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Bröstsim

BRÖSTSIMSBEN PÅ RYGG


VARFÖR
Lära sig att simma med rak höftled.

HUR
Ligg på rygg med armarna utmed sidorna. Gör bentaget utan att knäna bryter vattenytan eller att höften sjunker mot bottnen. Dra fötterna bakåt, vinkla ut dem och pressa bakåt.
VARIERA
Lägg armarna över huvudet.

BRÖSTSIMSBEN PÅ MAGE
(med litet armtag)
VARFÖR
Lära sig att simma med rak höftled. Att bentaget inte ska arbeta mot armtaget.
HUR
Gör ett litet armtag (med andning) och ett vanligt bentag. Bentaget görs precis innan armtaget slutförts och armtaget påbörjas inte förrän benen gått helt ihop! Tänk på att hålla huvudet i linje mellan armarna! Öronen ska vara parallella med armarna. Glid efter varje avslutat bentag. 
VARIERA
Ligg i streamline position och simma bentag med glid. Lägg till andning.

BRÖSTSIMSBEN PÅ MAGE MED HÄNDER PÅ RYGG

VARFÖR
Lära sig att inte böja i höftleden.

HUR
Lägg händerna på ländryggen/rumpan och simma bentag. Glid efter varje avslutat bentag. Andningen avslutas då benen sträcks.

BRÖSTSIMSBEN PÅ RYGG MED ETT BEN
VARFÖR
Att skapa kraften rakt fram från varje ben.

HUR
Simma bröstsimben på rygg med ett ben, det andra benet skall vara stilla och utsträckt. Kommer du snett riktas kraften från benet åt sidan istället för bakåt. Det går även att kombinera exempelvis två bentag med höger, två med vänster och fyra med båda.
BRÖSTSIMSARM + FRISIM BEN
VARFÖR
Lära sig att jobba igenom hela armtaget fram till sträckning utan stopp.

HUR
Simma bröstarm och frisimsben tillsammans. Viktigt att hålla igång benen hela tiden. Andningen avslutas när armarna sträcks.

BRÖSTSIMSARM + FJÄRILSKICK
VARFÖR
Lära sig rytmen och koordinationen samt att utnyttja den kick som skapas av kraften från bröstsimsbentaget.

HUR
Simma bröstarm med en (1) fjärilskick per armtag. Kicken skall komma lite efter att framföringen av armtaget till sträckning påbörjats. Kicken skall ske från höften med raka ben.

BRÖSTSIMSARM MED VARANNAN FJÄRILSKICK OCH BRÖSTSIMSBEN
VARFÖR
För att få in tajminen utav bentaget / rörelsen utav höften
HUR
Simma vanliga bröstsimsarmtag där varannan armcykel görs med en (1) höftrörelse (kick) och varannan med ett (1) vanligt bröstsimsbentag. Tänk på att både kicken och bentaget ska komma efter att / när återföringen av armarna har påbörjats
SHORT AXIS
VARFÖR
Lära sig bättre kontroll av bålens rörelse vid rotation genom den korta axeln (fram/bak) genom att kombinera fjärilsim med bröstsim.
HUR
Simma två (2) fjärilsarmtag med höftrörelse (kick) följt av 2 bröstsimsarmtag med antingen kick eller bröstsimsbenspark. 
VARIERA
Antalet fjärilsims- och bröstsimsarmtag kan varieras , exempelvis ett fjärils- och ett bröstsimsarmtag eller annan typ av variation gällande kick/bentag.
1 ARMTAG 2 BENTAG
VARFÖR
Lära sig koordinationen mellan armtag och bentag samt att skapa kraft / få hjälp av bentagets framåtdrivande förmåga.
HUR
Simma bröstsim med armtag och bentag men efter bentaget skall armarna ligga kvar i sträckt läge framför kroppen och ytterligare ett bentag ska göras (som även avslutas med en glidfas). Låt huvudet ligga precis mellan armarna och titta ner mot bottnen under någon del av glidfasen!
VARIERA
Antal bentag kan utökas men simmaren kan tappa linjen vid för många bentag.
2 ARMTAG 1 BENTAG
VARFÖR
Lära sig att använda armarna framför kroppen, låsa höften och på så vis hålla linjen i simningen. 

