ces om o
Fjarilsim

Fjarilsim ar det svaraste simsattet och det som bemastras sist av nyborjarsimmare. En anledning &r att
det ar anstrdngande och kraver hog armstyrka, vilket gor att méngdtréning ar svar att genomfora. Den
andra anledningen ar att rorelsen kraver hog grad av koordination. Nyckeln &r en stark fjarilskick som
utgar fran hoften och som ger kroppen kraft att utfora de kravande armtagen. Forutom kraften maste
kicken vara synkroniserad med armtagen samtidigt som rytmen i hela armcykeln &r maste vara
optimal. N&r det sista trycket i draget genomférs kommer den kraftigare av de tva kickarna per
armcykel och nér armarna satts i och nasta armtag omedelbart paboérjas gérs den andra kicken.
Armtagen syftar till att forst hitta grepp i vattnet och sedan trycka, vilket goér att man ofta pratar om en
nyckelhalsformad rorelse.

Aussie

— Ligg pa mage, arbeta med 6vre delen av kicken, dvs. magen och hoften. Sma rorelser.

— Ger forstaelse for att kicken utgar fran kroppen och inte benen.

— Viktigt att simmarna tar det lugnt och gor pa ratt satt.

Dykfjaril

— Tre armtag sammansatt fjaril, sedan tre kickar under vattnet.

— Ger koordination och balans.

Enarm

— Simma med ena armen, den andra strackt framat.

— Mindre anstrangande dn sammansatt. Koordination, lattare att tdnka pa tekniken i isattning

och drag.

— Viktigt att andningen sker rakt fram och att rytmen bibehalls.

Fjarilskick med bréstarm

— Fjarilskick med sma brostarmtag. Stor kick i inledningen av armtaget, liten kick efter

armtaget.

— Ger forstaelse for rytmen i fjaril

— Detta ar framst en nyborjarévning. Viktigt att vningen gors ratt, kickarna ska kdnnas

naturliga.

Knutna navar

— Sammansatt fjaril med handerna knutna.

— Visar att kraften i draget dven kommer fran underarmen.

— Svar 6vning, kréaver bra kickarbete.

Krls

— Kick, right, left, swim. En fjdrdedel av strackan av varje: ben, enarm hdger, enarm vanster,
sammansatt.

- Ovning i att ldgga pé& armtag utan att tappa kicken

Laxen

— Sammansatt fjaril med vartannat armtag enarm. Hoger, bada, véanster, bada osv.

- Mindre anstrdngande 4n sammansatt. For att f& in rytmen i fjarilen. Aven koordination.

- Viktigt att andningen utfors rakt fram. Variant ar Hoger, vanster, bada osv.

Laxenbrost

Postadress Besoksadress Telefon Hemsida

Karlskoga Simférening  Hertig Carls Allé  090-205 75 55 www.karlskogasf.se
Strandbadet PlusGiro Telefax E-adress

691 41 KARLSKOGA 97 2317 -2 0586 — 563 70 info@karlskogasf.se



— Vartannat armtag laxen, vartannat brostsim. Ben motsvarande armsimsattet.

— Bland annat avbadsévning.

Minimal andning

— 25:or fjaril med sa fa andningar som mojligt. Hog frekvens, pabdrja nasta drag direkt efter
det féregaende.

— Hindar att simmaren stannar upp i simningen.

— Se till att simmarna far ordentlig vila.

Olika sidor

— Fjarilskick utan platta. 25 pa hoger sida, 25 pa rygg, 25 pa vanster sida, 25 pa mage.
— Ger bra kansla for kicken.

Sidkick

— Fjarilskick pa sidan utan platta. Nedre armen halls framat, den 6vre bakat.

- Ger mdjlighet att jobba med hela kroppen i kickarna. Okad smidighet i héfterna.

— Variant ar att simma med b&da armarna bakat, vad kanns bast for simmaren?
Skovelfjaril

— Simmaren kickar med armarna skovlandes framat. Efter 3-4 kickar tas ett armtag.

