Frisimmarnas simskola feat. Peter Boquist Pass 4 - Armtaget

Armtaget dr en mycket viktig del av crawl. Viktiga saker man ska tdnka pa &r att dels simma kompakt och
dels att armbagen alltid ska vara hogre dn handen i armtaget.

Man brukar dela in armtaget i 5 faser; Recovery — entry — catch — pull — release.

Armtaget sett fran sidan Armtaget sett ovanifran

1. Recovery: dr den fas da armen &r Gver vattenytan ungefér i huvudhojd. Hér dr det viktigt att vara
kompakt och se till att det inte gar for fort (vila pa armtaget). Man kan med fordel vara avslappnad i
arm/handled under denna fas, dnda tills man gar dver till

2. Entry: som #r den del i armtaget da man sétter ner handen i vattnet. Viktigt att fingertopparna
kommer i innan hand/arm och att armbagen dr Gver handen.
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Handen ska vara létt kupad for att fa grepp i vattnet”. Fingrarna ska vara létt sdrade for att 6ka
handens yta (ytspdnningen gor att man far grepp i vattnet &nda). Om man kinner att det kommer
vatten mellan fingrarna har man for glest. Det dr dven mindre jobbigt att ha fingrarna létt sdrade 4n
att halla i hop dom. Tummen kan peka ut fran handen. Entry avslutas da handen dr ca 10 cm under

ytan, da Gvergar armtaget till
3. Catch: da handen ska “fanga vattnet” sa man far driv framat. I catch drar man armen nedat och utat.
Armen ska vara i 40-45 graders vinkel och handen ska dras ner till ca 40 ca djup. Rorelsen utat gors
for att fa med mer vatten i taget. I slutet av catch borjar man dra armen inat och uppat for att paborja
4. Pull: 1 denna fas dras handen inat s att den dr ungefar mitt under kroppens centrallinje (ryggraden)
och ganska nira kroppen. Armen ska vara bojd i upp mot 80 graders vinkel. Under pull ska det vara
en accelererande rorelse och maxfart ska nas pa slutet innan handen géar upp 6ver ytan. Mot slutet av

rorelsen, vid navelhojd, ska handen foras utat for att i maxfart bryta ytan vid hoften och ga in i

5. Release: fran att handen bryter vatten ska armen tillbaks till recovery med sa kompakt som mojligt.

Om man ser armtaget uppifran sa ser det ut som ett timglas/nyckelhal, kallas ibland S-tag.
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Frisimmarnas simskola feat. Peter Boquist Pass 4 - Armtaget

Viktigt att tinka pa under armtaget:

« Handen och underarmen ska vara raka/i linje under hela armtaget, dvs ingen bdjd handled

. Kroppen roterar runt armen.

«  Armbagen ska vara hogre dn armen vilket for med sig att axeln kommer hogt per automatik.

«  Att armen ska vara i vinkel under catch-pull for att fa bittre styrka i armtaget (rak arm &r svagare)

«  Att det ska vara en accelererande rorelse genom hela pull med maxfart pa slutet.

Ovningar armtaget

1.

Fist - simma med knuten nidve och forsok gora armtagen enligt teorin. Syfte: att "fanga vatten” med
underarmen, dvs forsoka fa fart/driv i armtaget utan att ha 6ppen hand.

Splash - simma med armtag enligt teorin. Forsok att accelerera genom hela armtaget och pa slutet
overdriva avslutningen genom att skjutsa pa sa att det skvitter vatten nir du bryter ytan. Overdriv
trycket i pull-delen. Syfte: armtagets slutfaser, hitta acceleration och tryck .

Kill-kill: T princip dr samma som chicken wings/tummen i armhalan. Den gar ut pa att man ska killa
till 2 ggr i armhalan. Syfte: att ligga ldngre pa taget och fa ner tempot i armtaget.

De Mont: (namn efter nagon gammal simmare) Hall ena handen fixerad pa hoften och var endast
aktiv med den andra armen. Andas at den "aktiva” sidan, 25m sedan byta arm pa tillbakavigen.
Syfte: for att hitta vattenldge.

Klim: (ox4 namn efter gammal simmare) Ovning gir ut p4 att man ska simma med s& rak arm som
mojligt i recovery-fasen. Forsok att simma kompakt i rorelsen, d.v.s att armen pekar rakt upp
(ungefir som man ser ryggsimmare héller armen i luften) och inte far utat. Forsok att ligga pa lite sa

att du far lite puls. Syfte: rotation och att fa ett hogt axelldge.

Tumme pa hoft: Vildigt likt tidigare 6vningar t.ex. tumme — 6ra, men hir ska det fokuseras pa
avslutande fasen vid kicken i pull-fasen. Nudda hoften innan handen dras upp i releas-fasen. Armen
ska vara latt krokt i avslutet vid snuddningen, ca 20-30 graders vinkel.

Syfte: for att fa en lang pull-rorelse innan den tas upp vid release i armtaget.
Repetitionsovningar: Dragkedjan - for kompakt simtag.

Tummen hoft-6ra — for rotation och dven for kompakt simning.
Catch-up - fa ner tempot samt att ligga linge pa taget.
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