Frisimmarnas simskola feat. Peter Boquist Pass 1 — grundliggande och andning

Grundldggande for frisim:

Frisim/crawl handlar mestadels om teknik. For att kunna fa bra teknik krivs det rorlighet i framfor allt
axelpartiet. Nacken/ryggraden ska vara parallell med vattenytan mer eller mindre hela tiden. Om man lyckas
med det sa far man ett bra vattenldge. B6jer man nacken uppat (bakat i staende) sa sjunker benen lite per
automatik och man tappar fart pga att mer kropp bromsas upp av vattnet.

Ryggraden ska dock inte vara stel utan den ska roteras runt sin egen mittlinje da axlarna roterar (hoger-

vénster-rotation i stdende) for att kunna utféra armtagen.

Inandning:
* Huvudet ska vridas litt at det hall dér inandning ska ske. Resten av lyftet upp till andningsposition kommer

nir axeln dras upp infor simtaget som avslutar andningscyklen.

* Andas in snabbt nér du dr i position! Nir man ska andas in sa ska bara ett 6ga och halva munnen vara 6ver

ytan. Resten ska med andra ord vara kvar under vattnet.

*Inandningssekvensen avslutas med att det paborjade simtaget avslutas.

Viktigt!! Ryggraden ska vara parallell med vattnet, forsok att inte boja huvudet uppat.

Utandning:
* Andas ut sakta genom nisa och mun, med 6gonen mot botten, all luft ska vara ute innan man gar upp for
att andas in igen.

* Viktigt att man verkligen tittar ner i botten (ryggraden parallell med vattenytan) nar man andas ut for da
kommer benen upp i ytan dir de ska vara. S& man simmar med hela kroppen i ytan. (se grundldggande)

Andningsteknik/taktik:
Man ska antingen simma 2-takt eller 3-takt.
2-takt= 2 armtag 1 andning, t.ex. andning pa varje hogerarmtag.

3-takt= 3 armtag 1 andning dvs att man andas varannan gang pa var sida.
2-takt gar enligt Peter fortare men det blir till slut statiskt sa han forordar att man forsoker att kora 3-takt pa

traning for att spara pa nacken. Mycket simning med statisk paverkan kan ge forslitningar eller virk pga att

det dr en vildigt ensidig rorelse man gor.
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Frisimmarnas simskola feat. Peter Boquist Pass 1 — grundliggande och andning
Ovningar pd andning

1. Simma och andas med flytplatta - bada handerna mitt pa plattan och simma med fotspark. Niar man
simmar ska man vrida sa pass mycket pa nacken att man kan andas med ett 6gat och halva munnen
pa varsin sida om vattenytan.

Viktigt! Rak ryggrad och bara vrida litt pa nacken.

2. Ligga och hdlla i linan och andas - vildigt likt forsta 6vningen.

(For er som inte flyter, kor med benspark for att inte sjunka med benen.)

3. Simma med flytplatta - ena handen pa plattan, armtag med den andra armen och tréna att andas i

samband med att man tar armtaget. 1 langd, sedan byta arm.

4. 3 armtag — 3 bentag, dvs bara armar i 3 tag och sedan bara bentag i 3 tag.
(sjukt svart att dels bryta efter 3 armtag, att veta ndr man ska andas, samt att ateruppta armtagen efter
bentagen. Svart eftersom man gérna alltid vill borja med t.ex. hoger armtag, nu ska man egentligen

borja varannan gang med hoger/vinster)

5. Maxsimning utan att andas - dvs bara grotta ned ansiktet i vattnet och kora pa sa linge som man
orkar. Visar att frisim inte dr sa svart i sig utan att andningen &r det svara att fa till pa ett bra vis.

Trdna-hemma-tips

Peter tipsade dven om enkla 6vningar som man kan géra hemma for att trina upp rorlighet och styrka i
axlarna. Ta ett gummiband (typ spannband, rehabband) och férankra pa lampligt stille. Kor sedan olika
rorelser dédr du anvinder axlarna i olika positioner och olika riktningar. Som jag uppfattade var det viktigare
att kora manga reps snarare in att kora tungt. Satsa pa att fa upp rorlighet i olika riktningar.

Ovningar dir du anviinder triceps i samma rorelse ir bra, triceps anviinds vid armtagen senare.
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