligg
stilla i positionen.

* Gruppering mot kant: Ligg upp och ned med smalbenen ldngst kanten och ansiktet vant mot vaggen. Handerna haller i
kanten och tarna och rumpan ar ovan vattenytan.

e Gruppering intill kanten. Ledaren hjalper till att hitta ratt position.
o Strack ut benen fran grupperad position till nedsénkt lod.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!
Varianter och pabyggnad

Eggtramp

Sta i vattnet likt en bred knaboj med fotter flexade, rak rygg och axlar sa nara vattenytan som majligt. Gor cirkelrorelser dar
hoger ben snurras moturs och vanster ben medurs. (Eggtramp kallas inom vattenpolo for sicksacktramp.)

Benen ska vara brett isdr och knana ska peka diagonalt at sidorna.

o Eggtramp fran kant: Sitt pa bassdngkanten och gor cirkelrorelser med benen i vattnet. Kndna ska peka sa langt ut som
mojligt.

¢ Anvand en flytkorv under armarna for flythjalp vid inlarning av eggtrampet.

e Tva simidrottare haller hdnderna pa varandras axlar och eggtrampar mot varandra, malet &r att pressa den andre bakat.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!
Varianter och pabyggnad

Upptramp

Utfor eggtramp med axlarna vid vattenytan. Gor sedan ett brett brostbentag och pressa samtidigt ner armarna. Malet ar att
gora en snabb hojning av kroppen sa att en maximal del av kroppen kommer upp ovanfér vattenytan.

Hall kndna sa nara vattenytan som majligt for att skapa kraft uppat. Fétterna ska vara flexade.

Strack upp armarna vid maxhojden.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pdbyggnad
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Upptramp och eggtramp pa bassadnglangd

Trana upptramp och eggtramp pa bassanglangder i olika kombinationer. Ndgra exempel:
e GOr tre simtag under vattnet darefter ett upptramp.

® GOr eggtramp med ett upptramp pa mitten av bassangen.

* Gor eggtramp pa sidan, byt snabbt till sidbenspark* och darefter snabbt till eggtramp igen.

® Gor eggtramp samtidigt som simidrottaren forflyttar sig framat med armarna lyfta pa olika satt.

Strack nacken och pressa axlarna nedat for att fa en lang hals. Kom sa hégt upp ur vattnet som majligt, helst ska axlarna och

brostet synas ovanfor vattenytan.

Var kreativ med olika armrorelser och benrorelser som simidrottaren kan mixa tillsammans med upptramp eller eggtramp.



Ovning

Beskrivning

Tank pa!
Varianter och pabyggnad

Snabb piknedgang

Gor sidbenspark*, dra sedan den 6versta armen langst vattenytan. Strack bada armarna framfor huvudet, b6j pa hofterna
och dra ned 6verkroppen med hjalp av handerna till en pikposition.

Titta at sidan vid sidbensparken och andas. Vrid sedan huvudet och titta rakt ned mot botten.

e Ligg i pikpositionen och gor ett tumlarlyft till lod och sjunk darefter.

o Sitt ihop en sekvens av eggtramp och en snabb piknedgdng och utfor sekvensen pa bassanglangder.

® Snabb piknedgdng till rakning. Exempel: eggtramp pa sidan 8 takter, sidbenspark pa 1, piknedgdng pa 3.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!
Varianter och pabyggnad

Parlyft

Simidrottare 1 ligger i en grupperad position. Simidrottare 2 haller i axlarna pa simidrottare 1 och gér sedan ett upptramp
med benen och lyfter simidrottare 1 6ver vattnet.

Simidrottare 1 ligger under vattnet fran borjan och pressas succesivt uppat av simidrottare 2. Detta gor att lyftet blir hogre.

Simidrottare 1 kan gora olika typer av rorelser med benen. Exempelvis bgjt ben, split eller spagat.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!
Varianter och pabyggnad

Tumlarlyft

Ligg i framldnges pikposition och lyft benen till ett lod. Fokusera inledningsvis pa att forflytta kroppen till ett lod utan att
anvanda skovling*, for att trdna pa att kontrollera kroppen i vattnet.

Halarna pressas bakat och éverkroppen ligger kvar i samma position. Benen ar spanda och strackta genom hela 6vergangen.
e Landovning: Ga upp till huvudstaende med strackta ben for att 6va pa tumlarlyft.

o Tumlarlyft vid kanten: ligg i framldnges pikposition mot kanten och lyft sedan benen rakt upp till ett /od.
¢ Avancerad niva: Utfor understddjande for att 6ka hojden i positionen.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!
Varianter och pabyggnad

Sekvens till musik/rakning

Trana pa en koreografi (cirka en minut) som utférs till musik eller rakning. Exempel pa innehall: Intro pa land, dyk i, sekvens
med armar i eggtramp, sidbenspark* och piknedgdng. Sekvens med armar, upptramp, sekvens pa rygg, sekvens med armar,
figur och upptramp.

Borja med en enkel koreografi gor den sedan svarare.

Upprepa och bygg pa koreografin med nya figurer och armsekvenser.

KONSTSIM AVANCERAD

Ovning

Beskrivning

Tank pa!
Varianter och pabyggnad

‘ Lodrét position (lod)

Rotera bakat och stick ut kroppen lodrétt i vattnet med benen ihop och huvudet nedat. Huvudet (6ronen specifikt), hofter
och anklar ar i linje. Utfor understédjande for att 6ka hojden i positionen.

‘ For att fa hojd pa lod maste kroppen vara i en helt rak linje annars kommer simidrottaren att falla.

o Utfor lod med tva dunkar i handerna for flythjalp.
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Ovning Trana

Beskrivning Sta upp och ner med ett ben utstrackt
framfor kroppen och ett ben strackt upp
mot taket. Foten pa det framstrackta benet
ar vid vattenytan, oavsett hofternas hojd.
Utfér understédjande.

Tank pa! Ligg stilla i positionen genom att spanna
kroppen. Tarna pa det lodrata benet, hoft
och huvud ska varai linje.

Varianter och pabyggnad @ eLigg det vagrata benet pa kanten som
stod.

o Utfor trana med dunkar i handerna for
flythjalp.

e Sta i lod mot kanten (se nedsdnkt lod) och
slapp darefter ned ett ben till vattenytan.

Ovning Bojt ben

Beskrivning Sta upp och ner med ett ben bojt framfor
kroppen och ett ben strackt upp mot

taket. Tarna pa det bojda benet nuddar
insidan av knéat pa det strackta benet. Utfor
understédjande.

Tank pa! Tarna pa det strackta benet, hoft och huvud
ska varai linje.

Varianter och pabyggnad e Bérja med lod mot kanten (se nedsdnkt
lod) och boj darefter ena benet till
bdojt ben.

o Utfor bojt ben med dunkar i hdnderna for
flythjalp.

o Utga fran strdckt magldge, inta pik. Lyft
ena benet rakt och det andra dras till ett
bdjt ben. Strack det bdjda benet till lod

och sjunk.
Ovning Ytbageskovling
Beskrivning Sta upp och ner i vattnet. Ena armen utfor torpedskovling med handflatan riktad ned mot botten. Den andra armen dras

platt ut fran brostet, handflatan vrids mot brostet och dras in.

Tank pa! Handen som &r 6ver huvudet ser till att simidrottaren inte sjunker. Handen framfor brostet ser till att simidrottaren ligger
stilla i vattnet.
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Ovning

Beskrivning

Tank pa!
Varianter och pabyggnad

Ytbage

Ryggen svankas med hofter och huvud i
linje, dar huvudet pekar ner mot botten.
Benen halls ihop och ligger vid vattenytan.
Utfor ytbdgeskovling.

Svanka sa langt ned i ryggen som majligt.

o Inta strdckt ryggldge med tarna pa
kanten och svanka darefter ryggen till
ytbdge.

