Uppvarmning
De 6vningar som nu foljer 4r frimst avsedda som uppvarmningsévningar men kan litt overgl i
konditionstrinande vningar om man okar tempot och minskar vilan. Anpassa allts3 6vningarna efter

deltagarna.
Ovningar som bist ldmpar sig att genomforas i en 25 meters basséing

Ovn. 1

Simning med eller utan fenor. Ar s4 enkelt att den faktiskt gloms bort. Far girna inleda alla uppvarmningar.
Exempel: Simma tv3 hundra meter

Ovn. 2 Liggande atta

Simma tva lingder med vila emellan. Forsta halva lingden 6ver och andra halva lingden under. Med halva
langden Gver menas ju egentligen att simma i vattenytan. Det 4r huvudet (alternativt snorkel) som ska vara dver
sa att man kan andas fritt.

Exempel: 3 x 50 meter. Vila efter varje 50 m.

Ovn. 3 Liggande atta variant 2

Samma som forut men med den skillnaden att man simmar 100% i under och lugnt dver.

Ovn. 4 Liggande éatta variant 3
Ater igen samma fast nu kér man 100% i ytan och lugnt under.

Ovn. 5

Man kan ju givetvis oka lingden pa Ovn. 2-4 genom att kora 25 meter Gver 25 under.

Ovn. 6 Slamkrypare

Simma den grunda delen av bassingen i ytan dyk nir
det borjar bli djupt och f6lj botten till andra sidan. Vila
och kor sedan tillbaka p4 samma sitt fast borja da

med att folja botten

Ovn. 7 Jobbig slammkrypare

Som Ovn. 6 men nu kéra man 100% i ytan och vildigt lingsamt nir man ar under ytan.

Ovn. 8 Benkick

Simma endast med benen. Vanlig simning t.ex. 25 meter eller 50 meter i taget. Ova bade pa delfinkick och pé
vanlig benspark.

Ovn. 9 Bullhead

En 6vning tva och tvi. Helst jimn stora. Personerna ligger sig flyttande i ytan med huvuden mot varandra. S3
tar man tag i varandras axlar och forséker sedan bogsera bort sin motstindare. Namnet pd évningen kommer
sig av att man kan testa att komma med fart in mot varandra. Detta ar inte att rekommendera di man latt sldr
sina kloka huvuden ihop.

Ovn. 10 Bréstarmssim
Simma brostsim men 14t benen hinga fritt bakom

Ovn. 11 Crawlarmssim
Simma frisim med armarna medan benen hinger



Ovn. 12 Hundsim

L4t benen hing precis som i foregiende dvningar och simma endast med armarna. Hill bida armarna framfor
dig med en 90° vinkel i armbégen. Lt sedan armarna, hall hela tiden armbdgen i 90° vinkel, snurra runt
varandra som skovelhjulet pa en Mississippihjulingare.

Ovn. 13

Denna 6vning ér bara ett sitt att gora 6vningarma 10-12 lite mera arbetsamma. Istéillet for att fitterna ligger
helt overksamma si vinklar man dom nigot nedat. Prova giirna en 90° pa fotterna. Garanterat slitsamt.

Ovn. 14 Dragkamp

Tag ett rep som deltagarna (tva och tvd) antingen héller i eller som binds fast i deltagarna. Préva sedan att
simmma ren benspark eller bara med armarna.
Ovningar som sker tvirs dver bassingen, d.v.s. i spelplanens riktning.

Ovn. 15

Forst 6ver och sedan vila. Nista under och sedan vila. Bygg sedan pd och kor 6ver-under for att sedan vila,
$ver-under-6ver + vila och s vidare. Har man fri fart s3 4r det minst jobbigt. Mera arbetsamt blir det om man
kér 100% o6ver och lugnt under. Givetvis kan man borja med under istillet.

Ovn. 16
2 - 4 - 6... langder under vattnet med voltviindning di man tar ett andetag.

Ovn. 17

Samma som foregdende fast man gér upp och tar andetaget pa mitten av lingden och sjilva vindningen sker
under vattnet.

Ovn. 18
1-2-3-4... langder under vattnet utan andetag. Prova med olika farter som fri fart, vildigt Jingsam och max

Ovn. 19 Stafett 1

Tvi och tvi. Bada tv3 finns vid samma kant. Den ena borjar simma fram och tillbaka och den andra startar nir
den forsta kommer i mal. Ju fortare man simmar desto mindre tid far kompisen vila :-)

Ovn. 20 Stafett 2

Kombinera den foregiende évningen med att man kliver upp pé andra sidan och gor fem armhivningar, 10
sitt-ups eller 10 upphopp innan man simmar tillbaka.

