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Frisim

FRISIMSBEN MAGE ARMARNA RAKT FRAM
VARFÖR
Lära sig att hitta kroppens tyngdpunkt i en lång och rak linje med minsta möjliga motstånd från kroppen. 

HUR
Simma frisimsben med armarna utsträckta framför huvudet i streamline position. Spänn hela kroppen likt en robin hood pil och jobba med raka ben där sparken utgår från höft.

ENARMSFRISIM MED EN ARM I STREAMLINE

VARFÖR
Lära sig att simma med hög armbåge under vattenytan så att vatten pressas bakåt.

HUR
Koncentrera dig på en arm och håll motsatt arm utsträckt rakt fram

GLID PÅ ARM / CATCH UP
VARFÖR
Lära sig att simma med hög armbåge under vattenytan så att vatten pressas bakåt.
HUR
Glid på varje armtag. Tänk att du åker skridskor och tar fart från en sida innan du börjar på nästa. Armarna utgår från streamline vilket innebär att du ska hålla båda armarna framåt innan du börjar på nästa armtag.

POLO


VARFÖR
Att träna istick och påbörjan av draget under vattnet.

HUR
Håll huvudet ovanför vattenytan med blicken riktad framåt. Hakan kan vara i vattnet, men munnen skall var ovanför vattenytan. Simma frisimarmtaget som vanligt. Hjälp till med benen för balansen.

VARIERA
Simma polo med fjärilskick och fokusera på rytm

GRILLSPETT MAGE

VARFÖR
Hålla linjen samtidigt som kroppen roterar. Lära sig balansera och hitta tyngdpunkt vid rotation.

HUR
Frisimsben med balans på sidan och armarna vid sidorna, titta ner mot botten, rulla över till andra sidan med kroppen. Rulla hela kroppen samtidigt (höften rullar, lotsas som att det är naveln som ska andas och inte huvudet). Huvudet tittar hela tiden ner mot botten under tiden du roterar, ta upp huvudet och andas efter att du hittat balansen. Repetera åt andra hållet. Du ska ej rotera och andas samtidigt (hitta balans – rotera – hitta balans – andas) och du ska inte rotera så mycket att du tappar linjen eller att det spänner i nacken.
FRISIMSBEN PÅ SIDAN

VARFÖR
Hålla en rak och lång linje för att sedan kunna utveckla balansen och längden per armtag.
HUR
Balansera på sidan under en jämn frisimsbenspark med en arm fram, titta ner mot bottnen, behöver du andas så titta upp och titta sedan ner igen. Tänk lång och rak, träna på båda sidorna. Den översta armen ska vara ”torr” men ska ändå klaffas invid kroppen. Byt sida efter ett bestämt antal meter.
HALV HAJFENA

VARFÖR
Känna hur axeln ska lyftas för att du ska kunna göra en avslappnad återföring av armen.

HUR
Balans på sidan en arm fram, titta ner, dra armen som är vid sidan halvvägs framåt nära/längs med kroppen som en hajfena till mitten av kroppen och sedan tillbaka igen till sidan. Andas när du behöver men titta alltid ner mot botten när du gör den halva hajfenan. Armbågen bör ej passera kroppens mittlinje!
FRISIMBALANS


VARFÖR
Lära sig arbeta med ryggraden som kroppens mitt (som rotationen sker runt).

HUR
Ligg på sidan, armen närmast botten utsträckt och den andra ligger utmed sidan. Titta ner och hitta balansen och gör sedan ett frisimstag så att du sedan hamnar i balans på andra sidan med motsatt arm fram, rulla allt som en enhet (tänk att du andas med naveln). Du ska ej rotera/simma och andas samtidigt (hitta balans – rotera – hitta balans – andas) och du ska inte rotera så mycket att du tappar linjen eller att det spänner i nacken.
KNYTNÄVE


VARFÖR
Lära sig att skapa kraft från armarna.

HUR
Simma frisim som vanligt, men knyt nävarna ordentligt.

VARIERA
Öppna upp ett finger i taget till helt öppen hand.