— Hitta grepp i vattnet for armtaget.
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o
Ryggsim

Ryggsim ar det koordinationsmadssigt enklaste simsattet att |ara sig, men for att simningen ska bli
effektiv ar bra teknik for arm- och bentag viktig. Armtagen maste syfta till att ge kroppen rorelse
framat, vilket kraver kraft i draget fran hand och underarm. Axlarna roterar med armtagen sa att
armarna kommer ned ordentligt under vattenytan. Armen stracks uppat och laggs i vattnet med
lillfingret forst och trycker sedan i draget sa langt som mojligt nedat. Kraften i bensparken utgar fran
hoften och inte fran knéna, det sistnamnda kallas cyklande ben. Som atgéard brukar man séga att

simmarna ska ha raka ben vilket gor att styrkan i héfterna byggs upp. En effektiv benspark tilldter dock

att knana bojs, men enbart sa att de foljer med hoftrorelsen.

6-4-2-ss

— Crawlben med ena armen fram och andra bak, efter 6 bensparkar byter armarna plats genom ett
armtag. Efter en langd simmas 4 bensparkar mellan byte, sedan 2 bensparkar och sista langden
simmas sammansatt.

— Ger balans i simningen och tréning i att hitta greppet.

— Kan anvéndas som nyboérjarévning for att ge forstaelse for att armarna &r motstaende.
Dubbelrygg

— Bada armarna anvands samtidigt. Ryggbenspark eller brostben.

— Rorlighet i axlar

— Dubbelrygg med brostben som avbad.

Draii linan

- Ryggsim langs med linan och den arm som dras vid linan tar tag i linan och trycker kroppen
framat. Andra armens drag som vanligt.

— Ger kansla for draget

— Kér vid rakbana eller blanda med vénstervarv for traning for bada armarna.

Enarm

— Simma med ena armen, den andra halls strackt bakat

— Trénar vattenldge, balans och rotation. Teknikmassigt ligger fokus pa en arm i taget.

— Byt arm varje langd. Rotationen ar viktig, skjut upp axeln mot taket nar andra armen dras
genom vattnet.

Knutna navar

— Normalt ryggsim fast med knutna hénder under hela armcykeln.

— Bra for drag och balans. Visar betydelsen av att kraften i draget d&ven kommer fran underarmen.
Krls

— Kick, right, left, swim. En fjardedel av strackan av varje: ben, enarm hdger, enarm vénster,
sammansatt.

— Ovning i att ldgga pé& armtag utan att tappa bensparken

Langs kanten

— Simma nara kanten och lat fingrarna nudda vaggen i draget

— Trycker ner armen i vattnet, motverkar grunda drag.

— Se till att alla simmare fér testa, inte bara bana 1.

Mumien
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— Ryggbenspark med armarna strackta uppat mot taket.

— Ger benstyrka och balans.

— Anstrangande 6vning men alla kan forsoka.

Platta mot knédna

— Ryggben samtidigt som simmaren haller plattan ovanfér knana. Knana far inte sla i plattan.
— Motverkar cyklande ben.

— Viktigt att simmaren bibehaller en rak kroppshallning och inte sackar ihop.
Puck i pannan

— Sammansatt ryggsim eller ryggarm med hockeypuck i pannan

— Haller huvudet stilla.

— Kan &ven anvandas exklusiv for simmare med sarskilt behov av 6vningen.
Repris

— Nér armen forts framat lyfts den tillbaka igen for att upprepa aterfoéringen.

— Tranar vattenlage och balans.

— Svar 6vning, se till att den gors utan stress.

Ryggsim med fjarilskick

— Ryggarm samtidigt som resten av kroppen utfor fjarilskickar.

— Ger koordination.

Sidben

— Benspark utan platta, armarna nedat. Véxla kroppslage: sidan, rakt, andra sidan, rakt osv. 2 sparkar pa
varje. Hall huvudet rakt, titta mot taket.

— Ger forstaelse for rotation i simningen.

— Kan anvéandas som nybérjarévning for att sedan lagga pa val roterande armar.
Vaderkvarnen

— Hog frekvens pa armarna, bara veva pa.

