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Start

Start position & reaktion

lvag fran pallen

| luften

Traff av vattenytan

Teknikdvningar




Startposition

Hog hoftposition

Lag axelposition

Latt bojning av armarna
Ca 90° i bakbenets knaled

Rein’s benchmark (riktvarde)
—reaktion: 0.12-0.20s




Startposition

» Hog hoftposition (+)
* Lag axelposition (+)

e Latt bojning avarmarna (+)




Ej optimal startposition

 Lag hoftposition (-)
e Raka armar (-)
* Bakben <90°i knaled (-)




lvag fran pallen fas 1

Fas 1 = start position = rakt bakben

* Tryck rakt bak med bakbenet

* Tryck latt bak med armarna

e Rein’s benchmark (riktvarde)
— hofthastighet: 2m/s
— ca 0.30-0.40s (beroende hur lang man &r)
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lvag fran pallen fas 1

* Tryck rakt bak med bakbenet

* Tryck latt bak med armarna



lvag fran pallen fas 1

Vanligt fel: Fas 1
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* Simmaren anvander inte armarna
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lvag fran pallen fas 2

Fas 2 = rakt bakben = framben bakben




lvag fran pallen fas 2

Fas 2 = rakt bakben = rakt framben
e TRYCK MED FRAMBENET!!!

* Framfoten lamnar pallen
— blicken fram (mot flaggorna)
— fortsatt driva med bakbenet
— horisontell kroppsvinkel
— tryck med fotleden (framfot)

* Rein’s benchmark (riktvarde)
— hofthastighet 5 m/s
—ca 0.10-0.20s




lvag fran pallen fas 2

* Hog bakfotsposition (+)

— indikerar att simmaren drivit pa
med bakbenet ordentligt

* Horisontell kroppsvinkel (+)

 Blicken kollar ej fram (-)




Video 1
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| luften

e Aterforing av armar

* Huvudposition & blick




| luften

Hall blicken framat
— anda tills gruppering av streamline

Aterfbringen av armar
—ska goras i hojd med kroppen
—ska goras likt aterforingen i fjaril
— kan goras med raka eller bojda armar
—ska INTE goras under kroppen




Video 2




Aterforing av armar

Ska INTE goras under kroppen

En hogre vagbana av armarna bidrar
till en hégre kroppsposition

Simmare som aterfor under kroppen
tenderar att inte anvanda sig av
armarna ivag fran pallen




Traff av vattenytan

Traffa vattnet med rak och spand kropp

Hela kroppen ska passera genom samma
hal
Traffa ytan med ca 45° vinkel

Rein’s benchmark (riktvarde)
Hopplangd: man 4m, kvinnor 3m




Rak kropp vs. inte sa rak kropp
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Hela kroppen genom samma hal (video 1)



Teknikovningar
Streamline dive

Chicken dive

Momentum dive

Seal dive

Running dive




Streamline dive (video 3)

* Rak och fast kroppsposition pa pallen

* Bibehall positionen i luften och nar
du traffar vattenytan

* Hela kroppen genom samma hal
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Chicken dive (video 4)

* Borja staende pa pallen i en “chicken-
wing position”

 FOr armarna i streamline i luften
* Rak och fast kroppsposition i luften

* Hela kroppen genom samma hal
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Momentum dive (video 5)

Svinga armarna for att skapa
moment ifran pallen

Timea hoppet och armsvingen ratt
for att okat moment ifran pallen

Armarna ska vara i linje med axlarna
nar framfoten lamnar pallen

Rak och fast kroppsposition i luften

Hela kroppen genom samma hal




Seal dive (video 6)




Running dive (video 7)



Undervattens-simning

Ingangsvinkel

Kick-tunneln

Kickamplitud & kickfrekvens
Uppgang




Ingangsvinkel

* Brytytan med 45° vinkel
e Bibehall den vinkeln o position

* Hastighet ar som hogst vid
denna del av loppet

e Hall position till att du nar
kicktunneln
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Kick-tunneln RSRRBRERER DU AN HIA 190499899
« 1-2mdjup 2 :
* Mindre motstand an vid ytan
* GOr mellan 5-10 kickar har

* Undvik att ga djupare




Kickamplitud & kickfrekvens

e Jamn kickamplitud

* Jamn kickfrekvens

* Herrar storre amplitud (0.5-0.7m)
 Damer mindre amplitud (0.3-0.5m)
* Herrar frekvens: ca 150 kicks/min

 Damer frekvens: ca 150-180 kicks/min










25m UV pé tid

e Tatid pa 25m UV fran pall

* Berakna kickfrekvensen

* 10 kickar =4.5s

* 1kick=0.45s

* 60/0.45 =133 Kicks/min (Kick Rate)



Uppgang

* Stabilisera alltid héften

* Accelerera kickarna mot uppgang
* Uppgangen ska ske genom ett hal
* Kick/kick breakout




Kick/kick breakout