¢ Anvand en flytkorv eller platta under
fotterna for flythjalp.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Knekt

Ligg i ytbdge. Lyft ett ben lodratt med
tarna mot taket. Huvudet pekar ner
mot botten genom hela 6vningen. Utfor
ytbdgeskovling.

Svanka for att fa ratt vinkel pa 6verkroppen.
Benen ar sa raka som majligt.

e Inta ytbdge mot kanten, strack darefter
ena benet till knekt.

o Utga fran strdckt ryggldge, inta ytbdge.
Ba6j ena benet likt en segelbdt. Strack
sedan det bojda benet till knekt.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!
Varianter och pabyggnad

Barracuda

Fran strdckt ryggldge lyfts benen lodrat samtidigt som kroppen sanks till ett ostron (en pik med 6verkroppen sa nara benen
som mojligt) med tarna precis under vattenytan. Gor en stot dar ben och hofter stracks upp snabbt och armarna dras i en
snabb rorelse langst med kroppen med handflatorna pekandes mot botten till lodrdt position. Kroppen sjunker sedan nedat
i en lodrat sankning.

Ryggen rullas upp kota for kota i stoten.

¢ Forenkla 6vningen genom att utfora stoten ned mot botten i stallet.
® For pabyggnad kan simidrottaren utféra en split nar stoten ar genomférd.
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Ovning

Beskrivning

Tank pa!
Varianter och pabyggnad

Position i spagat

Ligg med huvudet ned mot botten och benen parallella i spagat langst vattenytan. Ryggen svankas med hofter och huvud i
linje. Utfér understédjande.

Pressa axlar och hofter bakat.

« Overslag framat: ligg i stréickt rygglége och inta pik. Lyft det ena benet till trana och fortsétt till spagat. Darefter lyfts det
framre benet till knekt. Fortsatt vidare till ytbdge och upp till strédckt ryggldge.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Musikprogram

Vilj musik och satt ihop koreografi. Exempel pa innehall: Intro, dyk i, kast/lyft, upptramp, piknedgdng, figur, upptramp,
sekvens med armar i rygglage, sekvens i rygglage, figur, upptramp, kast/lyft och sa vidare.

| tavlingsgrenen lag ar musikprogrammen vanligtvis mellan 3-4 minuter. Laget startar fran kanten av bassangen, dyker i

och genomfor koreografin till musik. Laget utfor cirka 1-3 lyft eller kast i ett program pa en tavling. Planera en koreografi
anpassad efter gruppen. Férandra och utveckla koreografin beroende pa vad som passar gruppen.

Nar simidrottarna kan koreografi, takter och positioner kan gruppen gora hela eller delar av programmet flera ganger pa
rad for att trana pa att orka (konditionsmassigt) gora programmet.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!
Varianter och pabyggnad

14 | GVNINGSBANK SIMIDROTT

Kast och lyft

Kast och lyft genomfors i ett lag under ett musikprogram. Pa tavling genomférs kast och lyft med 8 simidrottare men det
fungerar dven med farre deltagare.

e Kast: Simidrottare 1 (position “bas”) befinner sig cirka 1 meter under vattenytan i en knabojsposition. Simidrottare 2
(position "flygare”) star pa axlarna pa simidrottare 1. Simidrottare 3-8 lyfter simidrottare 1 genom att halla i hens fotter
och eggtrampa uppat for att pa en specifik takt géra ett upptramp och lyfta upp simidrottare 1. Simidrottare 2 hoppar
direkt darefter. Simidrottare 3-8 lyfter simidrottare 1 genom att halla i héger ta, vanster ta, hoger hal, vanster hal, rumpa
samt smalben.

o Lyft: | ett lyft ar det samma uppstallning av simidrottare 1 samt 3-8 som i beskrivningen ovan. Simidrottare 2 hjalper till att
lyfta simidrottare 1.

Vaxla positionerna i kast och lyft sa att alla far prova vara flygare, bas samt lyfta.

e Sitt ihop en arm- och bensekvens med kast eller lyft. Ova pa forflyttningarna mellan sekvensen och kastet eller lyftet.
e Variera kastet genom att flygaren utfor olika typer av hopp.

e Variera lyftet genom att simidrottare 1 utfor olika typer av armrorelser.









SIMIDROTT

Simhopp

Simhopp kan liknas vid en blandning av gymnastik och akrobatik och landtréning dr ett viktigt
inslag i trdningen. Simhoppstraning utvecklar rorlighet, styrka, smidighet, koordination och
mod, som é&r en viktig ingrediens i simhoppningen. En bra kroppshéllning ar viktig. Blicken ska
vara fast rakt fram ndr simidrottaren bérjar sitt hopp och huvudet ska vara i neutral position
med strackt och spand héllning. Ett simhopp kan utféras i tre olika stilarter - rak, pik och
gruppering (se beskrivning nedan) och kan utforas fran bassangkanten, svikt (Im & 3m) samt
plattform (5, 7,5 och 10m).

Nybérjare borjar med att hoppa frén kanten. Det &r viktigt att se till att alla hoppar ut fran
kanten och att alla kan ta sig in till kanten p& egen hand efter utfért hopp.

BEGREPP SOM KAN VARA BRA ATT KANNA TILL:

Rak stil: Kroppen &r rak genom hela hoppet, benen ar strackta och ihop och vristerna ar strack-
ta. | fothopp ar armarnas position éver huvudet i luften samt langs med kroppen i nedslaget.
Positionen kan beskrivas som spik eller penna.

Gruppering: Simidrottaren béjer hoft och kna, drar at sig benen mot brostet, kryper ihop som
en boll och tar tag om nedre delen av smalbenen. Vristerna ar strackta. Positionen kan beskrivas
som kéttbulle.

Pik: Simidrottaren bojer i hoftleden med benen raka och ihop samt med strackta vrister. Benen
ar samlade och raka och handerna haller runt vristerna.

Koppling: Koppling ar hdandernas position vid huvudnedslag. Vid huvudnedslag ar armarna raka,
ena handen greppar 6ver den andra handen och armarna stracks 6ver huvudet. Armbagarna ar
strackta och handflatorna dr vanda mot vattenytan vid nedslaget for att bryta ytspanningen.

Se bild pa koppling pa sidan 20.

Utgangsstallning framat: Sta pa kanten med fotterna ihop, tarna precis intill kanten och nasan
mot vattnet. Strack armarna axelbrett 6ver huvudet. Fingrarna ar raka och handflatorna ar
vanda mot varandra.

Utgangsstallning bakat: Sta pa kanten med fotterna ihop, med ryggen mot vattnet och halva
foten utanfér kanten. Strack armarna axelbrett 6ver huvudet. Hianderna och fingrarna ar raka
och handflatorna ar vanda mot varandra. Spann benen, magen samt satesmusklerna for att
fa bra balans.
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SIMHOPP NYBORJARE

Namn

Beskrivning

Tank pa!
Varianter och pabyggnad

Bokstaver och djur

Sta pa kanten med fétterna ihop.
* Hoppa som en bokstav.

* Hoppa som en elefant, katt, leopard, apa, tiger, 6rn, sal, skéldpadda, 6dla, husdjur, favoritdjur och sa vidare.
Hoppa rakt ut fran kanten.

® Bokstavera ord med hjalp av varandra.

* Hoppa som ett zoo, en djungel eller en bondgard.

Namn

Beskrivning

Tank pa!
Varianter och pabyggnad

Hoppa hogt och langt

Sta pa kanten med fotterna ihop.
¢ Hoppa sa hogt som mojligt.

* Hoppa sa langt som mojligt.
Hoppa rakt ut fran kanten. Spann kroppen.

o Strack handerna mot taket, hall handerna vid sidan eller strack handerna rakt fram.
¢ Landa pa fotterna eller landa pa rumpan.

