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Fjäril

KICK PÅ SIDAN
VARFÖR
Lära sig att skapa kraft framåt med hjälp av både uppåt- och nedåtkicken.

HUR
Ligg på sidan med armen närmast bottnen rakt fram och den andra utmed sidan. Utför kickar som genereras från bröstkorgen, böj inte i knävecken utan låt kraften komma från höften/hela benet/fötterna. 

KICK PÅ RYGG (MASKEN PÅ RYGG)
VARFÖR
Lära sig att jobba med mage och bröstkorg.

HUR
Ligg på rygg med armarna utmed sidorna, och kicka med målsättningen att göra stora rörelser och så mycket vågor som möjligt. Böj inte i knävecken.

VARIERA
Håll armarna sträckta över huvudet och ligg i streamline med överkroppen så att kicken främst kommer från höft och neråt (passar bäst att göra under vattnet och mer explosivt). Detta lämpas för att förbättra snabbheten av kick i undervattensarbetet.
MASKEN

VARFÖR
Lära sig rytmen och tajmingen mellan överkroppen och höften i fjärilsimmet. Lära sig att kicka med kroppen och inte med underbenet.

HUR
Kick på magen, armarna vid sidorna, ligg längs vattenytan och jobba med hela kroppen. Börja kicken genom att pressa bröstkorgen nedåt mot bottnen och rörelsen fortsätter genom kroppen genom att höften trycks uppåt mot vattenytan. Jobba med långsamma rörelser så att det ges tid att känna rörelsen och den lätt framåtdrivande kraft som den skapar. Likt en mask rör du kroppen framåt längs vattenytan med en mjuk rörelse upp och ner. Det är viktigt att simma längs vattenytan och att rörelsen upp är lika stor som rörelsen ned. Rörelsen upp tar dock lite längre tid att genomföra så det känns ofta som att man gör en större rörelse upp än vad man gör ner. Andas rakt upp var 4e-5e kick med lite plask och tänk på att trycka upp höften när du lägger ner huvudet och pressar ner kroppen efter andningen så att du behåller rytmen – det är mycket viktigt att balansera med kroppen – INTE med armarna, speciellt under andningen!
KICK PÅ MAGE

VARFÖR
Lära sig att få en så effektiv framåtdrivande kraft som möjligt i kickarna (under vattnet). Vid undervattensarbete efter vändning ska man försöka göra några stora och sedan ett antal mindre explosiva kickar. Därför behöver du träna på att hålla överkroppen i streamline under vattnet och främst fokusera kicken från höften och nedåt.
HUR
Börja genom att göra ett utskjut i streamline där du gör några stora kickar följt av ett antal mer explosiva kickar. Sedan går du upp och andas in (utan att jobba/balansera med armarna) för att sedan återigen dyka ner ca en halv meter och jobba under vattnet med ”låst överkropp” i streamline och fokuserad kick från främst höft och nedåt.
LADDA PANG

VARFÖR
Lära sig rätt tajming mellan armtag och höftrörelse (kick) i fjärilsimmet.
HUR
Börja med att ligga i balansläge på magen i rak linje med armarna utsträckta framför huvudet. Böj sedan från höften så att höften ligger kvar vid vattenytan och överkroppen pressas ner mot bottnen. Samtidigt som du gör detta så drar du ut armarna åt sidorna så att du uppifrån ser ut som ett Y. Du är nu i en ”ladda” position! Det är viktigt att böja i höften och inte i axlarna eller huvudet. Härifrån drar du bak och in armarna under magen och sedan ut åt sidorna bakom höften SAMTIDIGT som detta så ”pangar” du ner höften så att det blir en ordentlig fjärilsimskick vilket i kombination med armtaget till och med kan göra att du nästan surfar en bit på vattenytan. Du startar om övningen genom att återigen lägga dig i balansläge vilket gör att denna övning inte är speciellt framåtdrivande och såledees aldrig ska stressas igenom. 
VARIERA
Övningen kan med fördel tränas på land genom att simmaren står rakt upp – böjer sig framåt i höften samtidigt som armarna tas ut åt sidorna (= LADDA) för att du sedan skjuter fram höften samtidigt som du drar ner armarna framför kroppen där de avslutas bakom höften! (= PANG)
VARIERA 2
Ladda – Pang – Flyg = Går till på exakt samma sätt som ladda pang, men istället för att avsluta med armarna bakåt vid sidorna så flyger du fram armarna ovanför vattenytan till balansläge framför huvudet. Detta blir ganska likt fjärilsim (i och med återföringen ovanför vattnet) men tänk på att du ska ha balans med armarna fram innan du laddar simsättet igen! Tänk även på att detta är en övning för att få in tajmingen i simningen och är av den anledningen inte speciellt framåtdrivande!
SKOVELFJÄRIL

