Exempéd pa teknikdvningar

Fiaril

- Sidkick, fj.kick pa -"|&tsummen” ben, 6kar smidighet i hofterna.
sidan, under vattnet

- 1-2-1 fjaril =ho arm+bada
+va arm+bada osv - "1&tsummen” fjaril, koordinations Gvningar.

- Fjaril-kill = sammansatt fj, - tvingar till kraftig "uppkick”, okar axelsmidighet.
tummen till armhalan
vid varje armaterforing

- 1-arms fjéril - variationsovning, léttare att smmaléngre,
" tanketréning”
|éttare att se isattning.

- Fjéaril med fr.ben - koordinationsovning, hjarngympa.
- Fjéril med br.ben - koordinationsdvning, " plattar” ut simningen.
- Frisim m. fj.kick - koordination, hoftsmidighet, haller kicken igang.
- Faril med knutna hander - okaforstéel se for genomdragets betydelse, htga
armbagar
Ryaggsim
- Sid ryggben byt sidavid - rullnings 6vning okar forstaelse for att kroppen
4-6 bentag ska”vaxla’ sidavid armtag.
- Sammansatt rygg med ben 2&t hoger - se ovan
2 rakt upp 2 a vanster
- l-armsrygg - |&ttare att hitta " rétt” med isditning och
genomdrag
- Ryggben med armarna mot sidorna, - smidighets traning, okar forstael se for att
rullamed axellyft vid varje rullning axeln ska lyfta upp armen vid &erféring.
- 1-armsrygg med Overdrivet axellyft - far upp axel ur vattnet under hela aterforingen,
vid aterforing. delvis rullningsdvning
- 1-arms eller, sammansatt rygg, - forstéel se att huvudet maste vara stilla.

med blick fixerad vid " linje”
i taket, Overdriv rullning.
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- Durygg med, brdstben eller crawlben

- Knytnavsrygg

Brostsim
- Brostben utan platta.

- Brostben utan platta med
hénderna bakat.

- Som ovan fast parygg

- Glidbrost, safatag som
mojligt per langd

- 1—-2 brost,

- Brost arm med 1 fj.kick/tag

- Polobrost

- Knytnévsbrost

- Skovling med fr.ben

- "Oppnar” upp andningsapparaten okar axel
smidighet.

- "hitta’ rétt i genomdrag.

— strécknings 6vning.

- hdarna ska nudda fingrarna vid varje bentag.
tvingar upp hélarna, ger béttre bentag.

- Inga knén Over vattenytan, hdarna som ovan.

- strécknings 6vning, gorasig ”smal” i vattnet

- Strécknings 6vning, gbrasig smal i vattnet
okaforstéelsen for att mycket av krafterna

kommer frén benen

- koordinations 6vning, 6kar smidighet i
hofterna

- ger korta snabba arm och benrérel ser, rygg
starkare

- trénar genomdrag med héga armbagar.

- okaforstéelse for " handsammanféringens ”
betydelse i armtaget.

Frisim
- Sidben, byt sidavar 4:e—6:e - Okar forstaelse for rullningens betydel se.
kick

- Catchup. En hand halls strackt - | séttnings 6vning, stracknings 6vning,
framat andra handen 1&ggs pa forsta, okar forstaelse for att mycket fart kommer fran
efter &tergang, varvid forsta armen gor benen
armtag osv. kraftig kick.

- Rotation, tummen till armhaan - smidighetensovning, ger hdga armbagar,

vid varje dergang. smal sSimning
- Blixtlaset, stryk med handen langs - seovan.
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kroppssidan fran dragets s ut till
armhdlan.

- Polosm

- Tyst simning, kick under vattnet
stick i handen

- Knytnévsfrisim

- "Naveltryckarn”
tummen mot naveln

- tvingar till drag direkt efter isattning,
haller kicken igang.

- ska Oka forstéel sen for att handen ska stickas i

- visar pa genomdragets betydelse med
htg armbage.

- skage "grundare” genomdrag och visa pa att
handen inte ska ga dver kroppens mitt linje.
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