— Tréning i att bibehalla tekniken trots tempodkning
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Brostsim

Brostsim har traditionellt varit det simsatt som lars ut for att ge simkunnighet, vilket gor att det skiljer
ganska mycket mellan simskolebrdstsim och tavlingsbrostsim. | det sistnamnda ar arm- och bentag
mer fokuserade pa framatdrift snarare an att halla kroppen flytande och simsattets rytm syftar till att
vara energibesparande i stallet for sakerhetsmedveten. Armtagen slutar i jamnhdjd med bréstkorgen
och underarmarna riktas nedat i stéllet for utat for att kunna utnyttja den extra kraft som de tillfor. For
bentagen &r fotens vinkling viktig samtidigt som benen inte far dras in under kroppen. Hela simningen
praglas av en tydlig rytm med armtag med andning, bentag och sedan glid i strackt form. Det ar viktigt
att inte simmaren avviker fran det monstret genom att till exempel genom att stanna med handerna
under brostkorgen och inte i glidpositionen strackta framat.

2 armtag 1 bentag

— Sammansatt brostsim med ett extra armtag.

— GOr att simmare inte fastnar med handerna under hakan i andningen.

2 bentag 1 armtag

— Sammansatt brostsim med ett extra bentag.

— Ger fokus pa varje armtag. Forstaelse for att kraften kommer fran benen, ger dven

strackning i kroppen.

Brostben lings kanten

— Brostsim eller brostben som simmas langs kanten sa att simmaren nuddar kanten med tan

pa varje bentag.

— Traning for att fa bort stickfot i samband med oliksidiga bentag. Tvingar simmaren att

vinkla ut foten som annars skulle ha hallits fel.

— Specialatgard for enskild simmare med beskrivet problem.

Brostben med huvuddopp

— Brostben med platta, huvudet mellan armarna. Fére varje bentag gors en andning genom att
huvudet lyfts upp.

— Ger forstaelse for rytmen i brostsim.

— Detta ar framst en nyboérjaréovning. Andningen kan sedan enkelt bytas ut mot ett armtag

vid samma tidpunkt.

Brostben med platta och dolme

— Brostben med platta och dolme.

— Ger kénsla for smalt mellan knédna i brostbenet.

— Det finns dven gummiband som gor att kndna far ett maximalt avstand, vilket ar bra for

simmare som har problem med stort kndavstand eller oliksidighet.

Brostben mot botten

— Simma bréstbenspark langs botten.

— Hoften halls rak och simmaren tvingas jobba med underbenen.

Brostsim med fjarilskick

— Brostarm med en kick per armtag.

— Ger armstyrka i brostsimmet samt rorlighet och kicktraning.

— Liknar bréstarm som ofta genomférs med just fjarilskick.
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Glidbrost

— Efter varje simtag glider simmaren 3 s. Rakna 1001, 1002, 1003.

— Ger kansla for glid.

— Podngtera att man alltid ska glida i brostsim.

Knutna navar

— Normalt bréstsim fast med knutna hander under hela armtaget.

— Visar betydelsen av att kraften i draget dven kommer fran underarmen. Hojer armbagarna.
Minimax

— Simmaren ska rakna armtagen och gora farre armtag for varje 25:a, dock med bibehallen fart.
— Ger effektivitet i simningen, stimulerar till bra grepp och mycket glid.

Platta mot knina

— Brdstben i ryggldge. En platta hélls ovanfor knana, bensparken sker under plattan och
knana far inte sla i plattan.

— Hindrar att benen dras in under magen, kan vara hjalp mot oliksidighet.

— Viktigt att se till att inte knana i stéllet dras up bredvid plattan. | sa fall kan plattan hallas pa
andra ledden.

Skps

— Swim, kick, pull, swim. En fjardedel av stréckan av varje: sammansatt, ben, arm,
sammansatt.

— Satter ihop olika delar av simningen.

— Som alternativ till krls som inte passar sa bra pa brdstsim.

Sparka i hidnderna

— Brostben utan platta med armarna ned. Hall hdnderna pa rumpan och sparka nudda halen
med fingerspetsarna varje bentag

— Hindrar att benen dras in under magen, hjalper till att vinkla ut benen.
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Crawl

Crawl ar det snabbaste och effektivaste simsattet vilket visas genom att det &r det naturliga valet vid
utdévande av grenen frisim. Frisim anvédnds darmed som synonym till crawl. Effektiva arm- och bentag
ar battre an en for hog frekvens. | armtagen stracks armen langt fram och hittar grepp och trycks
sedan sa langt bak som majligt. Bentagen liknar ryggben och utgar fran hoéften. Andning ske i
normalldget var tredje armtag och det ar viktigt att inte huvudet vrids mer an nédvéndigt. En stor del
av mangdtraningen i simning genomfors pa just crawl, vilket gor att det finns manga tillféllen att jobba
med crawltekniken. Begreppet frisim anvands ofta synonymt med crawl eftersom frisim i regel simmas
med crawl.

