Grundldaggande simning

En del av charmen med simning dr den variation den erbjuder.
I alla fyra simsétten géller det att driva sig sjdlv genom vattnet
sa effektivt som mojligt. Da dr det inte 6verraskande att de olika
simsédtten delar samma grundldggande element.

Dr. James E “Doc”, kanske varldens framsta auktoritet inom
simteknik, har uttalat fem principer som alla simsé&tt har som
gemensam bas. Det &r viktigt att tanka pa dessa om du vill
simma bdattre och snabbare.

Dessa fem principer ar:

1. Stromlinjeforma din kropp
2. Lyd Newtons lag

3. Anvand det riktiga armtaget
4. Placera hianderna ratt

5. Anvand ett jamnt tryck

1.  Stromlinjeforma din kropp

For att sd effektivt som mojligt dra dig genom vattnet ska du
forsoka att gora ett sd litet motstdnd som mojligt. For att gora
detta maste du halla din kropp i en rak, eller horisont
position.

Om du tex. simmar frisim eller ryggsim och lyfter ditt huvud
for hogt ndar du andas, kommer din hoft och dina ben att
sjunka, och i denna vinkel kommer du att fa ett onodigt hogt
motstand (se figur 1). Av samma anledning skall du undvika
overdriven rullning fran sida till sida (utéva ormrorelse).



Ju mindre motstand du skapar, ju mindre energi behéver du
for att driva dig framdt. Det dr en skon kénsla att kdnna
vattnet stromma omkring sig.

Figur1

2.  Lyd Newtons lag

Newtons tredje lag sdger att for varje kraft finns en lika stor
motriktad reaktionskraft.

I simning betyder detta; for att komma framat, maste du
trycka vatten bakat. Mdnga simmare tror det betyder att om
man trycker direkt bakdt i en rak linje, kommer man att
forflyttas mest ekonomiskt framat. Sa dr inte fallet.

Varfor?

"Doc” forklarar genom att jamfora en simmare med en
lopare: en lopare trycker mot marken bakdt och som resultat
trycks loparen framat. Detta hdnder eftersom marken inte
flyttar sig ndr man trycker mot den. Néar en simmare trycker
handen mot vattnet, flyttar sig vattnet naturligt at det hallet
handen trycker det. Om man fortsétter att trycka bakat i en
rak linje, trycker simmaren pa vatten som redan ror sig
bakat. Alltsa, man far inte ndgon extra framdrivande kraft.



For att 16sa detta problem maste man flytta sin hand i ett
elliptiskt monster for att hitta stilla vatten att trycka mot. Det
hér giller alla simsétt. Figur 2 visar det elliptiska monstret i
alla fyra simsétten.

Frisim

Brostsim



Fjarilsim

3. Anwvind det riktiga draget.

Nédr man ldr sig att simma &r en av de viktigaste sakerna att
kunna koncentrera sig pa att anvdanda det effektivaste draget.
De flesta som borjar simma har problemet att antingen faller
armbagarna ned, eller sd anvander man ett “rakarms-drag”.



Draget dd armbdgen sjunker dr den minst effektiva typen.

En simmare som anvédnder det hdr draget (se figur 3), har
vildigt lite patryckning och kraft bakat. Endast i mitten av
draget driver simmaren framat med kraften rakt bakatriktad.
I borjan av draget dker kraften neddt medan den i slutet dker
uppat. Resultatet dr att simmaren forbrukar massor av energi
men dndd inte kommer mycket framat.

Figur 3

“Rakarms-draget” (se figur 4) &r lite battre. Men samma
mekaniska problem syns dven hdr: den mesta kraften trycks
nedat eller uppat, istéllet for bakat. Detta gor att simmaren
guppar upp och ned, som i sin tur ger ett extra motstand.

Figur 4



Det effektivaste draget visas i figur 5.

Det borjar med att armbagen &r ldtt bojd. Handisattningen
med tummen i forst haller armbdgen hogt vid isdttning.
Armbdgen fortsédtter sedan att bojas dnda tills den &dr i en
vertikal position, rakt under simmarens kropp. Nu fortsétter
draget bakdt och armbagen bojs ut tills den ndstan dr rak, da
dr dven draget klart. Notera att armbdgen &dr i en hog position
genom hela draget.