VARFÖR
Lära sig rytmen och tajmingen mellan överkropp och höft samt till viss del involvera armarna i rörelsen/progressionen
HUR
Använd samma kroppsrörelse som vid masken. Ligg med armarna framför kroppen och dra ut dem åt sidan (som ett Y förbi axlarnas linje) med händerna tittandes utåt/nedåt. Detta görs samtidigt som överkroppen pressas nedåt och höften pressas uppåt. Efter detta drar man tillbaka armarna med händerna inåt/nedåt (som ett I) – samtidigt som detta så trycker man ner höften och går upp med överkroppen (det är även i denna position man andas om man behöver det – man ska tänka på att trycka upp höften och dra ut händerna efter andning). Använd inte armarna för att balansera – använd kroppen!!
SURFING


VARFÖR
Lära sig att få in tajmingen av armtaget i förhållande till kroppens rörelse. Lära sig skapa kraft av draget under vattnet, samt att känna den kraft och våg som skapas framför kroppen.

HUR
Denna övning utgår från samma principer som ”ladda pang” men sker istället i rörelse/rytm. Övningen utgår från skovvelfjäril. När du är i en ”laddad” fjärilsimsposition med armarna utåt (som ett Y) och höften hög samt överkroppen böjd nedåt (i höften) så gör du undervattensdraget, accelererar upp farten i armtaget under draget. Förstärk rörelsen med en kraftig kick. Försök att komma över den våg som skapas framför kroppen och surfa på vågen. Smyg fram armarna under vattnet samtidigt som du gör två kickar.
1 ARMTAG FLERA KICKAR

VARFÖR
Lära sig koordinationen mellan armar och ben.

HUR
Ligg och kicka, gör ett fjärilsimsarmtag med vanlig höftrörelse (kick) och fortsätt sedan att kicka ett visst antal kickar. Hela övningen skall utföras långsamt. För att få in rytmen bör samma antal kickar göras efter varje cykel. Ett exempel kan vara ett armtag – 3 kickar (jämfört med den vanliga 2 kickarna).
ENARM


VARFÖR
Kunna simma fjärilsim långt samt att lära sig koordinationen mellan armar och höft.

HUR
Simma fjärilsim med en arm, den andra ligger still utmed sidan. Andningen sker åt sidan (lättare att hålla rytmen) eller eventuellt rakt fram. Byte av arm efter givet antal armtag eller meter.

VARIERA
I combo med 2 armar, exempelvis 2 med höger - 2 med vänster - 2 med båda.

2-1  ARMSFJÄRIL


VARFÖR
För att kunna simma fjärilsim under en längre distans och samtidigt göra det med bra teknik och bibehållen rytm (tajming mellan arm och höft/kick).  
HUR
Gör ett armtag med vänster arm, ett med båda armarna, ett med höger arm och ett med båda armarna. Behöll rytmen oavsett om armtaget tas med en eller två armar (upp med höften och böj ner överkroppen från höften när armen sätts i (= kick) samt tryck ner höften när armarna tas upp (= kick). Andningen sker förslagsvis vid armtaget med båda armarna. 
2-2-2


VARFÖR
Av samma anledning som 2-1 armsfjäril fast med 2-2-2 kan du simma en ännu längre distans utan att tappa tekniken. Du får även ut extra bra kvalitet på dina dubbelarmtag och kan fokusera extra mycket på dessa!
HUR
Gör två armtag med vänster – två armtag med höger – två armtag med båda. Detta innebär att du gör totalt fyra stycken enarmstag innan dina två dubbelarmtag. Fokusera därav extra noga på dubbelarmtagen – andningen kan varieras men gör andas förslagsvis när du gör enarmstag (åt sidan om det är svårt att hålla rytmen).
BOTTENFJÄRIL


VARFÖR
För att på ett enkelt sätt få armarna ovanför vattenytan där höften följer med naturligt. 