3,5,7,9-takt

— En fjardedel av strackan simmas med 3-, 5-, 7- respektive 9-takt

— Energisnal simning, talighet mot syrebrist.

5-takt, 7-takt

— Langre strackor simmas med 5- eller 7-takt

— Ger lugn och effektiv simning.

— Kan med fordel anvéndas vid armsimning.

6-4-2-ss

— Crawlben med ena armen fram och andra bak, efter 6 bensparkar byter armarna plats genom ett
armtag. Efter en ldngd simmas 4 bensparkar mellan byte, sedan 2 bensparkar och sista langden
simmas sammansatt.

— Ger balans i simningen och traning i att hitta greppet.

— Kan anvandas som nyboérjarévning for att ge forstaelse for att armarna &r motstaende.

Andning framat

— Huvudet vrids framat till andning rakt fram. Pa varje eller enstaka armtag

— Bra for vattenldge och traning infor 6ppet vatten-simning.

— Anvands for att halla kursen vid simning i 6ppet vatten. Bara féor dem som redan lart sig

andas at sidan.

Ben med andningsarmtag

— Benspark utan platta. Andning sker genom att man tar ett armtag och andas under armen som i
sammansatt simning.

— Ger battre vattenldge an simning med platta eller andning framat.

— Kan anvandas som nybérjarovning for att utveckla andningen i crawl.

Ben med olika mycket plask

— Benspark med platta, huvudet ner mellan armarna. Variera mycket plask med inget plask alls.

— Forstaelse for var man far kraft i bensparken

— Detta ar framst en nybérjarévning. Var noga med att benen hélls raka.

Catch up

— Ena armen halls framat samtidigt som den andra tar ett armtag. Byte efter ett armtag genom att
nudda den stillastdende handen

— Stérker axlarna och ger tréning i att halla kursen.

— Anvénd mycket benspark.
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Crawl med fjarilskick

— Relativt lugn crawlarm samtidigt som resten av kroppen gor fjarilskickar

— Ger koordination och annorlunda kansla fér simningen.

Enarm

— Simma med ena armen, den andra halls strackt framat. Andning sker pa den simmande armens sida.
— Tranar vattenlage, balans och att halla kursen. Teknikmassigt ligger fokus pa en arm i taget

— Byt arm varje langd

Franskjut utan andning

— Skjut ifrdn kanten (under vattnet). Undervattenssim. Vid uppgang simmas minst 5 armtag utan
andning.

— Tranar undervattenssimmet och timing i brytandet av vattenytan och forsta armtaget.

— Kan anvéndas som nyboérjarévning for att simma crawl pa ett avslappnat satt.

Héangande start

— Simmaren lagger sig flytande pa mage ett par meter fran kanten. Langsamt lyfts kroppen och benen
upp mot ytan. Ena armen dras forsiktigt ned. Nar simmaren har slut pa luft simmar denne ivdg med
tva-tre kraftfulla armtag utan andning.

— Bra for vattenlage, balans, grepp och explosivitet.

— Eftersom varje simmare behdver mycket tid ar det sarskilt lampligt pa ldngbana eller med fa simmare
per bana.

Knutna navar

— Normal crawl fast med knutna hander under hela armcykeln.

— Bra for drag och balans. Visar betydelsen av att kraften i draget aven kommer fran underarmen.

— Kan varieras med att spreta pa fingrarna eller andra alternativ.

Krls

— Kick, right, left, swim. En fjardedel av strackan av varje: ben, enarm hdger, enarm vénster,
sammansatt.

- Ovning i att lagga pa armtag utan att tappa bensparken

Kullerbytta

— GOor en kullerbytta i vattnet. Antingen en i mitten av varje langd eller med t.ex. fem armtags
mellanrum.

— Tranar vattenlage och att hitta grepp och komma igang.

— Kan anvéndas som nybérjarévning for att tréna infor voltvandningen. Kan varieras genom att simma
en bit ut i vattnet och sedan gora en halv kullerbytta for att vanda och komma tillbaka. Kallas dven
kottbullen

Minimax

— Simmaren ska rakna armtagen och gora farre armtag for varje 25:a, dock med bibehallen fart.