Namn

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Hoppa med plask
Hoppa och plaska sa mycket som majligt genom att landa pa olika kroppsdelar, exempelvis rumpa, fotter, mage och rygg.
Hoppa rakt ut fran kanten. Malsattningen med 6vningen &r att simidrottaren ska bli bekvdm med att landa pa olika sétt.

e Starta med armarna strackta uppat.

* Landa pa rumpan i en tat gruppering*.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

18 | GVNINGSBANK SIMIDROTT

Fothopp framat i rak stil

Sta i utgangsstallning framat* och hoppa uppat och lite
framat. Ta ner armarna i luften och landa med armarna langst
sidan.

Hall kroppen rak hela vagen fran start, genom luften och ner
i vattnet. Gor en tahavning precis innan benen bdjs for att
hoppa.

Alla varianter har samma start och landning som
grundutférandet.
e GOr 6vningen i gruppering*.

® GOr 6vningen i pik*.

e Gor 6vningen fran hogre hojder.




Ovning

Beskrivning

Tank pa!
Varianter och pabyggnad

Bomben

Sta i utgangsstallning framat*. Hoppa uppat
och lite framat och gér en gruppering*

i luften. Hall grupperingen och landa pa
rumpan sa det stanker.

Luta kroppen lite bakat.

GOr 6vningen bakat genom att starta i
utgangsstallning bakat*.

Ovning
Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Kaéttbullen
Sitt pa fotterna precis intill kanten, gér en gruppering* och rulla av kanten. Landa pa huvudet.

N&r évningen gors fran kanten ar det viktigt att sitta pa fotterna for att komma ut fran kanten i fallet. Ha latt delade knan i
grupperingen for att undvika att sld hakan i knéna.

® GOr 6vningen bakat. Borja med halen utanfér kanten.

® GOr 6vningen fran en minisvikt eller en meter. Simidrottaren sitter pa rumpan i en gruppering med fotterna i luften.

Namn
Beskrivning
Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Tahdvningar
Sta i utgangsstallning framat* och gor ett bestamt antal tahavningar innan ivaghopp.
Gor tahdvningarna i samma rorelsekedja som sjalva hoppet.

Variera hopp. Bérja exempelvis med fothopp, ldgg till olika stilarter som ska goras i luften och 6va med dyk.

Ovning

Beskrivning
Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Pikstaende sittplask bakat

Sta i utgangsstallning bakat*.och b6j hoften till en pik*. Ta tag runt vristerna och ga sedan upp pa ta och fall bakat. Hall kvar
samma position hela vagen ner i vattnet och landa pa rumpan med strackta vrister.

Hall kvar taget om vristerna hela tiden Ledaren kan halla i simidrottarens hander och fétter fran kanten och sa langt genom
fallet som ledaren nar.

Borja med att gora 6vningen fran en lag kant innan hojden 6kas.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Fothopp framat med skruv

Sta i utgangsstallning framat*. Strack ut
armarna till ett T. Hoppa uppat och lite
framat. Gor en skruv i luften genom att
placera armarna tatt mot kroppen. Ena
handen stravar in under armhalan och den
andra armen placeras bakom huvudet med
handen mot nacken. Landa med armarna
utstrackta till ett T.

Huvudets position ar neutralt rakt fram.
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Namn

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Rakethopp

Sta i utgangsstallning framat* men med fotterna axelbrett pa kanten. Boj knana rakt éver tarna. Hall handerna i sidan och
hoppa sa hogt som majligt. Behall handernas position genom hela hoppet och landa pa fotterna.

Hall ryggen rak.

Gor ett antal kndbdj innan ivaghopp.

Namn

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Stromhopp

Sta i utgangsstallning framat*. Simidrottarna star pa rad och gor fothopp framat i strom, det vill saga att nar forsta
personen nuddar vattnet hoppar nasta.

Hall avstand mellan simidrottarna sa att de inte krockar i vattnet.

e Variera mellan olika hopp och fall.
o Alla hoppar samtidigt, pa tranarens signal.

o GOr kottbullen sammankopplat genom att halla pa varandras vrister.

SIMHOPP FORTSATINING

Namn
Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Fothopp bakat i rak stil
Sta i utgangsstallning bakat*. Hoppa uppat och lite bakat. Ta ner armarna i luften och landa med armarna langst sidan.

Ledaren star framfor simidrottarna och ger dem en liten knuff om de behéver hjadlp med att komma ut fran kanten. Detta
galler nar de hoppar fran fast underlag, om de hoppar fran svikt kommer de kastas lite utat av svikten.

Alla varianter har samma start och landning som grundutférandet.
® GOr 6vningen i gruppering*.
* Gor évningen i pik*.

® Gor 6vningen fran hogre hojder.

Namn

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Dubbel gruppering

Sta i utgangsstallning framat* pa valfri hojd. Gor ett fothopp, framat eller bakat, med tva grupperingar* i luften i samma
hopp: ta en gruppering, strack ut, ta gruppering igen och strack ut och landa pa fotterna med armarna langst sidorna.

Hoppa hogt!

Tilldmpa detta i ett annat hopp, exempelvis huvudhopp.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!
Varianter och p&byggnad
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Stafall framat

Sta i utgangsstallning framat*. Koppla*
handerna och stang in 6ronen mellan
armarna. Boj 6verkroppen framat

till 90°. Titta pa handerna, ga upp pa
ta och fall framat ner i vattnet med
huvudet forst. Strack ut hoften i luften
och landa rakt med tarna pekandes
mot taket.

Fall ner i vattnet, undvik att hoppa.

Simidrottare som kan falla rakt i
vattnet ska fortsatta rotationen under
vattnet in mot bassdngvaggen. Detta
ar viktigt for att simidrottaren senare
ska kunna hoppa alla typer av hopp
fran hogre hojd och landa pa ett bra
satt.




Ovning

Beskrivning

Varianter och pabyggnad

‘ Delfinhopp

Sta i utgangsstallning framat*. Koppla* handerna ovanfor huvudet och behall kopplingen genom hela hoppet. Hoppa uppat
och rotera framat och férsék se ut som en delfin i luften. Landa med strackta vrister och tarna mot taket.

‘ Ledaren kan halla i en lang flytkorv eller pinne som simidrottarna far hoppa Gver.

Ovning Ryggsimsstart med kullerbytta bakat
Beskrivning Borja i vattnet. Hall i kanten med hdanderna och dra upp benen till en gruppering*. Tryck ifran med benen, slapp vaggen och
gor ett kast bakat i en bage och sedan ner under vattnet.
Tank pa! Hall avstand mellan simidrottarna sa att de inte krockar.
Ovning Stafall bakat
Beskrivning Sta i utgangsstallning bakat* och koppla* hdnderna. Ga upp pa ta och fall bakat. Titta pa handerna och behall 6ronen
mellan armarna. Landa med strackta vrister och tarna mot taket.
Tank pa! Om simidrottaren har svart att komma runt kan ledaren hjélpa till genom att halla i benen och féra dem réatt ner i vattnet.
Ovning Bukis
Beskrivning Sta i utgangsstallning bakat*. Hoppa
upp, boj éverkroppen framat och ta tag
i vristerna. Landa pa fotter och hander
samtidigt, med strackta ben och rumpan
rakt upp mot taket.
Tank pa! Det ar viktigt att simidrottaren kommer

Varianter och pabyggnad

ut fran kanten ordentligt. Detta ar en
férovning for tyska hoppet.

Ovningen kan ocksa géras framat.
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SIMHOPP AVANCERAD

Ovning Huvudhopp framat

Beskrivning Sta i utgangsstallning framat*. Hoppa uppat, ta en gruppering* i luften och rotera framat ett halvt varv. Strack ut hofter och
knan och koppla* handerna for att landa i ett dyk.

Tank pa! Spann balen i nedslaget och strack pa vristerna.
Varianter och pabyggnad e Gor 6vningen i pik*.

