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Ryggsim

RYGGBEN BALANS

VARFÖR
Träna på att jobba med en rak linje från huvud till tår. Lära sig balansera kroppen vid vattenytan.
HUR
Simma ryggsimsben med armarna vid sidorna (du ska ligga rakt utan att rotera). Tryck ner huvudet så att vattenytan precis snuddar vid simglasögonen – då ligger du i rätt position med huvudet och kroppen förlänger linjen. 
RYGGBEN MED PLATTA OVANFÖR KNÄNA

VARFÖR
Lära sig att simma med hela benet och på så vis undvika ”cykel benspark” av för böjda knän.
HUR
Ligg på ryggen i rak linje utan att rotera och håll en platta framför kroppen ovanför knäna. Sträck på vristerna och simma ryggsimsbenspark utan att knäna nuddar vid plattan.
GRILLSPETT PÅ RYGG MED BALANS PÅ VARJE SIDA
VARFÖR
Hitta balans på varje enskild sida samt hålla en rak linje från huvud till tår trots att kroppen är roterad på sidan.
HUR
Håll armarna utmed sidorna och sparka benspark på sidan. Titta upp i taket med balans och rak linje och ena sidans axel/höft roterad uppåt.  Rotera från den ena sidan till den andra och hitta balansen på motsatt sida. Det är viktigt att rotera samtidigt med axel och höft! Ligg kvar 3-4 sek på varje sida. Spänn magen, ha en rak hållning och rotera inte mer än att du fortfarande kan titta rakt upp i taket och vara avslappnad i nacken!!
ROTATIONSBEN PÅ RYGG
VARFÖR
Få in rytmen och känslan av att kraften utgår från bålens rotation. Lära sig att rotera samtidigt med höft och axel.
HUR
Övningen utförs som grillspett på rygg fast utan att stanna upp i balans på varje sida. Rotationen pågår med jämn rytm åt båda hållen utan att stanna upp (2 benspark höger – 2 mitten – 2 vänster – 2 mitten osv). Det är viktigt att rotera höft och axel samtidigt! Höft och axel ska bryta vattenytan innan rotationen på andra hållet påbörjas. Tänk på att titta rakt upp i taket – hålla linjen och vara avslappnad i nacken under hela övningen!

GRILLSPETT 360
VARFÖR
För att få ännu bättre kontroll på kroppens rotation över den långa axeln
HUR
Grillspett 360, grillspett mage och sedan direkt grillspett rygg så att ni

snurrar likt en helstekt gris. Kan även byta håll efter några varv. Ta det dock lugnt.

Tänk på kontroll och linjen.

SMYGANDE GRILLSPETT PÅ RYGG
VARFÖR
För att träna på draget under vattnet i ryggsimmet – där det är viktigt att kroppen är tvärställd (roterad) så att du kommer ner tillräckligt djupt med armen och på så vis kan böja den och pressa vattnet rakt bakåt och samtidigt rotera åt andra hållet och på så vis färdas framåt!
HUR
Ligg på sidan i samma position som vid grillspett med balans! Tänk på att inte rotera upp mer än att du kan vara avslappnad i nacke och titta rakt upp mot taket! Smyg fram armen som är mot bottnen till den position du vill ha i mitten av ditt ryggsimsdrag (handen/armen tittar mot fötterna och vill pressa vattnet i rakt motsatt färdriktning = BAKÅT!). Pressa vattnet bakåt med hela armen/handen (nästan med känslan att även armhålan pressar) samtidigt som du roterar höft åt och tar på så vis hjälp av dess kraft (kraften kommer från höften). Hitta balansen och smyg sedan fram motsatt arm.
RYGGSIMSBEN PÅ SIDAN MED HALV ÅTERFÖRING

VARFÖR
För att lära sig hur en avslappnad återföring påbörjas (handryggen tittar rakt bak i början av återföringen). Det är kroppens rotation som gör att handen sätts i vattnet på rätt sätt – du ska alltså INTE vrida handen för att få i lillfingret först!
HUR
Ligg på sidan i ryggposition och sparka benspark (likt grillspett med balans men utan att rotera). Påbörja återföringen med den arm som är mot taket och gör det till mitten av kroppen. För sedan ned armen till sidan igen. Upprepa detta och byta sida efter ett visst antal upprepningar / meter. Det är väldigt viktigt att hålla rak arm men samtidigt vara avslappnad i återföringen!
SMYGANDE GRILLSPETT PÅ RYGG MED HALV ÅTERFÖRING
VARFÖR
För att lära sig att påbörja en avslappnad återföring direkt efter rotation och armtag.
HUR
Gör övningen precis som smygande grillspett (se ovan) men efter att du roterat och avslutat armtaget så påbörjar du återföringen direkt (till mitten av kroppen) och lägger sedan tillbaka armen vid sidan så att samma sak kan göras på motsatt sida.
DUBBELRYGGSIM

VARFÖR
Att lära sig lyfta axlarna samt att träna på en avslappnad återföring / handisättning trots att kroppen inte roterar. Du får in känslan av att ej gå över kroppens mitt vid handisättning.
HUR
Simma ryggsim med båda armarna samtidigt med jämn ryggbenspark. Sträck armarna mot taket i återföringen och försök att vara avslappnad samtidigt.
RYGGSIM MED AXELLYFT

VARFÖR
Att lära sig lyfta axlarna och koordinera detta med kroppens rotation.