— Ger effektivitet i simningen, stimulerar till bra grepp och langa armtag.

Omvind Catch up

— Simmas som Catch up men “vaxlingen” sker i stallet med armarna bakat.

— Hitta grepp samt ger tréning i att halla kursen.

— Svar 6vning

Popov
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— Armarna fors fram med sd att fingertopparna dras langsmed vattenytan.

— Hojer armbagarna i framatdraget.

— Mer avslappnande &n t.ex. rotation.

Rak aterforing

— Sammansatt crawl men med raka armar under aterféringen

— Ger annorlunda kansla och motorisk tréning

Repris

— Nér armen forts framat lyfts den tillbaka igen for att upprepa aterféringen.

— Trénar vattenldge och balans.

— Svar 6vning, se till att den gors utan stress.

Rotation

— Under aterféringen sticks tummen i armhalan.

- Ger ©kad rotation och héjer armbé&garna. Okar smidigheten i simningen.

Rod zon

- Vanlig simning. Hogre fart dar linan &r réd (inom 5 m fran kanten samt pa mitten av 50-banan).
— Bra for vandningen med tillhérande undervattensjobb samt for explosivitet.
Sidben

— Benspark utan platta. Véxla kroppslége: sidan, rakt, andra sidan, rakt osv. 2 sparkar pa varje.
— Ger forstaelse for rotation i simningen.

— Viktigt att huvudet halls rakt.

Splash

— Kraftigt tryck i slutet av armtaget sa att vatten stéanker upp.

— Ger langd och acceleration i armtaget.

Stalmannen

— Benspark pa sidan utan platta. Den nedre armen stracks framat och den 6vre halls bakat.
— Bra for tryck genom hela bentaget

— Latt for tranaren att upptacka cyklande ben.

Tarzan

— Simmas med hakan ovanfér vattnet, andning framat. Hog frekvens och mycket benspark.
— Starker axlarna och bensparken.

Treklapp

— Simmarens arm nuddar rumpan, axeln och huvudet under aterféringen.

— Ger avslappnad aterféring och tréning i att halla kursen. Aven évning i balans.
Tummen mot naveln

— Tummen fors forbi naveln under draget.

— Ger grundare genomdrag och motverkar att armen korsar mittlinjen.

Tyst simning

— Simning med minimalt plaskande. Stick i fingrarna, benspark under ytan.

— Betydelsen av grepp, sticka i handen.

- Viktigt att bibehalla farten.

Utan andning

— 25:an simmas utan andning.
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— Ger energisnal simning.

- Ovningen kan goras pé olika nivader genom att variera antalet 25:0r och reglera vilan.

Oppet vatten

— Simning i Oppet vatten, dvs. sjo eller alv.

— Annorlunda upplevelse. Traning i att halla riktningen trots forutsattningar som vagor och avsaknad
av linor och linjer pa botten.

— Séakerheten ar mycket viktig. Risk for nedkylning, anvand vatdrakt.
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Start och vandning

Kapitlet tar upp undervattenssim, start och vandning. Undervattenssim ar en del i varje start och
vandning och handlar om att bibehalla den fart som ges av franskjutet sa lange som mojligt. Pa crawl
och fjaril bestar undervattenssimmet av fjarilskickar i maglage och pa ryggsim i ryggléage. Kickarna
bdjar som sma och mycket hdgfrekventa och évergar gradvis i en storre rorelse. Sjalva uppgangen, nar
det forsta armtaget tas vid ytan, ar ett kritiskt moment dar tajming ar viktigt. | brostsim ar
undervattenssimmet speciellt. Férst genomfors ett brostarmtag, svandraget, dar armarna trycks hela
vagen ned, till skillnad fran vid brostarmtagen pa ytan. Under draget far en fjarilskick utféras. Sedan
fors armarna framat samtidigt som ett brostbentag utfors. Darefter borjar simmaren att simma pa ytan.
Det forsta armtaget vid ytan far inte na sin bredaste punkt innan huvudet bryter vattenytan. Start sker i
fjarilsim, brostsim och crawl med ett dyk fran startpallen. Dyket kan ske med benen parallella vid
framkanten eller med ena benet bakom det andra i en sa kallad trackstart. Kraften i dyket ar viktig och
simmaren bor strava efter att komma sa langt som mojligt i luften innan ytan traffas. Darefter foljer en
landning i streamline utan att for mycket fart forloras och sedan respektive simsatts undervattenssim. |
ryggsim sker starten fran vattnet med ett slags bakatdyk dar en bagrorelse med kroppen efterstravas
for att utnyttja kraften frdn vdggen maximalt samtidigt som kroppen trycks ned i vattnet for
undervattenssim. Vandningar finns i sju varianter, de fyra simsattens egna vandningar samt de tre sa
kallade medleyvaxlingarna dar byte av simsatt sker. Generellt géller det att kroppen gors sa liten som
mojligt for att minska dels vattenmotstandet och dels troghetsmomentet vilket gor att vandningen gar
snabbare. Det ar viktigt att franskjutet gors ordentligt och undervattenssimmet inte minskas pa. Varje
vandning som utfoérs under en traning ar ett utmarkt tillfalle att forbattra vandningstekniken.