Ovn. 21

Tvé och tvd igen. Denna ging startar bida samtidigt fast frin varsin kant. Det hela gir ut p3 att man ska
simma ifatt den andre.

Ovn. 22 EnklaV —

Simma ned till botten vid mitten av bassidngen och forts4tt
under ytan si att man nér vattenytan vid den bortre kanten.

Ovn. 23 Dubbel V(W) - - -
Som foregiende fast med tva neddyk

Ovn. 24

Man kan givetvis ha bide tre, fyra eller flera neddyk pi en
lingd beroende pd hur 1dng bassing man har.




Ovn. 25 Triangel ytan tillbaka létt

Triangel ytan tillbaka innebir att man simmar snett ned
till kanten och sedan rakt upp utmed kanten upp till ytan
och s4 ytan tillbaka. Sig till spelarna att peta lite i skarven
si vet dom att dom har simmat tillrickligt 1Angt.

Ovn. 26 Triangel ytan tillbaka (jobbigare)

Lite hardare blir den om man simmar tre trianglar i rad
med 3 (2, 1) andetag pd vigen hem i ytan

Ovn. 27 Triangel ytan tillbaka med tempoéndring

Samma simménster som ovan men med fartvariation. T.ex.
100% i ytan lugnt under ytan eller 100% ned till botten
lugnt upp till ytan och 100% tillbaka + vila

Ovn. 28 Triangel botten tillbaka

Sjilva namnet avslgjar att 6vningen ar rétt s lik dom
foregiende med trianglar men med den skillnaden att
istallet for att simma upp till ytan och hem si simmar
Man hem utmed botten och sedan upp till ytan. Nu finns
det tva horn att peta med fingrarna i.

Ovn. 29 Triangel botten tillbaka med tempoéndring

Aven hir gar det bra att simma med fart variation. Préva
med 100% ned till botten och lugnt tillbaka eller den
omviinda med Iugnt ned till botten och 100% hemmét

Ovn. 30 Fyrkanten —

Simma ned med kanten, bort utmed botten upp vid bortre
kanten och s hem i ytan. Detta kan simmas lugnt men
vanligast dr hart i ytan och pi botten medan man tar det
lugnt pa uppvigen och nedvigen.

&vn. 31 Rullen -- --

Denna 6vning bygger mycket pa den foregdende men med
en liten dndring som far den att verka mera matchlik.
Istillet for rakt upp sd gir man snett uppat "hemat" s man
bryter ytan ungefir halvviigs hemma. Detta rullande hemét
ska gora i matchspel hela tiden av framforallt backar och
malvakter. Variera tempot men utga girna frin 100% ned
och utmed botten. Lugnt uppit, tittandes nedat, och lugnt

i ytan och sedan ett (tvd) andetag och dyk igen.

Ovn. 32 Kryss

Simma snett ned till kanten. Upp till ytan ta 1(2) andetag
och dyk snett ned till andra kanten och s upp igen

Ovn. 33 Kryss med tempoindring

100% pa dom sneda neddyken och lugnt upp. Kombinera
girna detta med att istéillet for att gi upp direkt néir man
har kommit ned till botten si stannar man och haller sig i
kanten och riknar till tio (fem) s& langsamt som man orkar.
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Ovn. 34 Special kryss

Simma snett ned till botten som fSrrut men denna ging
simmar man botten tillbaka och sedan snett upp till ytan
och ytan tillbaka.

Ovn. 35 Specialkryss med tempoéndring

Tvi alternativ: 100% pa viigen ned till botten och pa
vigen upp frin botten. Lugnt vid botten och i ytan. Annars
viinder man pé det och kér 100% vid botten och ytan

och simmar sedan lugnare Gvriga delar av krysset

Ovn. 36 Utsim —-

Denna évning ska simuler utsimsmomentet och gir ut
pé att man simmar 100% ned till mitten av bassingen for
att sedan glid l4ngsamt till kanten.

Ovn. 37 Extremt utsim — — ~

Simma 100% snett ned till bortre kanten och s l14ngsamt
snett hemét

Ovn. 38 L-et

Ned utmed kanten, botten bort och botten tillbaka och
utmed kanten upp.