® GOr 6vningen i rak stil*.

® GOr 6vningen fran hogre hojder.

Ovning Huvudhopp bakat

Beskrivning Sta i utgangsstallning bakat*. Hoppa uppat
och ta en gruppering* i luften och rotera
ett halvt varv bakat. Strack ut hofter och
knan explosivt och koppla* handerna
ovanfor huvudet for att landa i ett dyk.

Tank pa! Spann balen i nedslaget och strack pa
vristerna.

Varianter och pabyggnad e Gor 6vningen i pik*.
® GOr dvningen i rak stil*.

e Gor 6vningen fran hogre hojder.

Ovning ‘ Sviktstuds

Beskrivning Sta i utgangsstallning framat*. Studsa pa spetsen av svikten ett givet antal ganger innan ivaghopp. Strack vristerna mellan

varje studs. Gor valfritt hopp.

Tank pa! ‘ Ha blicken rakt framat.

Varianter och pabyggnad = Gor ett antal grupperingar* pa varje studs innan ivaghoppet.
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Ovning

Beskrivning

Tank pa!
Varianter och pabyggnad

Isanderforévning

Sta i utgangsstallning framat*. Hoppa uppat och dra benen upp mot 6verkroppen till en pik*. Landa i pik pa rumpan med

vristerna strackta mot taket.

Rotera lite bakat for att landa pa rumpan.

® Gor 6vningen med gruppering* som sedan stracks till pik*.

® GOr 6vningen bakat.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!
Varianter och pabyggnad

Tyska hoppet

Sta i utgangsstallning bakat*. Hoppa upp
och ta gruppering* i en framatrotation.
Strack ut hofter och knén explosivt och
koppla* hdanderna ovanfér huvudet for att
landa i ett dyk.

Hoppa uppat.

¢ Férenkla 6vningen genom att landa i
gruppering pa huvudet.

® Gor 6vningen i pik*.

e Gor 6vningen fran hogre hojder.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!
Varianter och pabyggnad

Isanderska hoppet (Isander)

Sta i utgangsstallning framat*. Hoppa upp och ta gruppering* i en bakatrotation. Strack ut hofter och knén explosivt och

koppla* hdanderna ovanfor huvudet for att landa i ett dyk.

Hoppa uppat.

* Férenkla évningen genom att landa i gruppering pa huvudet.

® GOr 6vningen i pik*.
e GOr 6vningen fran hogre hojder.

OGVNINGSBANK SIMIDROTT | 23






SIMIDROTT

Vattenpolo

Vattenpolo &r simidrottens lag- och bollsport och kan ndrmast beskrivas som handboll i vatten.
Vattenpolotrining utvecklar bland annat uthéllighet, styrka, smidighet, explosivitet och boll-
kontroll. Vattenpolo kan spelas pa grunt eller djupt vatten och med anpassad storlek pa bollen
och spelplanen. Vattentramp, simning och bollbehandling &r grunderna i vattenpolo.

Storleken pa vattenpoloplanen kan varieras beroende pa alder pa deltagarna. Lamplig
storlek for nyborjare dr 12,5x8 meter. Poolkampen ér ett traningskoncept for barn som é&r 8-12 ar,
dér de far ldra sig grunderna i vattenpolo. I poolkampen ingédr 6rutom en sarskild poolkamp-
enplan och bollar d&ven kursplaner, instruktionsfilmer och turneringsspel. Det finns tre storlekar
pa vattenpolobollar dir den minsta &r till f6r barn, mellanstorleken &r till f6r ungdomar och
damer samt den storsta som ar till for herrar (seniorer). Anpassa valet av boll och storlek pé
planen efter malgrupp och forutsittningar i bassdngen. Om vattenpolomal saknas gar det bra
att anvéanda sig av andra avgransningar eller anvianda utrymmet mellan tva startpallar som
mal. Vid smalagsspel gar det till exempel att sitta flytkorvar pd linorna som mal.

I vattenpolo deltar alla frutom mélvakten i bade anfalls- och forsvarsspel. Bollen forflyttas
genom att en simidrottare antingen simmar med den eller passar den vidare till en lagkamrat.
Naér simidrottarna star stilla for att exempelvis passa eller skjuta trampar de vatten. Lagen i vat-
tenpolo har olika farger p4 sina mossor for att skilja dem at.. Antalet utespelare varierar fran 3-6
stycken per lag plus en malvakt. Fér nyborjare pd en plan som ar 12,5x8 meter rekommenderas
3-4 utespelare. Alla utespelare fr nir som helst byta med avbytarna som sitter pa kanten. En
vattenpolomatch bestér av 2-4 perioder péa 6-8 minuter beroende pé aldersgrupp.

BEGREPP SOM KAN VARA BRA ATT KANNA TILL:

Spindeltramp: Nar sicksacktramp och skovel satts ihop kallas det spindeltramp. Utga fran en

latt framatlutad position och sicksacktrampa med benen. Armarna hjalper till med skovlande
rorelser for att lyfta kroppen upp ur vattnet. Detta ar ofta utgangslaget i vattenpolo, grunden for
att kunna passa och skjuta och grundposition for malvaktsspelet.

Polocrawl: Nar bollen ska forflyttas framat laggs den mellan armarna, framfér huvudet, och fors
framat pa den vag som bildas. Det &r viktigt att halla hela kroppen i vattenytan med hjalp av
kraftig benspark och spand bal.

Polovandning: Anvands nér spelet byter riktning. Simidrottaren stannar genom att dra upp
benen mot magen samtidigt som 6verkroppen vrids at 6nskat hall. Starta igen genom att rita ut
kroppen, ta ett kraftigt brostsimsbentag och dra ena armen i ett crawlarmtag.

Passning: Vid passning ar det viktigt att handen &r rakt bakom bollen genom hela rorelsen.
Simidrottaren trampar spindeltramp, kroppen lyfts med ett bréstsimsbentag och simidrottar-
en hamtar kraft fran magen for att kasta ivag bollen. Bade passning och passningsmottagning
utfors med en arm.

Skott: Tekniken dr densamma som vid passning, med skillnaden att skytten anvander mer kraft
for att accelerera bollen. Det &r bra om simidrottaren kommer upp hogt ur vattnet for att fa mer
kraft och minskat vattenmotstand.
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VATTENPOLO NYBORJARE

Ovning Sicksacktramp

Beskrivning Sicksacktrampa staende i vattnet. Gor ett brostsimsbentag men med ett ben i taget. Benen dras hogt upp, ar brett isér och
fotterna vinklas Iatt utat. (I konstsim kallas sicksacktramp for eggtramp.)

Tank pa! Hall en jamn rytm.

Varianter och pabyggnad | e Strack upp armarna ovanfér huvudet.

e Trampa i olika riktningar.

e Hall i en boll med tva hander och strack armarna framat.

* Trampa baklanges genom att sitta i vattnet och sicksacktrampa med ryggen forst. Hinderna ska vara stilla.

e Skovla med handerna for att balansera kroppen.

Ovning Polocrawl

Beskrivning Simma crawl med korta, snabba och breda armtag for att halla uppe 6verkroppen och lyfta huvudet ur vattnet. Spann balen
och sparka crawlbenspark.

Tank pa! Hall huvudet stilla 6ver vattenytan med blicken fokuserad pa en punkt langt fram.
Varianter och pabyggnad | ¢ Gor sa manga armtag som mojligt pa en langd.

® GOr sa fa armtag som mojligt pa en langd.

Ovning Polocrawl med boll
Beskrivning Lagg bollen mellan armarna framfér huvudet och lat bollen foras framat pa den vag som bildas under simningen.
Tank pa! Simma med korta snabba armtag och intensiv benspark. Hall huvudet hégt och blicken fokuserad pa en punkt langt fram.

Varianter och pabyggnad = Simma sicksack, byt riktning efter 3-4 armtag.