HUR
Simma vanligt ryggsim men överdriv rotationen genom att axlarna ska vara ovanför vattenytan innan armtaget påbörjas. Tänk på att sträcka armarna mot taket och försök få armarna att gå runt i jämn takt likt en vindmölla. Försök få höften att följa med av sig själv.

BEN MED ROTATION
VARFÖR
Lära sig sparka hela vägen runt; sida - mitten - sida.

HUR
Håll armarna utmed sidan och sparka benspark. Rotera från en sida till den andra. Håll igång bensparken hela tiden; höft och axel följs hela tiden åt. Ryggraden fungerar som ett grillspett som kroppen roterar runt.

ENARM


VARFÖR
Att lära sig rotera även när en arm kopplas på.

HUR
Håll den ena armen utmed sidan, medan den andra utför en hel cykel av ett ryggsimsarmtag. Det är viktigt att axel och höft hela tiden följs åt, även på den sida där det inte görs något armtag (rotera upp axel och höft på motsatt sida även om du inte lyfter armen). Byte av arm kan ske efter ett bestämt antal armtag eller meter.
VARIERA
Simma enarmsryggsim där du stannar till i balansläge på sidan i ca 2 sekunder efter varje enarmscykel (vid sträckt arm ovanför huvudet).

RYGGSIM MED BALANS
VARFÖR
Utveckla rotationen i sammansatt simning och få kontroll på balans/rörelser.
HUR
Vid varje istick av handen inför ett nytt armtag så fördröjer du armtaget i 2-3 sekunder, detta gör du med i balansläge på sidan med en arm utsträckt ovanför huvudet och den andra vid sidan. Rotera över till andra sidan med ett ”vanligt” ryggsimsarmtag – kom ihåg rotationen höft och axlar samtidigt! OBS! Det är viktigt att tänka på att det inte är en naturlig del utav ryggsimmet att ligga stilla i balansläge. I den sammansatta simningen så ska simsättet (rotationen och armtagen) hela tiden vara i rörelse!
2 HÖGER 2 VÄNSTER

VARFÖR
För att lära sig att överföra rotationen av höft/axel till den sammansatta simningen.
HUR
Alternera två (2) enarmstag med den ena armen följt av två (2) enarmstag med den andra armen. Tänk på att rotera upp höft och axel även på den sida som inte simmar. Vid skiftet mellan armtagen blir det naturligt att du simmar en armcykel sammansatt ryggsim. Lägg in vanligt ryggsim efter denna teknikövning för att skapa en ännu skarpare koppling mellan teknikövning och sammansatt simning.
LONG AXIS

VARFÖR
Få kontroll på rotationen av den långa axeln (sida/sida) genom att kombinera frisim och ryggsim.
HUR 
Simma 4 ryggsimsarmtag följt av 3 frisimsarmtag.
ENARM LONG AXIS

VARFÖR
Genom att enbart använda en arm få ännu mer kontroll på rotationen av den långa axeln och kunna balansera mer med kropp än med axlar/armar
HUR 
Simma 2 ryggsimsarmtag med den ena armen (tänk på rotation höft/axel) följt av två frisimsarmtag med samma arm (tänk på rotation). 

RYGGSIM MED BALANS
VARFÖR
Utveckla rotationen i sammansatt simning.

HUR
Vid varje istick av handen inför ett nytt armtag, fördröj armtaget i 3 sek, men jobba med benen i sidoläge. Rotera över till andra sidan efter 3 sek och gör likadant på den sidan.

SNURRA HAND

VARFÖR
Bli medveten om handens position under återföringen.

HUR
Simma ryggsim sammansatt som vanligt. Under återföringen av armtaget, vrid handen så att tumme och lillfinger byter plats en gång extra före istick.

DRAG I LINAN

VARFÖR
För att lära sig att böja armen i draget under vattnet så att man på så vis kan få med sig vatten bakåt i motsatt färdriktning
HUR
Simma vanligt ryggsim där armen som är närmast linan tar tag i linan och drar dig framåt vid varje armtag. Obs vid genomförandet av denna övning kan rotationen och rytmen bli lidande.
MUMIEN


VARFÖR
För att förbättra sin benspark och trots ändrad tyngdpunkt kunna hålla en rak linje i kroppen.

HUR
Simma benspark på ryggen med armarna sträckta mot taket likt en mumie. Behåll linjen från huvud till tår! Denna övning är mycket svår att göra på rätt sätt!