Figur 5

4.  Placera hinderna ritt

Det dr tva saker som ar viktiga att tanka pa ndr det galler
hénderna ndr man simmar: hur man sétter i dem i vattnet
och hur man hdller dem under sjdlva draget. Hinderna ska
skdra vattenytan forsiktigt ndr man ldgger i dem. Om man
slar dem i vattnet skapas luftbubblor runt hdnderna som
minskar effektiviteten av draget. Isdttning med tummen forst
ger hogt armbagsldge. P4 samma sétt ska hdanderna ldamna



vattnet sa stromlinjeformat som mgjligt, annars utdvas en
kraft uppat som i sin tur kommer att trycka simmaren nedat.

Hur ska man halla sina héander och fingrar ndr man simmar?
Nar jag larde mig simma sa man att man skulle kupa sina
hdnder ndr man trycker. Men en undersokning har visat att
det dr ett av de minst effektiva sdtten att halla handerna nar
man simmar. Varfor? Eftersom det minskar hdndernas yta
forsdmras dven kraften i draget. Det bédsta séttet att halla
hdnderna &r platta med fingrarna stadiga och lite
spretade/delade men dnda avslappnande.

5.  Anvidnd ett jamt tryck

Nér du simmar maste du tanka pd att komma framat med ett
sd jamt tryck som mojligt.

Det har alltid varit en grundldggande princip for rorelse. Om
du hela tiden saktar in eller hdller pa att stanna, kommer
mycket av din energi ga at att forsoka att fa upp farten igen.
Den tappade energin kan ha en stor betydelse. Tank hur
mycket energi en tyngdlyftare maste anvdnda for att lyfta
upp den tunga stangen - och hur lite nédr den vl ar i rorelse.
Eller tank pa hur mycket kraft det behovs for att skjuta pa
bilen nér det dr slut pa bensin. Ndr man vl har fatt den att
rulla sig dr det inga problem att fa den till den ndrmaste
bensinmacken. Samma sak giller i simning. Och det férklarar
ocksa varfor frisim dr det snabbaste simséttet: darfor att det
alltid finns en framdrivande kraft. Sa tank pa det néar du
simmar - ldgg pa kraft hela tiden. Du kommer kdnna att din
simning blir mer effektiv, och att det gar mycket ldttare.



En sammanfattning
Kom alltid ihdg de fem principerna nedan!

Stromlinjeforma din kropp
Lyd Newtons lag

Anvand det rédtta draget
Placera hinderna ratt
Anviand ett jamt tryck

Ol W=

Forvanta dig inte att alla simsdtten kommer att vara perfekta
inom en vecka eller en manad - eller ens ett ar. Det kommer att
ta tid. Men du kommer att mérka att du forbattras och med
tiden kan du simma med den nya tekniken helt automatiskt.

Du kommer att kdnna dig bekvamare och mindre trétt, och du
kommer att flyta i ett med vattnet istéllet for att kimpa emot

det.

I nédsta del av detta hifte presenteras 10 viktiga punkter att
tanka pa vid simning av de olika simsatten. Héftet avslutas
med s k Snabbguider for varje simsétt.



Tio frisims tips

1.  Stromlinjeforma sin kropp

2. Det som star for den mesta delen av framdrivande kraft
ijust frisim dr armarna, sa forsok att anvdnda S-draget,
som dr det mest effektiva monstret.

3.  Forsok att lagga i armarna “tyst”, med fingertopparna
forst, tummen snett nedat och armbagarna bojda.
Undvik att sla vattnet.

4.  Hall armbdgarna hogt genom hela draget. Det gor det
mojligt att bruka den maximala médngden av kraft.

5. Oka hastigheten p& dina armtag igenom hela draget.

6. Dra armen 6ver vattnet med en bojd arm, med
armbdgen pekande rakt upp. Anvand inte en rak arm.

7. Rulla din kropp i minst 45 grader for varje armtag du
tar. Om du gor sa okar bade kraften och effektiviteten i
din simning.

8.  GOr inte misstaget att andas for tidigt. Vdnta med att
andas tills du ser den motsatta handen komma i vattnet.
Lagg tillbaka handen i tid sd att du hinner se nésta hand
komma i vattnet.