Ovning Polocrawl med boll och snurr

Beskrivning Simma med bollen framfér huvudet och ta bollen underifran med ena handen. Hall bollen ovanfér vattenytan och snurra
ett varv. Gor 2 armtag och snurra sedan at motsatt hall.

Tankt pa! Snurra moturs nar bollen halls i hger hand och medurs nar bollen halls i vanster hand.
Varianter och pabyggnad | e Snurra runt sa snabbt som méjligt.

¢ Hall bollen framfér kroppen eller hall bollen ovanfér huvudet.

¢ Ta ett brostbentag for att fa fart ut ur snurren.
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Ovning Passa

Beskrivning Sicksacktrampa och passa* bollen till en kamrat, som sedan passar tillbaka.

Tank pa! Passa sa det ar latt for kamraten att fanga bollen.

Varianter och pabyggnad | e Tre eller fler simidrottare passar varandra.

e Anvand flera bollar.

e Passa och ta emot passen med “fel” hand.

* Trampa langre ifran varandra for att 6ka langden pa passen.

® GOr ett upptramp och passa bollen framfor den andra simidrottaren. Kamraten tar upp bollen underifran och gér samma sak.

o Lagg till en férsvarare som satter press pa passaren.

Ovning ‘ Passningsmottagning

Beskrivning Spindeltrampa* med kastarmen framstrackt, beredd pa att ta emot bollen. Ta emot en passning fran en kamrat med

fingrarna pekandes snett uppat. Handen féljer bollen bakat och bromsar bollen i en mjuk rérelse.

Tank pa! Ta emot bollen mjukt och sa tyst som mojligt.

Varianter och pdbyggnad = Oka avstdndet pa passningarna.

Ovning Bolla ifatt
Beskrivning Tva lag sicksacktrampar i en cirkel dar varannan simidrottare ar i samma lag. Lagen borjar med varsin boll mittemot

varandra och passar* medsols till narmaste medspelare. Det lag som forst far sin boll férbi det andra lagets boll har vunnit.

Tank pa! Forbered passningsmottagningen genom att vrida kroppen mot medspelaren som ska fa nasta pass. Armen och handen
pekar mot medspelaren som bollen kommer ifran, for att kunna méta bollen tidigt och passa bollen vidare i en rorelse.

Varianter och pabyggnad = e Gor 6vningen pa grunt vatten.
o Tillat passningsmottagning med tva hander. Passa med en hand.
® Passa motsols.

® Passa med "fel” hand.

® Snurra ett varv innan bollen passas vidare.

OGVNINGSBANK SIMIDROTT | 27



Ovning

Beskrivning
Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Prickskytte

Stall upp ett antal foremal pa kanten eller hang dem i ett mal. En simidrottare skjuter* ner féremalen och de andra
simidrottarna hamtar bollar at skytten.

Ta ett kraftigt brostsimsbentag samtidigt som bollen tas upp fran vattnet, med syfte att komma upp ur vattnet och fa mer
kraft.

* Ha olika storlekar pa foremalen.

 Skjut fran olika avstand.

¢ Ta emot ett pass fran en medspelare innan skott.

® Tavla om vem som kan fa ner alla foremal snabbast eller fa flest traffar med ett visst antal bollar.

Ovning

Beskrivning
Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Matchtraning

Dela upp simidrottarna i tva lag med 3-6 utespelare och en malvakt i varje lag. Avbytarna sitter pa kanten. Spela i cirka 5
minuter.

Anpassa antalet simidrottare, spelplan, mélens storlek samt regler efter gruppen sa att alla simidrottare &r delaktiga i
spelet. Tranaren ar spelledare och hjalper simidrottarna i férsta hand och démer matchen i andra hand.

e Spela utan centring. (I vattenpolo blir det centring efter varje mal. Centring ar ett avspel fran mittlinjen, med varje lag pa
sin egen planhalva och dér laget som slappte in senaste malet far bérja med boll.)
* Minst fem pass inom laget innan mal

¢ Ingen forflyttning med boll

VATTENPOLO FORTSATINING

Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Piano
Barja vid ena malstolpen och strack upp armarna till ribban. Sicksacktrampa langst med hela mallinjen till andra stolpen.
Ha hog frekvens pa benen samtidigt som 6verkroppen ar avslappnad och armarna raka.

® Anvand ett rep istdllet for mal dar héjden kan justeras utifran simidrottarens langd.
» Trampa fran den ena stolpen till den andra och sedan direkt tillbaka till forsta stolpen innan vila.

* Om mal saknas valj nagon annan markering att trampa mellan.

Ovning
Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Jaga
3 simidrottare passar bollen mellan sig pa kort avstand. 2 simidrottare jagar och férsoker bryta passningarna.

Forsvarsspelaren stravar efter att fa till timing i hoppet for att bryta passningen. Strack upp armarna och ha benen under
kroppen.

Lagg till fler passare och forsvarare.

= _.._,-.--* '*_'““_‘““w“m"w:‘w-ﬁ“'”
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Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Skottstress
En anfallare med boll jagas av en foérsvarare. Anfallaren forsoker ta upp bollen och skjuta innan forsvararen hinner fram.
Ta upp bollen i tid for att fa bra lage att skjuta.

Variera hur anfallaren/férsvararen startar i jamférelse till varandra och malet.

Ovning

Beskrivning
Tank pa!

Varianter och pabyggnad

3 mot 2

3 anfallare kontrar med 2 foérsvarare emellan som forsoker ta bollen, avslutas med skott* pa mal. Starta 6vningen bredvid
varandra sa alla ror sig framat.

Ta upp bollen snabbt ur vattnet for att hinna passa innan motstandaren tar bollen. Anfallarna hittar nya positioner dar de
kan ta emot pass genom att forflytta sig fran motstandaren.

Lagg till en forsvarare som forsoker jaga ifatt de andra som har startat nagot tidigare.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Polostart med boll

Hall bollen i en hand och kasta sedan bollen framfér kroppen. Ta ett bréstbentag och gor samtidigt ett drag bakat med ena
armen. Gor polocrawl med kraftig benspark och plocka upp bollen med ena handen. Avsluta med ett skott pa mal.

Gor ett kraftfullt brostbentag for att snabbt fa till en forflyttning framat.

GOr 6vningen pa bassanglangder utan avslut pa mal. Kasta bollen véaxelvis med vanster och hoger hand.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Mottagning, nedlaggning, upptagning

Simidrottarna spindeltrampar* 2 och 2. Ta emot en passning*. Lagg ner bollen i vattnet, tryck latt pa bollen mot vattnet och
ta upp bollen underifran. Passa bollen vidare.

Ha ett hogt vattenlage.

e GOr 6vningen i forflyttning.

e Gor 6vningen med fler simidrottare.
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Ovning Pologlid

Beskrivning Borja med kroppen ihopkrupen. Glid at héger och strack ut hogerarmen. Vansterarmen gor ett drag genom vattnet,
samtidigt tas ett brostbentag.

Tank pa! Ligg pa sidan.
Varianter och pabyggnad | e Glid flera sekunder.

¢ Glid véxelvis at vanster och hoger.

Ovning Ryggsim med boll

Beskrivning Simma ryggsim med brostsimsbentag sittande i vattnet. Kasta bollen snett uppat och fanga bollen med andra handen.

Tank pa! Hoften och benen ar en bit under ytan. Kroppen ligger ungefar som i en solstol i vattnet och driver bakat med hjalp av
benen.

Varianter och pabyggnad @ e Lagg till armtag med lag frekvens sa att bentagen hinns med pa ett korrekt satt.

e Passa till en kamrat.

Ovning Passa 2 och 2

Beskrivning av 6vningen | Simma 2 och 2 bredvid varandra och passa hela bassanglangden. Den ena passar med hoger hand och den andra med
vanster hand. Byt sida.

Tank pa! Timingen i passen. Hall koll pa bollen.

