Frisimmarnas simskola feat. Peter Boquist Pass 3 - rotation
Grundldggande teknik:

* Rotation: rotationen &r en viktig del i frisim eftersom man far mindre vattenmotstand nir man roterar rétt
da en mindre del av kroppen ir i vattnet.
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Axlar-overkropp ska rotera, hoften ska inte rotera utan fungera som en motvikt/stabilisator for att man inte

ska dverrotera.
Viktigt att tinka pa &r att ta firre men langa, langsamma armtag. Ju firre desto béttre da man ligger i
roterat/uppvridet' ldge ndr armen &r i luften.

* Repetitionstdnk: tink pa lektion 2, ju ldngre (alltsa ju mer man striacker ut) desto bittre vattenldge far man
och desto snabbare kan man simma. Catch-up-6vningen fran lektion 2 &r en vildigt grundldggande 6vning.

Ovningar rotation

1. Chicken wings - sétt tummen i armhalan innan du tar armtaget. Syfte: att fa upp armbagen och

dirmed rotera dverkroppen per automatik.

2. Se pa armbdgen - i den hir 6vningen ska du se pa armbagen mitt i armtaget och i princip ska man

Overrotera axelpartiet i den hdr 6vningen. Syfte: ocksa for att fa trina pa rotationen.

3. Skruven - kors 25m*2. Forst skruva &t ena héllet sedan at andra hallet. Ovningen gér till s att nér
man trycker ner armen i vattnet efter armtaget sa fullfljer man sa att man roterar ett helt varv med

kroppen. Syfte: trina smidighet och rotation.

4, Tummen hoft-ora - Tummen ska snudda vid hoften vid starten och sedan snudda bakom oret innan
det avslutas. Syfte: for rotation och for kompakt simning, liknar 6vning fran gang 2.

5. I-takt - Huvudet ska vara Gver vattnet hela tiden riktad framat. Forestill att du petar en
vattenpoloboll framfér dig med huvudet. Dra pa bra fart armtagen i den hér 6vningen sa det blir lite
puls. Syfte: smidighet i axlarna.

6. Catch-up: repetition fran forra veckan. Som sagt en grundlidggande 6vning for vattenlédget och for att

fa axelpartiet i uppvridet lige sa linge som mgjligt (vattenmotstandet) och sedan glida pa det
utstrackta armtaget. Syfte: fa ner tempot samt att ligga ldnge pa taget.
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