9. Lar dig att andas pa bada sidorna. Prova pa trdning att
andas var tredje armtag.

10. Vare sig du anvander en tva eller sex taktig benspark,
forsok att hdlla en stark och stadig rytm.

Se ocksa Snabbguiden for frisim...



Tio ryggsims tips

1.

2.

N

10.

Uppta en stromlinjeformad position med din hoft precis
under vattenytan.

Hall huvudet i linje med din kropp, med vattenlinjen
vid mitten av huvudet precis under hakan.

Kom ihag att du drivs framat nér du trycker pa
stillastdende vatten. Det bésta séttet att gora detta pa dr
att anvdnda ett forldngt S-drag.

Dina hdnder ska ldggas i vattnet med lillfingret forst och
handflatorna utat. Placera handerna 6ver axlarna med
en riktning av klockslagen 1 och 11.

Aven om det kan kénnas konstigt, hall armbagarna
bojda genom hela draget for att anvanda den maximala
kraften.

Oka hastigheten pa dina armtag igenom hela draget.

En neutral kroppsrullning kommer att tka effektiviteten
i dina armtag.

Anvand ett sex taktigt bentag for varje helt armtags-
varv. Boj dina kndn nér du sparkar uppat, och hall dem
raka nédr du sparkar nedat.

Skapa ett konstant andnings monster:andas in och
andas ut en gang for varje helt armtags-varv.

Rdkna in hur mdnga armtag det &r fran ryggsimslinan
till vaggen innan du gor en vandning.

Se ocksa Snabbguiden for ryggsim...



Tio brostsims tips

1.

2.
3.

Andas vartenda armtag. Brostsim é&r olik de andra
simsdtten i det att andningen hjdlper ”"timingen”.

Hall dina armbagar hogt genom hela armtaget.
Armtaget dr baserat pa en dra rorelse. Manga ménniskor
trycker bak for langt. Tryck istéllet lika langt som till
axlarna, sa att dina hiander kommer tillsammans under
din haka i samband med att du skjuter fram handerna.
Oka hastigheten pa ditt armtag igenom hela draget. De
flesta nyborjare saktar in eller stannar nér det &dr dags att
skjuta fram hidnderna.

Det finns ingen som helst tvekan nar det galler
armtaget. Glid endast ndr du skjutit ivdg hdnderna for
att ta ett nytt armtag.

Nar du borjar din benspark ska du rikta dina hédlar mot
din rumpa. Hall inte dina kndan under brostkorgen.
Accelerera dina fotter med en stark piskning genom
hela bensparken, dnda tills dina vrister nuddar
varandra och att dina ben dr helt utstrackta.

Andas i det réatta tillfallet: precis ndr dina armar &r
kompletta i framskjutet.

Stromlinjeforma din kropp mellan armtagen.

Gor alltid hela vandningen nér du trdnar.

Se ocksa Snabbguiden for brostsim...



10 fjdirilsims tips

1.

2.

10.

Ligg sa platt pa vattenytan som mojligt, och hall din
hoft hogt.

Forsok inte avsiktligt att gora den karaktaristiska
"kroppsvagen” ndr du ar i luften. Det kommer att ga
naturligt om arm och bentag &r tekniskt ratt.

Kom ihag att du kommer framat om du trycker pa
stillastdende vatten. Det gor du bast om du anvander
det nyckelhalformade draget. Tryck inte rakt bakat.

Sla inte handerna i vattnet men ldgg i dem ordentligt, i
en 45 gradig vinkel. Dina hdnder ska ldggas i vattnet i
axelbredd med armarna néstan helt utstrdckta och
armbagarna lite hogre dn hdanderna.

Armarna ska foras fram i en lag, halvcirkelformad bage
precis dver vattenytan

Lyft dina armar vilat och avslappnat. Om du spanner
dem blir dina muskler trotta fort.

Anviand tva delfinkickar for varje armtag.

Den forsta kicken gors samtidigt som dina armar laggs i
vattnet, den andra gors i slutet av draget. Det ar mycket
viktigt att kikarna gors vid rétt tillfdlle.

Andas ndr du ligger som hogst i ditt armtag, i slutet av
draget och samtidigt som du gor den andra kicken.
Skapa ett konstant andningsmonster.

Se ocksa Snabbguiden {or fjdrilsim...