Varianter och pabyggnad e Bada simidrottarna passar med samma hand (antingen hoéger eller vanster). Den ena passar forehand och den andra
backhand. Forehand: passa med héger hand med en svepande rorelse fran hoger till vanster. Backhand: vrid héger arm
moturs, ta bollen pa dess vanstra sida och passa med en svepande rérelse at hoger.

® Gor 6vningen stillastdende.

* Den ena simidrottaren star stilla och passar och den andra som ror sig framat.

VATTENPOLO AVANCERAD

Ovning Trampkamper

Beskrivning Trampa vatten 2 och 2 med ansiktena mot varandra. Hall handerna pa varandras axlar och forsok flytta pa varandra. Malet
ar att forflytta sin motstandare sa langt som mojligt pa en viss tid eller en viss stracka.

Tank pa! Trampa vatten med hoga knan och fotterna vinklade utdt med hog frekvens.

Varianter och pabyggnad @ e Trampa rygg mot rygg. Hjalp till genom att skovla med armarna.

¢ Hall en boll i vattenytan mellan varandra med strackta armar.

Ovning Polosim med passning i handen

Beskrivning Simma ivag, vand om till rygg, fa en passning i simtaget, vand till mage igen och fortsitt simma med bollen. Gér en snabb
polovandning*, simma tillbaka med bollen och passa till nasta simidrottare.

Tank pa! Timingen i passen sa att mottagaren far den i simtaget.

Varianter och pabyggnad = Gor 6vningen till en lagkapp.
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Ovning

Beskrivning

Tank pa!
Varianter och pabyggnad

Tva bollar tre personer

3 simidrottare star i en triangel och passar* med 2 bollar. Trampa vatten och skovla med den lediga handen. Variera hall pa
passningarna.

Fokusera pa att ta emot nasta pass.

Lagg till fler spelare och fler bollar.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

M6t och skjut

2 till 4 simidrottare staller upp i en halvcirkel 8 meter fran malet med en eller tva bollar var. En skytt ror sig framfor dem, tar
emot ett pass och skjuter direkt. Efter varje skott tar skytten en ny position och fortsatter tills bollarna &r slut.

Skytten vrider hoften mot mal samtidigt som arm och axel pekar mot passaren. Mottagning och skott ska ske i en rérelse.

Placera en forsvarare mellan anfallaren och malet.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!
Varianter och pabyggnad

3 mot 2

Dela in simidrottarna i tva lag och stéll upp framfér mal med 3 anfallare och 2 férsvarare. Forsvararna jagar mellan och
anfallarna passar runt bollen och tar skott nar de hittar ett bra lage att skjuta pa mal.

Anfallarna forsoker hitta fria ytor och skjuta snabbt.

4 mot 3.
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Simning

Det &r bade roligt och viktigt att kunna simma. Att kunna simma skapar mojligheter att vara en

del av gemenskapen p4 aktiviteter i och kring vatten. Simning &r en allsidig traningsform som
tranar bade kondition och styrka och r ett bra sitt att trana kroppen eftersom ménga muskel-
grupper arbetar samtidigt. Det finns manga tekniska moment i simning och det &r bra att trina
manga ganger pa samma moment for att uppna en effektiv simning. En god simteknik gor att
det blir roligare att vara i vattnet och det &r ocksé bra grund for deltagande i andra simidrot-
ter. Det finns fyra olika simsétt: fjarilsim, crawl, ryggsim och brostsim. Crawl dr det snabbast
simséttet och det dr dven det enklaste simsittet att ldra sig tillsammans med ryggsim.



BEGREPP SOM KAN VARA BRA ATT KANNA TILL:

Penna: Simidrottaren ligger pa mage eller rygg med armarna langst sidorna. Huvudet ska vara
i neutral position.

Streamline: Simidrottaren ligger pa mage eller rygg med armarna utstrackta framfér huvudet
med handerna pa varandra.

Masken: For att lara nyborjare att gora fjarilskickar kan ledaren lata simidrottaren imitera en
mask. Rorelsen kan ocksa beskrivas som delfin eller sjojungfru. Nar simidrottaren kommer

upp pa en hogre niva behdver fjarilskicken férfinas och bli mer effektiv.

Brostsimsbentag: For att fa ett effektivt bentag bor simidrottaren fokusera pa att halla ihop
knéna och lyfta fotterna mot rumpan i bréstsimsbentaget.
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FJARILSIM NYBORJARE

Ovning Masken

Beskrivning Ligg i magldge med armarna efter sidorna och simma framat som en mask genom att trycka bréstkorgen nedat och
rumpan upp mot taket. Stanna for att andas.

Tank pa! Huvudet ska vara stilla.

Varianter och pabyggnad = Simma med fenor.
Gor 6vningen svarare genom att lagga till andning framat.

Ovning Enarmsfjaril
Beskrivning Simma masken med ett fjarilsarmtag med ena armen. Den andra armen ligger langs sidan.
Tank pa! Borja utan andning.

Varianter och pabyggnad @ Gor 3 maskar och lagg sedan till en arm pa 4:e masken.

e Lagg till andning framat.

Ovning Fjarilskick pa rygg
Beskrivning Ligg pa rygg med armarna strackta ovanfér huvudet. Simma masken med kndna under ytan.
Tank pa! Huvudet ska vara stilla och kicken ska starta i brostkorgen.

Varianter och pabyggnad | Fjarilskick pa sidan, da med den undre armen strackt framat och den 6vre armen langs med sidan.

Ovning Hoppfjaril pa grunt vatten

Beskrivning Ta sats fran botten med armarna ovanfor huvudet, hoppa uppat och framat. Dyk i vattnet med armarna forst, still sedan
fotterna pa botten och ta ny sats.

Tank pa! Strava efter att fa till maskenrorelsen.

Varianter och pabyggnad | Borja 6vningen pa samma satt men gor ett armtag vid ytan innan fotterna stalls pa botten for att ta ny sats.
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Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Fjarilskick under vattnet
Skjut ifran kanten under vattnet i streamline. Simma masken under vattnet. Stanna for att andas.
Huvudet ska vara stilla och kicken ska starta i brostkorgen.

GoOr 6vningen med fenor.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!
Varianter och pabyggnad

Sammansatt fjarilsim

Ligg i maglage med armarna strackta axelbrett framfor huvudet. Dra armarna under kroppen ner till Iaren. Dra sedan
armarna i vattenytan tills de ar raka framfér huvudet igen. Gor en maskenrdrelse med armarna raka och stilla framfor
huvudet och gor sedan armtaget igen.

Det &r tva separata rorelser och simidrottaren ska ligga stilla mellan dessa. Borja med att géra 6vningen utan andning.
o Lagg till andning.

® GOr 6vningen med fenor.

¢ Minska tiden mellan armtag och kick.

e Lyft armarna ovanfor vattenytan.

FJARILSIM FORTSATTNING (for de som kan simma 25m fjérilsim)

Ovning

Beskrivning

Tank pa!
Varianter och pabyggnad

1-2-1 fjaril

Ligg pa mage i streamline*. Ta forst ett fjarilsimsarmtag med ena armen, sedan ett med bada armarna, foljt av ett med den
andra armen.

Andas framat pa armtaget med bada armarna.

¢ Andas at sidan.
® GOr 6vningen med fenor.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Staende benspark
Sta vertikalt i vattnet och gor fjarilskick med armarna langs sidorna.
Huvudet ska vara stilla och kicken ska starta i brostkorgen.

® Gor 6vningen med fenor.

¢ Hall hdnderna pa huvudet.

Ovning Undervattensfjaril

Beskrivning Skjut ifran djupt under vattenytan och simma sammansatt fjarilsim under vattnet.

Tank pa! Behall djupet.

Ovning Fjarilsarmtag

Beskrivning Simma sammansatt fjarilsim med en dolme mellan benen som flythjalp.