TRE FRISIMSTAG TILL BALANS 


VARFÖR
För att kombinera balansläge med den sammansatta rytmen i frisim.
HUR
Övningen fungerar ungefär som frisimbalans med skillnaden att du gör tre (3) vanliga frisimsarmtag efter balansläge. Du ska alltså balansera på sidan med en arm fram och sedan göra tre frisimsarmtag till balans på motsatt sida där du fortsätter med enbart bentag undertiden du gör en andning och sedan återgår till balansläge. Du ska ej rotera/simma och andas samtidigt (hitta balans – rotera – hitta balans – andas) och du ska inte rotera så mycket att du tappar linjen eller att det spänner i nacken.
HALV HAJFENA COMBO FRISIMBALANS


VARFÖR
Lära sig att påbörja en avslappnad återföring i frisim och sedan få kraft från bålens rotation.
HUR
Du ska börja rörelsen med att göra en halv hajfena (enligt teknikövningen). Du stannar till och hittar balansen i den halva hajfenan och fokuserar sedan endast på bålens rotation och draget under vattnet så att du roterar över till andra sidan utan att belasta axlarna. Det är viktigt att trycka till från höften men du ska inte stressa övningen eller slänga/svänga med armarna.
HAJFENA


VARFÖR
Lära sig balans och att hålla linjen med minsta möjliga motstånd under simningen, detta tillsammans med att få kontroll på armens rörelse samt hur man lyfter avslappnat i axeln.

HUR
Simma frisim, gärna långsamt. Återföringen ovan vattenytan görs två gånger, dvs när handen nuddar vattenytan för att påbörja draget, så dra armen tillbaka där man tog upp den genom att ha handen mot kroppen och stanna med hög armbåge likt en hajfena. Ta sedan fram armen igen. Jobba med benen hela tiden. Viktigt att armbågen inte passerar bakom kroppen för då tappar man balansen. Du ska heller inte ta armen länge bak än till mitten av kroppen. Huvudets position ska vara i linje och så avslappnat som möjligt. Ett tips är att titta ner mot bottnen fram till att återföringen är gjord och när du sedan ska göra hajfenan så speglar du dig själv i din hand (genom att titta på den). Ett annat tips är att hålla huvudet i den position som känns bäst för dig.
ENARM MED DEN ANDRA ARMEN VID SIDAN


VARFÖR
Lära sig armtagets rörelse och att känna balansen under rörelsen.

HUR
Håll den ena armen utmed sidan, medan den andra armen gör ett armtag. Var noga med att axel och höft följs åt på både simsidan och den sida där armen ligger still. Andningen sker åt det håll vars arm jobbar, när draget görs under vattnet. Accelerera armtaget under draget; långsamt istick och hög fart vid armtagsslutet. Variera byte av arm från varje armtag till oändligt många armtag/meter.

SMYGANDE GRILLSPETT

VARFÖR
För att få en effektivt drag under vattnet där kraften utgår från höftens rotation.
HUR
Ligg på sidan med båda armarna vid sidorna och titta rakt nedåt mot bottnen i samma position som du har när du påbörjar grillspett på mage. Smyg fram den arm som är mot bottnen och hitta balansen (viktigt att stanna i balans i någon sekund). Gör sedan ett armtag under vattnet genom att påbörja hög armbåga – pressa vattnet rakt bakåt samtidigt som du trycker till och roterar från höften. Armen kommer automatiskt i rätt position vid rotationen. Hitta balansen på andra sidan innan andning! (hitta balans – smyg fram arm –balans –  rotera och drag – balans – andas)
RULLTÅRTA

VARFÖR
För att få ökad kontroll och att även stimulera det vestibulära balanssinnet.
HUR
Rotera runt den långa axeln i varje armtag genom att hela tiden göra ett armtag i ryggsim och ett i frisim.
SLÄP

VARFÖR
För att träna på att ha avslappnad återföring och att inte armtaget inte översträcks.
HUR
Simma vanligt frisim men dra hela tiden handen vid vattenytan med hög armbåge i återföringen.
TUMMEN I ARMHÅLAN/ÖRAT

VARFÖR
Lära sig att lyfta på axeln och vara avslappnad i återföringen.
HUR
Simma vanligt frisim men låt tummen snudda vid armhålan alternativt örat i varje återföring (obs handen ska titta mot dig)