27:or

— Simmaren ligger ca 1 m fran kanten (vdnd mot kanten) och kor ivdg genom att gora en vandning.
Sedan simmas 25 m, med eller utan véndning vid malgangen.

— Fokus laggs helt pa véandningen.

— Rygg och crawl startas pd samma sétt.

Dyk med dolme

— Dyk fran startpallen med dolme mellan benen. Dolmen far inte ramla av under dyket.

— Halla ihop benen under hela dyket.

Glid forst

— Franskjut i mag- eller rygglage. Simmaren glider tills farten borjar avta innan kickarna borjar.

— Ger effektivare franskjut.

— Om man borjar kicka precis efter franskjutet forlorar man bade fart och energi.

Pilen

— Franskjut med streamline. Glid minst 5 m under innan vattenytan bryts.

— Ger streamline och riktning i franskjutet.

— Detta ar framst en nyboérjarovning for franskjut och streamline. Understryk att alla franskjut gar till
pa detta vis.

Pingvinen

— Dyk fran startpallen med bada armarna strackta nedat.
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- Ger annorlunda kansla fér dyket. Ovning i att komma pé ratt satt genom vattnet.

Pissmyran

- Vid simning av crawl eller fjaril. Ingen andning och hogre fart dér linan ar rod.

— Bra fér vandningen med tillhérande undervattensjobb. Arbetar bort andning fére vandning.
Aven bra for télighet mot syrebrist.

Plunch

— Dyk fran startpallen med enbart glid i streamline. Gar ut pa att glida sa langt som mdjligt innan luften
tar slut.

— Ger streamline och tréning i att halla andan.

- Ovningen kan laggas upp som en tévling fér att motivera till anstrangning frén simmarna.
Spegelvand vandning

- Vandningen utfors spegelvant. Fungerar pa fjaril, brost och crawl.

— Forstaelse for hur vandningen utfors.

— Manga simmare har en sida som vandningen alltid utfors pa, varfér denna 6vning gor att simmaren
far tanka till

Start fran stegen

— En ryggstart utfors med fotterna pa stegen. Variera vilket trappsteg.

— Ger kénsla for en hog och explosiv ryggstart.

Stalmannendyk

— Vanligt dyk fran startpallen fast med bara ena armen strackt framat, den andra langs sidan.

— Halla balansen nar kroppen bryter vattenytan.

Tumlaren

— Simmas genom att rotera fran rygglage till maglage tillbaka till rygg osv. Ett eller tre ryggrespektive
crawlarmtag innan rotationen fortsatter. Samma rotationsriktning hela 25:an

— Ger vattenkénsla och tréning i att halla kursen.

— Kan anvéndas som nybérjarévning for att fa in rotationen till maglage i ryggvandning.
Undervattensvandning

— | bréstvdndningar. Simmaren dyker ned under vattnet vid flaggorna och befinner sig under ytan pa
hela roda omradet pa linorna. Efter vandningen sker undervattenssim som vanligt.

— Ger snabbare, mer kompakta vandningar eftersom simmaren marker att motstandet blir storre.
Vandning med stang

— En stdng monteras i vattnet 2/3 meter ned i vattnet. Efter vandning ska simmaren passera under
stdngen i undervattenssimmet.

- Tvingar simmaren till Idngt undervattenssim.