Ovn. 39 L-et med tempodndring
Lugnt pd ned- och uppgéng. 100% utmed botten

Ovn. 40 U-n

Simma ned utmed kanten, f5lj botten bort och si kanten
upp till ytan. Bygg hela tiden pa denna Svning genom att
kéra 1 -2 -3... U:ni foljd med 1(2) andetag vid varje
viindning.

Ovn. 41 Idioten

Simma hela tiden 100%. Snett ned till bana 2 och tillbaka.
Snett ned tili bana 4 och tillbaka for att avsluta med snett
ned till kanten och tillbaka

Ovn. 42 Gislaved special

Dela upp gruppen i tvd giing. Ena ginget borjar med att

simma ldngsamt snett ned till kanten. Nir dom har kommit
fram startar ging tvd och simmar 100% i ytan fram och tillbaka.
Hela tiden ligger grupp ett och trycker nere vid botten. Nir
tviorna &r tillbaka sa bérjar ettorna att vildigt lingsamt simma
tillbaka. Sedan byder mon I sad
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Ovn. 43 Vattentramp

Foljande 6vningar genomfores under (5) 10 (15) minuter d4 tranaren hela tiden ger kommando om vad som ska
goras. Variation ir nyckelordet for att man inte ska trottna. Vattentrampet kan ske béde med brostsimsbenspark
och med frisimsbenspark. (Fast inte samtidigt). OBS att man ska ta ur snorkel ur munnen sa att man maéste
jobba sa hart att ndsan ar dver vattenytan.

Férslag pa variationer

a) Hinderna i ytan b) Hands-up, Overarmarna i ytan ¢) Raka armar rakt upp
90° vinkel p4 armbigen och
underarmarna rakt upp
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d) Klappa hidnderna ¢) Neddyk till botten f) kullerbyttor framat och
bakat.

Ovn. 44 Neddyk
Gor fem neddyk i foljd till botten i en foljd med bara ett andetag i ytan

Ovn. 45 Neddyk med véindning

Samma som innan men istillet for att g upp och andas mellan fjirde och femte neddyket si vinder man ‘2
meter under ytan och gér ner igen.

Bollévningar

Ovningarna 46 till 50 4r samma sak fast med stegrad svarighetsgrad. Nagon av dessa dvningar bor finnas med
minst varje pass i borjan av en karridr. Dom ér vildigt nyttig. Givetvis si plockar man bort den littaste efter ett
tag och anvinder bara dom mera avancerade.

Ovn. 46 Passningsévning grund

StA pa grunda delen av bassingen s man kan koncentrera sig pé passningarna och att tranaren latt kan fa siga
nagot om han behéver detta. St i ring och passa bollen runt. Ta emot passningen med bada hdnderna. Ligg
den tillritta i handen och passa. Ingen stress finns da spelarna stir si att dom andas hela tiden. Glom inte att
byta hall ibland si att man far 6va att passa med bdda handerna.

Ovn. 47

Som ovan men nu tar man emot passen med en hand, ligger tillritta i den andra och passar vidare.

Ovn. 48 i

Som ovan men ta emot med hoger hand, ta in bollen i armhdlan, ta ut bollen och passa vidare.
Hir fir man absolut inte glémma att kéra bida hallen.

Ovn. 49

Ta emot, ta in, ror hela kroppen for att hindra en tinkt motstndare, ta ut och passa.

Ovn. 50

Oka sedan avstindet upp till 3 meter. S3 1nga pass ska mélet vara att klara av att sl med bra fart hela vigen
pa passet. ,



Ovn. 51 Passningar pé botten
Simma ned och gor en ring p3 botten. Passa runt eft varv och gi sedan upp. Oka pa med att man ska ta emot, ta
in bollen, ta ut bollen och passa.

Ovn. 52 Passning pa botten med positionsmoment

Samma som ovan men istillet for att bara kora ett varv s& kér man minga varv men spelaren gar upp och
andas mellan varje passning. Spelaren miste sjilvklart se till att vara nere nir passningen kommer till "hans"

position,

Ovn. 53

Simma snett ned till kanten i olika ging. Det ska vara ungefir tvd meter mellan varje spelare. Vil nere vid
kanten s3 passar man frin ena kanten frin spelare till spelare 6ver till andra kanten och tillbaka. Om ndgon
inte orkar ligga kvar si kan man ju dven gi upp och andas mellan sina passningar.
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Ovn. 54 Sicksack passningar