Tank pa! Huvudet ska vara stilla och kicken ska starta i brostkorgen. Tank sarskilt pa att aktivera hoften.

Varianter och pabyggnad

GOor 6vningen med sma paddlar pa handerna.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!
Varianter och pabyggnad

Viandning med franskjut

Borja i bassdngen, cirka 5 meter fran kanten, och simma sammansatt fjarilsim in till bassangvaggen. Satt bada handerna i
vaggen, vand runt 180° och skjut sedan ifran under vattnet i streamline* och kicka 3 fjarilskickar.

Hogt tempo i vandningen.

Gor 6vningen helt utan andning.
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RYGGSIM NYBORJARE

Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Ryggsimsbenspark i penna och streamline
Simma benspark pa rygg i penna* eller streamline*.
Titta upp i taket. Ha mjuka vrister och raka knan.

® Gor 6vningen med fenor.

o Stall en plastmugg pa pannan for att trana pa att halla huvudet stilla.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Enarmsryggsim
Simma ryggsim med ena armen. Den andra armen ligger stilla langs sidan. Byt arm efter 10 armtag.
Rotera i hofterna.

® Gor 6vningen med fenor.

o Stall en plastmugg pa pannan for att trana pa att halla huvudet stilla.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Rédkna armtag
Simma sammansatt ryggsim och rakna armtagen pa en given stracka. Antalet armtag ska vara sa fa som mojligt.
Rotera i hofterna och dra langa tag med armarna.

Ta sd manga armtag som majligt.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Torktumlare
Simma 5 armtag ryggsim, rotera till mage och simma 3 armtag crawl i maglage.
Hall huvudet stilla. Andas pa crawl.

Variera antalet armtag.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad
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Dubbelryggsim
Simma ryggsim och gor armtaget med bada armarna samtidigt.
Ha raka armar.

GOr 6vningen med bréstsimsbentag.



RYGGSIM FORTSATINING (fér de som kan simma 25m ryggsim)

Ovning Oppna vindningar

Beskrivning Borja i bassangen, cirka 5 meter fran kanten, och simma sammansatt ryggsim in till bassdangvaggen. Satt ena handen i
vaggen, vand runt 180° och skjut sedan ifrdn under vattnet i streamline.

Tank pa! Kroppen ska vara i ryggldge hela tiden och huvudet stilla. Rdkna antalet armtag fran flaggorna for att veta nar vaggen
"kommer”.

Varianter och pabyggnad = Kicka fjarilskickar pa rygg efter franskjutet.

Ovning Bensparkstavling

Beskrivning 2 simidrottare ligger pa rygg med raka armar ovanfor huvudet och haller i varsin dnde pa en bensparksplatta. Malet ar att
forflytta den andra simidrottaren.

Tank pa! Spann magen.

Varianter och pabyggnad Gor tavlingen med fjarilskick pa rygg.

Ovning Ryggsimsben med rotation

Beskrivning Simma ryggsimsben med armarna
i penna*. Rotera med hoften sa att
motstaende axel kommer ner i vattnet.

Tank pa! Hall huvudet stilla.
Varianter och pabyggnad e Gor 6vningen med fenor.

o Stall en plastmugg pa pannan for att
trana pa att halla huvudet stilla.

Ovning Ryggsim med plastmugg
Beskrivning Simma sammansatt ryggsim med en plastmugg pa pannan.
Tank pa! Hall huvudet stilla och rotera med kroppen.

Varianter och pabyggnad | Gor 6vningen med fenor.
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BROSTSIM NYBORJARE

Ovning

Beskrivning av 6vningen

Tank pa!
Varianter och pabyggnad

Glidbréstsim

Simma sammansatt bréstsim och glid med raka armar i tre sekunder innan ndsta armtag. Benen ska vara stilla i

glidmomentet.
Andas ut i glidmomentet.

Glid langre tid innan nasta armtag.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Brostsimsarm
Simma bréstsim med armarna. Benen gor masken* eller ligger stilla.
Ta sma armtag.

® Gor 6vningen med en dolme mellan benen.

® GOr 6vningen med sma paddlar pa handerna

Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Brostsimsbentag mot vagg

Hang med armbagarna pa bassangkanten,
alternativt hall i kanten med hianderna,
och gor brostsimsbentag. Hall balen mot
bassangvaggen.

Lyft hdlarna mot rumpan och hall ihop
kndna. Syftet med Gvningen &r att trdna in
ett korrekt brostsimsbentag.

Gor samma sak liggandes pa mage pa land.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad
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Brostsimsben pa rygg

Ligg pa rygg i penna* och simma bréstsimsben. Halarna ska nudda fingertopparna vid varje bentag.

Hall ihop kndna och simma med knana under vattenytan.

¢ Hall en platta ovanfér knana for att kdnna att bentaget utfors korrekt.

® GOr 6vningen i streamline*.



BROSTSIM FORTSATINING (for de som kan simma 25m bréstsim)

Ovning

Beskrivning

Tank pa!
Varianter och pabyggnad

Undervattenstag

Skjut ifran djupt under vattenytan i streamline och dra armarna hela vagen ner till laren med benen stilla. Gor ett armtag

och ett bentag innan huvudet bryter ytan.
GOr 6vningen langsamt.

* GOr endast franskjut och det langa armdraget.

* Gor flera undervattenstag i rad utan att bryta vattenytan.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!
Varianter och pabyggnad

1-2-1 bréstsim

Ta ett sammansatt brostsimstag foljt av ett bentag dar armarna ar stilla och raka framfor huvudet. Gor sedan ett vanligt

sammansatt brostsimstag.
Glid och strack armarna pa det extra bentaget.

Ta ett extra armtag istallet dar benen &r stilla.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Brostsim med crawlben
Simma bréstsimsarmtag och gor samtidigt crawlbenspark.
Bensparken ska vara framatdrivande.

® Gor 6vningen med fenor.
® Brostsim med benen och crawl med armarna.

e Fjarilsim med armarna och brostsim med benen.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Sammansatt bréstsim - fjarilsim
Simma 3 brostsimtag foljt av 2 fidrilsimtag och sedan brostsimstag igen. Andas i brostsimmet.
Hall samma tempo i bada simsatten.

o Simma fler eller farre tag av varje simsatt.

* Andas pa fjarilsim.
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CRAWL NYBORJARE

Ovning Pilen med benspark
Beskrivning Ligg i streamline* pd mage med ansiktet i vattnet och sparka crawlbenspark. Stanna for att andas.
Tank pa! Ha mjuka vrister och raka knadn och andas ut under vattnet.

Varianter och pabyggnad @ e Gor 6vningen med fenor.

¢ Andas framat.

e Gor 6vningen i penna* och andas at sidan.

Ovning Crawlandning pa rygg
Beskrivning Simma 4 armtag crawl och rotera 6ver pa rygg for att andas. Rotera sedan tillbaka at samma hall till maglage.
Tank pa! Blas ut luft under vattnet.

Varianter och pabyggnad | Minska eller 6ka antalet armtag innan andning.

Varianter och pabyggnad = Gor samma 6vning men lat armarna vara stilla genom att ligga i penna* pa mage.

Ovning ‘ Crawlandning pa sidan
Beskrivning ‘ Simma 3 armtag crawl, rotera hoften och axlarna sa att munnen kommer ovanfor ytan, andas in och rotera sedan tillbaka.
Tank pa! ‘ Orat ska vara kvar i vattnet.

-
- -
-
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Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Rakna armtag
Simma crawl en given stracka med sa fa armtag som mojligt.
Ta langa armtag och rotera i hoften.

Ta s manga armtag som mojligt.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Vertikal benspark
Sta vertikalt i vattnet med armarna langst sidan och sparka crawlben.
Kroppen ska vara rak.

e Gor 6vningen med fenor.
e Lagg handerna pa huvudet.
e Strack armarna ovanfor huvudet.