Vanstervarv

— Under en del av ett trdningspass byts simriktningen till att métas pa vénster sida.

— Ger rakare vandningar genom att motarbeta invanda sneda franskjut.

— Kan anvéndas oavsett passets uppléagg.

Begreppslista

| begreppslistan finns kompletterande information om termer som anvands dels vid olika
teknikdvningar och dels i simtraning generellt. Syftet ar att ge en introduktion till begrepp inom
simverksamheten.

Postadress Besoksadress Telefon Hemsida
Karlskoga Simférening  Hertig Carls Allé  090-205 75 55 www.karlskogasf.se
Strandbadet PlusGiro Telefax E-adress

691 41 KARLSKOGA 97 2317 -2 0586 — 563 70 info@karlskogasf.se



Begrepp Forklaring

Armcykel Den tid det tar att genomféra ett armtag tills kroppen och armen &r i samma position som
tidigare.

Avbad Las simning som simmas i slutet av ett pass fér att fa ned pulsen och arbeta bort eventuell syra.
Langden pa avbadet varierar med alder och anstrangningsniva mellan 50 och 1 000 m. Simmas aven
efter tavlingslopp.

Dolme Flythjalpmedel som anvénds vid armsimning. Halls mellan benen, hégt upp nara grenen.

Fart Olika nivaer pa simmarens anstrangning. Hastigheten vid en viss “fart” ar individuell.

Fart 1 16st

Fart 2 Standardfart

Fart 3 Konditionsfart

Fart 4 Syrafart

Fart 5 Maxfart

Fenor Simfenor av mindre typ &n de som anvénds vid fridykning. Anvands bade vid simning ben och
sammansatt for att 6ka hastigheten och arbetet fér simmarna.

Franskjut 1lgangsattande fran vattnet. Sker genom att simmaren sjunker ned i vattnet

och skjuter ifrdn under ytan i streamline-position. Darefter kan undervattenssim utféras. Franskjut sker
aven i varje vandning. Eftersom franskjut ar en viktig del av vandningen ar det viktigt att simmarna
alltid gor korrekta franskjut.

Paddlar Handpaddlar som anvands vid viss armsimning och simning sammansatt

for att 6ka arbetet for simmarna.

Platta Flythjalpmedel som anvands vid viss bensimning for att underlétta for andning. Nackdel kan
vara forsamrat vattenlage generellt.

Start |gangsattande fran starpall eller kant. Pa simsatten som simmas i brostlage sker detta med ett
starthopp (dyk). | vattnet antas streamlinepositionoch eventuellt undervattenssim utférs. Pa ryggsim
sker starten genom att simmaren haller tag i starpallens handtag och skjuter ifran i en bage over ytan
for att sedan tranga genom vattnet i streamline-position och utfora eventuellt undervattenssim.
Starttid Den tid som simmarna ges att bade simma strackan i fraga och att vila innan nasta stracka
simmas. Forkortas sv. (start varje) eller st.

Streamline Den position som simmarna bor strava efter for att minimera vattenmotstandet. Kroppen
halls strackt sa att den gar genom sa liten tvarsnittsarea som méjligt. Armarna, kroppen och benen
strackta och huvudet mellan armarna. Genomférs vid start, franskjut och vandning men bor dven ses
som riktlinje for kroppshallning vid simning.

Svandrag Det specifika armtag som ér tillatet vid undervattenssim pa brostsim. Utgar fran streamline-
position. Armarna dras ned helt till en ny glidposition dar bdde armar och ben halls bakat. Sedan dras
armarna fram med hjélp av kraften fran ett bentag. Under svandraget far en fjarilskick utforas.
Trackstart Dyk fran starpallen dar den ena foten halls bakom den andra for att ge lagre reaktionstid
och extra kraft.

Undervattenssim Den speciella typ av simning som genomfors under vattnet efter start, franskjut och
vandning. Pa fjarilssim, ryggsim och crawl utférs fjarilskickar under vattnet i streamline-position. Pa
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ryggsim och crawl ar dven vanlig benspark tilldtet. Pa brostsim far ett armtag och ett bentag
utforas under vattnet. Armtaget ar i regel ett sa kallat svandrag (se detta ord).

Vanlig start Dyk fran startpallen dar fétterna halls bredvid varandra vid startpallens framkant. Ar
enklare och mer balanserad an trackstarten.
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