Tvi giing igen. Ging ett simmar ned till kanten och ligger sig med huvudena ut mot banan. Géing tvd simmar
ned och ligger sig framfor dessa med huvudena mot giing etts huvuden. Sedan passar man sicksack frén ena
viggen och tillbaka. Denna dvning 4r kanske nigot bittre 4n den fSregdende da flera kan deltaga och
passningarna blir mera matchlika. Kom ihég att hélla ett avstind pa ungefiir 2 meter.
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Ovn. 55 Rullande passningar

Se bilderna och forsok kom ihdg frin kursen di jag inte har en aning om hur jag ska beskriva den. Detta &r
alltsd veckans tivling. Beskriv denna 6vning med ord och skicka in svaren till mig. 1:a pris 4r en grattis
busstur till Kinnarp med tilthérande rundtur.
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Ovn. 56

Del upp i 4 stycken som ska halla bollen i laget och tva som jagar. Det récker gott med bara en sadan grupp
iging pa den djupa delen. Ovriga kan t.ex. 6va passningar pa den grunda delen. Ha girna négon i reserv som
avbytare till de tva som jagar. Hir ska de fyra som ska héila bollen tinka pa att innan man tar emot passningen
ska dom ha bestimt sig for vart dom ska simma och ha koll pa var med och motspelare finns négonstans. Dom
jagande har "vunnit" om dom lyckas bryta en passning eller lyckas komma intill en motspelare ordentligt.

Ovn. 57 Att férsvara bollen mot en

LAt bollen ligga pé botten. Spelare 1 dyker ned och tar tag i bollen. Nir han har kommit ned startar spelare 2
som ska dyka ned och ta bollen frin forsvararen.

Ovn. 58 Att forsvara bollen mot en vid tidsbrist

Samma som foregiende men nu startar spelare 2 redan nir spelare 1 ér halvvigs nere. Forsvararen far alltsi
mindre med tid p4 sig att forberedda sig for attacken. Ytterligare en variant dr att dom startar samtidigt och den
som 4r snabbast tar bollen och forsvarar den.

Ovn. 59 Att férsvara bollen mot tva

Som foregdende dvningar med bollen pa botten. En som dyker ned for att fa en anfallare pa sig dessutom dyker
ytterligare en anfaller nir den forsta har fatt kontakt.

Ovn. 60 Att férsvara bollen och sla en passning.

Denna 6vning bygger pa att spelare 1 dyker ned och tar tag i bollen, tva anfallare kommer ned och attackerar.
Nir dom har fatt kontakt sa riknar spelare nr 4 till fem sedan simmar han ner for att géra sig passningsbar till
spelare 1.

Ovn. 61 Att forsvara bollen i matchsituation

Denna 6vning liknar 6vning 56 s till vida att ett gang ska hilla bollen medan det andra jagar. Skillnaden 4r att
nu ska tre hilla bollen medan fyra jagar. (4 hiller 5 jagar) S& dér 6vning 56 byggde pé passningsforméiga sd
bygger denna mera p& kamp. Man maste hela tiden gora bort en spelare for att kunna passa en annan.

Ovn. 62 Ta sig forbi motstandaren

Tva och tva. Starta vid varsin kant. Den ena spelaren har bollen och bada simmar under ytan mot mitten. Den
med boll ska ta sig forbi medan den utan boll ska 1asa upp motstindaren.

Fyra olika sitt att gdra mal

Dom forsta tre giller bakifran, d.v.s. nir méilvakten vinder baken mot dig.

e Hall bollen med tva hinder. Stot ifrin med bollen mot botten medan du kor upp huvudet i ryggen p
malvakten. Nir milvakten littar si stoppar man i bollen i korgen. Det hela sker alltsé i tva rorelser. STOT
- STOPP L

e  Hall bollen med en hand. Stoppa den fri handen i botten och stét till pa liknande sitt som forut. Nu ska
dock andra handen samtidigt fora in mot korgen. S st6t och istoppande sker samtidigt.

e  Hall bollen med en hand. Greppa runt midjan pa méilvakten "uppifran” och ta sedan spjarn med knéna mot
botten och lyft malvakten samtidigt som man stoppar i bollen.

Det fjirde sittet giller om malvakten har sitt huvud mot dig.

o  Hall bollen med en hand. Forma den fria armen till ett V och ligg malvaktens huvud dér i. Lyft och stoppa
i bollen. ‘



Lite kortfattad taktik

Malvakt i Forsvar

Milvakten har huvudansvaret for att bollen inte hamnar i det egna mélet. Det kan han gora genom att helt
enkelt l:igga sig pa korgen som ett lock och simma med benen s& man ligger still didrovanpd. Det gor han om
det 4r manga framfor korgen. Annars si ligger han inte direkt p4 korgen utan forsoker hilla motstdndaren pa
avstind.