HUR
Simma bröstsim med armtag och bentag men efter bentaget skall simmaren ligga strax under vattenytan med benen i rak linje efter kroppen. Ifrån detta läge tar simmen ytterligare ett armtag under vattnet där denne skovvlar ut-bak/in-fram med kontroll och rak position / linje i höft.

SAMMANSATT BRÖSTSIM + BRÖSTSIMARM MED FJÄRIL BEN
VARFÖR
Lära sig koordinera armar och ben samt att få in höftrörelsen.

HUR
Simma varannan cykel med bröstsim arm + bröstsim ben, och varannan cykel med bröstsim arm och fjärilskick.

VARIERA
Bytet mellan bröstsim ben och fjäril ben kan ske efter fler cykler en (1).

GLIDBRÖSTSIM

VARFÖR
För lära sig att hålla en rak linje, lära sig rätt tajming av simsättet och få kraft från bentaget.
HUR
Simma bröstsim och efter att benen slagits ihop så ligger du kvar i en rak linje under minst två (2) sekunder. Du ska greppa vattnet vid utskovvlingen efter glidet och när armarna förs framåt (efter ut-bak-in skovvling) så ska du påbörja bentaget. Fötterna ska vinklas utåt och sedan pressas bakåt först efter / när armtaget har slutförts (tänk Arm fram – Ben slår ihop – Glid) Låt huvudet ligga precis mellan armarna och titta ner mot bottnen under någon del av glidfasen!

VARIERA
Simma glidbröstsim till streamline där du ligger kvar med armarna i streamline under en längre tid under/efter glidfasen. 

Under bröstsimmet kan man tänka att man ska göra en bubbla med armarna och dyka igenom och fötterna ska pressa vattnet bakåt i bensparken.

UNDER - ÖVER

VARFÖR
Lära sig känna var man skapar kraft respektive motstånd i simningen.

HUR
Simma tre (3) cykler ovanför vattnet (vanliga) och två (2) cykler under vattnet. Armarna skall vara framför kroppen även vid armtagen under vattnet.

KNYTNÄVE


VARFÖR
Lära sig att skapa kraft även från armarna.

HUR
Simma bröstsim men ha knutna nävar.

KALLSUP

VARFÖR
För att lära sig att inte vrida/röra huvudet och att titta snett nedåt under andningen?
HUR
Håll hakan mot bröstet (så gott det går) och simma vanligt bröstsim.
BRÖSTSIM / BRÖSTSIMSBEN MED DOLME

VARFÖR
För att lära sig att få kraft från underbenet i bentaget. Eventuellt om man vill att simmaren ska simma med ett smalare bentag och på så vis lättare komma ut med de vinklade fötterna utanför knänas linje.
HUR
Simma bentag med dolme så att knäna på så vis hålls ihopa?
FLUNDRA

VARFÖR
För att träna på linjen i bentaget och göra det utan att böja i höften.
HUR
Bröstsimsben längs bassängbotten, håll raka lår och jobba med linje, armarna i streamline
SNABBA HÄNDER (SKOVVLA UT / BAK / IN / FRAM)

VARFÖR
För att speeda upp händerna och snabbt men samtidigt effektivt kunna greppa vatten?
HUR
Snabba bröstsimshänder där framme (ut-bak/in-fram) med en liten kick på varje armtag.

BRÖSTSIM MED HUVUDET OVANFÖR VATTNET

VARFÖR
? Förutsätter nästkommande övning (2 upp – 1 ner)
HUR
Håll huvudet ovanför vattnet titta ner en aning (ca 45 grader) utan att någon del av huvudet nuddar vattnet. Simma bröstsimsarm med kick.

2 UPP – 1 NER

VARFÖR
För att förbättra kontroll.
HUR
Två armtag med huvudet uppe benen gör en liten fj kick, sedan ett armtag när du

dyker ner som vanligt bröstsim med ett vanligt bröstbentag (två upp en ner)
BRÖSTSIM MED KICK KONTROLL

VARFÖR
Kontrollera simningen.
HUR
Kicka (fjärilskickar) på magen med armarna framåt. Låt armarna glida utåt sidorna med händerna tittandes nedåt/utåt, hitta balans i position Y och gör sedan ett bröstsimstag med ett vanligt bröstsimsbentag och andning (utskovvel - bak in - armar fram).

