Frisimmarnas simskola feat. Peter Boquist Pass 2 - vattenlige

Grundldggande teknik:

* Vattenldge: tank pa att ligga rétt i vattnet. Alltsa ner med huvudet och upp med benen i ytan.

Man ska sikta pa att ligga hogt i vattnet och parallellt med vattenytan. Nacken/ryggraden ska vara parallell
med vattenytan mer eller mindre hela tiden. Om man lyckas med det sa far man ett bra vattenldge. Bojer man
nacken uppat (bakat i staende) sa sjunker benen lite per automatik och man tappar fart pga att mer kropp
bromsas upp av vattnet.

* Simma kompakt: dvs armtag tétt mot kroppen och benen ska ga ca 40 cm upp och ner. Nir man tar
armtagen ska man vara kompakt i axelpartiet. Med det menas att armarna ska hallas tétt utmed kroppen vid
armtagen inte fladdrar ut at sidorna. Jamfor med att kroppen ska rora sig inne i ett sa litet ror/cirkel/lada som
mojligt. Ryggraden ska dock inte vara stel utan den ska roteras runt sin egen mittlinje da axlarna roterar

(hoger-vinster-rotation i stdende) for att kunna utfora armtagen.

* Simma langt: for att spara kraft och fa ett bra flyt i armtag och anding sa ska man “’simma langt”, dvs

stricka ut armarna i langdriktningen och ligga lédnge pa tagen, typ nyttja armtagets kraft innan nésta paborjas.
* Simma lugnt: ju farre armtag desto bittre.

* Andas rdtt: rotationen ska styra andningen. Inte tvirt om. Passa pa att andas nér du kan!

Ovningar vattenliige

1. Streamline - anvind flytbridda att 6va vattenldge och andning. Ha flytplatta under magen och och
hitta vattenldge. Striack ut armar ordentligt. Ténk pa att halla ner huvudet. Bas6vning.

2. Catch up — fanga hianderna framfor kroppen. Ligg kvar med framre handen tills armtagshanden
snuddar den framre handen innan du tar nytt armtag, lite staffet-tink pa hinderna. Basovning. Syfte

att simma lungt och att simma langt/ligga pa taget.

3. Dragkedjan - dra tummen ldngst sidan av kroppen, fran hoften till armhalan innan du tar armtaget.

Glom inte bort att vara kompakt, dvs armbagen néra kroppen.

4. Tumme pa huvud - nudda tummen bakom orat vid varje armtag innan handen gar ner i vattnet. For

att halla sig kompakt och for att fa bra vinkel ner i vattnet vid armtagets borjan.

5. Attan - rita 8:or i luften nir du tar armtagen. Ovning for att bromsa ner tempot pa armtagen och fa en

langsammare rytm pa armtagen.
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