Malvakt i Anfall

Nir laget 4r i anfall stannar malvakten kvar langt bak pa egen planhalva, gérna direkt ovanfor egen korg, och
himta luft. Malvakten ir dirfor ocksd utvilad och orkar hilla ut lingre.

Back i Férsvar

Backen ska vara den som avskirmar en motstindare, och alltid ligga mellam motstindaren och botten. Det 4r
viktigt att backarna byter av med varandra s att en alltid 4r nere.

Back i Anfall

1 anfall ska backarna spela offensivt, en viktig del i det &r att fungera som boll/spel-fordelare. Den ér viktig
dirfor att det r spelfordelaren som har bast dversikt och kan fora spelet vidare pa ett smart satt. Backen ser
Juckorna och har storst chans att gora mal eller framfor allt servera en milgivande passning. Man ska se till att
det hela tiden #r en back lite djupare och en fordelare i ytkanten. Dessa byts av.

Nir motstindaren tar bollen giller det for den ena backen att hinna pi honom och att han laser spelvigen.
Detta 4r backen som lag i ytans ansvar. Han ska alltsa sc till att bottenbacken hinner upp till ytan andas och
ned igen for att ta position vid korgen. P4 detta satt kan backarna 13sa spelet tills anfallarna hinner tillbaka.

Anfallare i FOorsvar

Anfallarens jobb ir i stort att forsoka ta till sig bollen frin motsténdaren. Det 4r vanligt att anfallaren kommer
snett bakifran och tar till sig bollen medan motstindaren ir upptagen med forsvararen.

Anfallare i Anfall

Anfallarna har en relativt fri roll i anfall men ska hela tiden hjilpa medspelarna och samtidigt forsdka vara
"heta". De bor aldrig vara lingre bort 4n de kan mottaga en passning. Fir man ett anfall ir det viktigt att vara
med i anfallet. Ju fler medspelare det 4r pa botten samtidigt, ju svirare fir motstindaren.

Sportens historia

Det har kommit manga olika historier om hur Uv-Rugby startade. Alltifrin konditionstréning i franska armen
till ett spel som spelades i Kenya. Sanningen 4r att det kommer frén de gamla grekerna. Nej, det ér faktiskt en
ganska ung sport. Det var en medlem i German Underwater Club, Ludwig von Bersuda, som 1961 kom med en
sport som man spelade under vattnet. Han fick iden frén nigon slags konditionstrining med flaskor fyllda med
sand. Eftersom det ir lite svart att anvinda en boll fylld med luft si borjade Bersuda anviinda bollar fyllda med
saltvatten, som alltsa sjonk, och di gick bollarna genast att anviinda. Samtidigt insdg han att en fotboll var lite
stor men det l6stes genom att anvinda vattenpolo-bollar.

Forst spelades det genom att man spinde upp ett ca en meter hogt nit pa botten och déirefter var det tvi spelare
i varje lag och det gick ut pa att det anfallande laget skulle ta sig in pd motstindarnas planhalva och stoppa
bollen i en hink, eller nagot liknande, for att gora mal. Det anvéindes for som uppvédrmning till vanlig trdning.
Nir det forsta matchen spelades 1963 blev det inget direkt hojdarintresse. Endast en enda person blev
intresserad och det var en tandlikare, Franz Josef Grimmeisen. Han utvecklade spelet till det vi idag kallar
Undervattens Rugby. Han arrangerade den forsta matchen den 4 oktober 1964 mellan DLRG Mueltheim och
DUC Duisburg. Den senare klubben vann med 5-2.

Tandliikare Grimmeisen skrev tillsammans med de tva klubbarna reglerna och anordnade den forsta
turneringen med 6 deltagande lag gick av stapeln den 5 november 1965. Sen dess har den turneringen spelats
varje ir.



Grimmeisen tog med sig de bista spelarna till Frankrike och Sovjet och demonstrerade sporten. Linderna har i
Skandinavien visade storre intresse och demonstrerades effektivt i Danmark 1973 och Finland 1975.

1978 blev Uv-Rugby och Uv-Hockey officicllt upptagna som sporter. 28-30 April 1978 holls de forsta
Europeiska Misterskapen i Malmé och 15-18 Maj 1980 holls det forsta VM:et i Mullheim i Tyskland
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