CRAWL FORTSATTNING (fér de som kan simma 25m crawl)

Ovning

Beskrivning

Tank pa!
Varianter och pabyggnad

Bensparkstavling

Ligg pa mage 2 och 2 och hall i varsin del av en bensparksplatta. Simma crawlben och forsok forflytta den andra
simidrottaren bakat.

Sparka under vattnet sa det blir ett driv framat.

e Gor 6vningen med fenor.

e Utan platta: hall i varandras hander istallet.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Overlapp
Simma crawl med en arm i taget. Den arm som simmar ska nudda den framstrackta armen innan den paborjar nésta drag.
Anvand bensparken for framatdrift och balans.

GOr 6vningen med fenor.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!
Varianter och pabyggnad

Enarmscrawl

Simma crawl med ena armen. Den arm som inte simmar, ligger stilla langs sidan. Andning sker at motstaende hall. Byt arm
efter given stracka.

Hall huvudet stilla och spann balen for att halla balansen.

e GOr 6vningen med fenor.

e Byt arm efter 10 eller 20 armtag.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Volter och voltvandningar

Sta pa botten, gor en kullerbytta framat och aterga till att sta pa botten.
Sla raka kullerbyttor.

e GOr kullerbytta mot en vagg och skjut ifran i rygglage.

* Gor kullerbytta mot en vagg, skjut ifran i rygglage och rotera 6ver till maglage.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Byte 10

Ligg pa sidan med den undre armen framstrackt och simma 10 crawlbensparkar, andas och byt sida genom att ta ett
armtag.

Spann balen for att bibehalla sidolage.

® Gor 6vningen med fenor.

Byt sida efter 20 crawlbensparkar.
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SIMIDROTT

Oppet vatten

Oppet vatten simmas i sjo, 8, hav eller dlv och erbjuder en fantastisk naturupplevelse. Sim-

ning i Oppet vatten kraver anpassning efter naturens utmaningar med vattentemperatur,
eventuella vagor och strommar samt skiftande sikt. Det &r bra att borja med att va i bassang
och nybérjardvningar i detta material dr darfor utformade for att genomforas i bassang.
Fortsattningsovningarna ar utformade for att genomforas i Gppet vatten. Det géller da att borja
forsiktigt och tanka pa sdkerheten.
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BEGREPP SOM KAN VARA BRA ATT KANNA TILL:

Drafting: Dra nytta av simidrottaren framfor eller bredvid genom att simma
ndra simidrottarens hoft eller fotter. Strommen i vattnet fran simidrottaren
framfor eller bredvid gor att den som ligger nara far det lattare att forflytta

sig framat i vattnet.
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OPPET VATTEN NYBORJARE (genomférs i basséing)

Ovning Simma och blunda
Beskrivning Simma crawl med slutna 6gon. Lyft huvudet och titta efter ett givet antal armtag.
Tank pa! Hall avstand mellan simidrottarna i bérjan.

Varianter och pabyggnad @ Lyft pa huvudet och berétta vad ledaren haller i handen eller hur manga fingrar ledaren haller upp.

Ovning Drafting

Beskrivning Simma 2 och 2. Den ena ligger precis
bakom, eller vid hoften, pa den andra for
att hitta ratt position for drafting*.

Tank pa! Para ihop simidrottarna efter fardighet.

Varianter och pabyggnad | Simma 3 och 3.

Ovning Starter
Beskrivning Flera simidrottare startar samtidigt fran kanten och simmar sedan till en boj eller liknande sa fort som majligt.
Tank pa! Hall avstand. B6rja med cirka 5 simidrottare.

Varianter och pabyggnad = Oka antalet startande simidrottare och minska avstandet mellan dem.

Ovning Titta framat
Beskrivning Simma crawl med 3-taktsandning och lyft huvudet var 10:e armtag.
Tank pa! Titta framat for orientering men behall munnen i vattnet.

Varianter och pabyggnad = Blunda och gér évningen. Oppna bara 6gonen nar huvudet lyfts.

Ovning Phoenix freeway

Beskrivning Simma 3 och 3 pa rad nara varandras fotter. Den som ligger sist simmar om alla och lagger sig forst. Simma tills alla varit
forst 5 ganger, alternativt simma en viss stracka.

Tank pa! Denna 6vning gors bast i langbana.

Varianter och pdbyggnad = Oka antalet simidrottare.

Ovning Tarzan
Beskrivning Simma crawl med huvudet hogt. (I vattenpolo kallas detta polocrawl.)
Tank pa! Simma med korta och breda armtag. Spann balen.

Varianter och pabyggnad | Gor 10 tarzanarmtag och sedan 10 vanliga crawlarmtag.

Ovning Simma utan linor
Beskrivning Simma nagon serie (exempelvis 10x100 frisim) utan linor i bassangen.
Tank pa! Simma i grupp. Alla startar samtidigt.

Varianter och pabyggnad | Blunda.

Ovning Simma med bojar
Beskrivning Dela in bassangen med hjdlp av bojar istéllet for linor, och simma en bana runt dem.
Tank pa! Stora bojar ar inte nodvandigt, det gar anvanda dolmar med en tyngd.

Varianter och pabyggnad @ Simma &t olika hall.
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OPPET VATTEN FORTSATTNING (genomférs i dppet vatten)

Borja med att bara vara i 6ppet vatten. Doppa huvudet och simma nédgra armtag fram och tillbaka for att bli bekvam i vattnet som

upplevs annorlunda jamfért med vattnet i en basséng. Ova simningens ABC och d& framférallt andas och glida. Simma korta

strackor i borjan, 100 meter i taget dr en bra start. Det &r att foredra att ledaren &r i vattnet med simidrottarna samt att det dr en le-

dare forst och en sist nidr gruppen &r ute och simmar. Om ni har tillgang till bat, kanot eller en stand up paddle board s ar de bra

hjalpmedel for att 6ka sdkerheten vid tréning i 6ppet vatten. Anvind fargglada badméssor sé att simidrottarna syns bra i vattnet

och tink pa att simidrottarna l4tt kan borja frysa.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Simma och blunda
Simma crawl med slutna 6gon. Lyft huvudet och titta efter ett givet antal armtag.
Simma ett begransat antal armtag till att borja med. 20 kan vara lagom.

Oka till 30-100 armtag for att se om simidrottaren tenderar att simma snett.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Drafting
Simma 2 och 2. Den ena ska ligga precis bakom, eller vid h6ften pa den andra, for att hitta ratt position for drafting*.
Para ihop simidrottarna efter fardighet.

Simma 3 och 3 eller fler tillsammans.

Ovning
Beskrivning
Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Andning
Simma crawl med 3-taktsandning eller 5-taktsandning for att fa en bra balans i simningen.

Blas ut med stora bubblor i vattnet.

Simma med 7-taktsandning.

Ovning
Beskrivning
Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Titta framat
Simma crawl med 3-taktsandning och lyft huvudet vid var 10:e andning.

Titta framat for orientering men behall munnen i vattnet.

Blunda och gér dvningen. Oppna bara 6gonen nir huvudet lyfts.

Ovning

Beskrivning

Varianter och pabyggnad

Phoenix freeway

Simma 3 och 3 pa rad néra varandras fotter. Den som ligger sist simmar om alla och lagger sig forst. Simma tills alla varit
forst 5 ganger, alternativt simma en viss stracka.

Oka antalet simidrottare.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Tarzan
Simma crawl med huvudet hogt. (I vattenpolo kallas detta polocrawl.)
Simma med korta och breda armtag. Spann balen.

Gor 10 tarzanarmtag och sedan 10 vanliga crawlarmtag.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Simma i par

Simma crawl och hall varandra i handerna.

Para ihop simidrottarna efter fardighet.

o 3 eller 4 simidrottare haller i varandras hander.

® GOr en high five pa varje armtag istéllet for att halla i handen.
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