Frisimmarnas simskola feat. Peter Boquist Pass 5 - Bentaget

Bentaget har 3 st funktioner i simningen:

1. att fa ritt vattenlidge, dvs att ligga sa vagritt i vattnet som mdojligt. Med sparken sa hjédlper man till att
halla kroppen uppe i bra position. Det hir dr den viktigaste funktionen for bentaget.

2. Stabiliserande, for att kroppen ska ligga stabilt i vattnet nir man roterar med axlarna. Annars borjar
kroppen att vobbla och man riskerar att komma ur rytm och fa sdmre vattenldge. Hoften dr den delen
som stabiliserar genom att spjarna mot/rotera at motsatt hall som axlarna/Gverkroppen. Peter visar

skruven med 2 muttrar som vrids at olika hall for att stabilisera. Det nist viktigaste for bentaget.

3. Den sista funktionen som bentaget har &r att vara framdrivande, men det 4r dven den minst viktiga

funktionen som bentaget har. Peter siger att kanske 15% av farten i simning kommer via bentaget

Att simma kompakt och att hitta vinklarna ar viktigt for bensparken pa samma sitt som i armtaget. Har
menas det att man ska ha en kort lingd pa bensparkarna (upp till max 50 cm mellan ytterligena “upp-ner”)
och benen titt ihop. Har man for lang benspark kommer benet for langt ner och blir en bromskloss pga okat
vattenmotstand.

Att hitta vinklarna menas att man ska simma med l4tt bojt knd och en vinklad vrist (tink sta pa ta) sa att
vattnet naturligt strommar utmed benet. Om man har daligt bojd vrist eller for mycket bojt knéd sa bromsar
kroppen upp eftersom knit sticker ner som en bromskloss och en rak fotled for vattnet framat nir den sparkar
nerat vilket ger en bromseffekt.
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Observera att sjédlva kicken &r hoftledd, dvs att rorelsen borjar i hoften i och med hoftvridningen som ska
stabilisera upp kroppen.

Det dr viktigt att hitta ritt frekvens pa bentaget. Det vanligaste dr att man har en allt for hog frekvens. Man
raknar frekvens i takt som vid andning men pa bentaget riknas frekvensen som spark/armtagscykel, med
andra ord 2-bentakt innebar att du kickar 1ggr/armtag, 2 benspark/armtagscykel. (Jimfor med andning da 2-
takt menas att du andas 1ggr pa 2 armtag.)

Man brukar séga att man ska anvinda 2-4-6-8-takt. Ju hogre bensparksfrekvens — desto mer kraft gor man av

med. Simmar man kortdistans kan man ligga pa 6-8-takt men pa lidngre distanser bor man anvinda 2-4-takt.
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Frisimmarnas simskola feat. Peter Boquist Pass 5 - Bentaget

Ovningar pd bentaget

1. Sidekick: ligg lite pa sidan (ungefir i andningsposition) med en arm i spets och den andra pa hoften.
Gor bentag 20ggr pa “hoger-andning”, byt sedan sidan och gor 20 bentag pa “vinster-andning”. Byt
till hoger-andning och gor 16, vixla till vinster etc. Minska antalet kickar med 4 i varje repetition.

Syfte: hitta vattenldge och spjarna mot med hoften for att kunna halla positionen.

2. Benspark med flytplatta: precis som det later.

Syfte: att hitta vinklar och fanga vattnet, dvs fa driv i bensparken.
3. Ryggkick: ligg pa rygg och bara simma med bentag. Armarna antingen pa hoften eller rakt fram
(catch-up-position).

Syfte: hitta vinklar, det dr enklare att kdnna i det hér laget da man flyter béttre och kan andas enklare.

4. Armarna vid sidorna: man simmar endast med bentag och har armarna lings med kroppen.

Syfte: Tridna hoftrotation och att leda sparken fran hoften.
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