Leg og plask:
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Hoppe kaenguru hop i bassinet

» Her menes at svsmmeren tgr hoppe og plaske rundt i bassinet uden at vaere bange for at fa
vand i gjnene.

= At gvelsen hedder kaeenguru hop ligger selvfalgelig op til at svdmmerne skal hoppe rundt
som kaenguruer, men “tag” endelig andre dyr med i legen.

Puste bobler i vandet
» Her menes at svsmmeren tgr tage munde helt under vandet, og naesen helt ned til/i vandet.

= Kan ggres i forbindelse med ben plask ved kanten fx, kan ggres som afslutning pa 10-20-30,
kan ggres ved at lege med ufoerne — hvem kan vende deres ufo flest gange? Eller fx som en
del af en afrika/rumrejse/dyrene i Zoo/jordomsejlings/pirat togt-historie.

Ga planken ud

» Her menes at svgmmeren kan begd sig oven pd en stor plade og tgr hoppe i vandet ude for
enden af pladen — hjaelp gerne svsmmeren med en hdnd for enden af pladen.

= @velsens navn leder selvfglgelig tankerne hen mod et pirat-togt hvor man gdr planken ud.
Det er en fin mdde at fd usikre svsmmere til at hoppe i vandet uden at taenke over at de
hopper i.

Ben plask med svgmmefgdder

» Her menes at svsmmeren — med svemmefadder pd — kan ligge ved kanten og en plade og
plaske med benene — vi er altsa pd vej mod crawl ben. Vend gerne svesmmeren rundt pd ryggen
0gsd, men vaer opmaerksom pd at flere svsmmere er bange for at vaere pd ryggen i starten.

= [Lad endelig dette ske igennem en leg i stedet for en kedelig gvelse fra kant til kant, til kant,
til kant...



Nybegynder:

#* 10-20-30 ... med hovedet under vandet

> @nsket med denne gvelse er at fG svsmmeren til at blive fortrolig med at dykke hovedet under
vand.

= Kan varieres med at sige noget under vandet, seette sig i skraedder-stilling, hente en ring
osv.

+» Begyndende crawl ben

» Denne gvelse foregdr med plade, og ogsa gerne svsmmefadder — da svesmmerne pa denne
mdde straekker benene mere naturligt, og vi kan undga de fleste “cykel ben”. Vi er taettere pa
crawl ben end “plaske-ben” gvelsen fra leg og plask, men er selvfalgelig ikke i mal endnu. Det
er dog helt fint at omtale benene som crawl! ben.

» Lad endelig dette ske igennem en leg i stedet for en kedelig gvelse fra kant til kant, til kant,
til kant...

+» Begyndende crawl arme

» Denne gvelse foregdr med plade, og svsmmefadder — og farst ndr alle er stabile i “begyndende
crawl ben” gvelsen. Det vil sige at alle kan komme fra kant til kant uden pause.
Ved at have svsmmefgdder pa under denne gvelse har svsmmerne mere overskud til at
koncentrere sig.

= Svgmmeren har ved midt pd pladen med den ene hdnd, og bruger den anden hand/arm til
at svamme crawl med. Vaer opmaerksom pa at sma svemmere helt naturligt kommer til at
svgmme skaevt ndr de udfgrer denne gvelse. Det er en ligegyldig detalje — altsd ikke vaerd at
rette, det vigtige er at de far fornemmelsen for en-arms crawl arme.
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% Hund og ejer

» Her er svsmmerne delt ind i par og deles om en rund ring. De skiftes til at vaere hund og ejer.
Ejeren skal kaste ringe, og hunden skal hente den igen...

» En hund kan selvfglgelig ikke hente en ring med poten (foden) og skal helst g ©
< Svgmme pa ryggen

» Denne gvelse starter med plade, men som saesonen udvikler sig er det godt hvis svesmmere kan
svgmme uden plade pad ryggen til sidst.

= Det er vigtigt at svemmeren har tillid til treeneren, og vigtigt at tage det stille og roligt.



Let gvede:
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Dykke igennem en hulahopring

» Denne gvelse starter gerne i det lille bassin med at svsmme igennem en hulahopring i
overfladen af vandet, og udvikler sig sa til at foregd i det store bassin og under vandet.

= Kan med fordel veere en post i en forhindringsbane, pd den madde stdr der ikke 15
sv@mmere og kigger pd en traener og en svgmmer der mdske ikke har lyst til at dykke...

Affyre raketten

» Denne gvelse gdr ud pd at laere svsmmerne om streamline princippet. Den foregdr under vand
og pd maven.

= Det vigtigste er at svgmmeren fornemmer “glidet”.
Svgmme crawl ben med plade

» Nu er vi kommet til det punkt hvor svsmmeren kan svesmme crawl ben fra kant til kant uden
pauser. Det er ikke “cykel ben” men ligner rigtige crawl ben.

Svgmme rygcrawl ben med plade

» Nu er vi kommet til det punkt hvor svemmeren kan svésmme rygcrawl ben fra kant til kant uden
pauser og uden hovedet pa pladen. Det er ikke “cykel ben” men ligner rigtige rygcrawl ben.

= Svgmmeren kan svgmme med pladen over benene, sd laerer de at have hovedet korrekt, og
de kan meerke om de laver “cykel ben”.

Lave en bombe
» Svgmmeren kan springe fra kanten og plaske i vandet uden problemer.

= Nu begynder det ogsa at blive sjovt at fa hovedet under! Kan veere en del af kongens
efterfalger (med udspring) — kommer altid...



@vede:
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Springe i vandet fra hugsiddende
» Her taenkes pad de indledende gvelser til et hovedspring. Men fra den lave kant.
Affyre raketten pa ryggen

» Denne gvelse gdr ud pa at leere svsmmerne om streamline princippet. Den foregdr under vand
og pd ryggen.

= Det vigtigste er at svgmmeren fornemmer “glidet”.
Svgmme crawl med begyndende vejrtraeekning

» Her bygges der videre pd en-arms crawlen, brug endelig svesmmefgdder for at lette arbejdet for
svgmmeren.

Svemme rygcrawl med lillefinger forst i

» Nu kommer armene pd i rygcrawlen, fokus ligger i at fa lillefingeren farst i, med armene taet
inde pd grerne.

Traede vande
» Dette ggres for at fa foling med vandet og principperne i skodde-svgmning.
Lave bade baglaens og forleens kolbgtter

» @velserne er ikke ment som salto-vendinger, men som forberedelse til disse.



Viderekommende:
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Kan svgmme delfin svgmning
» @velsen er en lille forsmag pa fly.

= Det er vigtigt at svgmmeren tager sig tid til at fa et ordentligt afsaet fra bunden.
Lave staende start spring fra kanten

» Her bygges der videre pa start springet fra hugsiddende stilling. Starter pa den lave kant,
beveeger sig i Igbet af seesonen op pd den hgje kant, for de der tgr.

Svemmer crawl med hgje albuer, korrekt hovedstilling og vejrtreekninger hver 3. arm tag

» Brug gerne rigtige og forkerte udgaver af de 3 ting for at fG svemmeren til at fG en stgrre viden
og fornemmelse af svamningen.

= Her kan bruges tommelcrawl, men ikke hypoxid traening.
Begyndende salto vending
» Fgrst ude i bassinet, senere ind mod vaeggen.
Svgmmer rygcrawl med rotation og korrekt hovedstilling

» Brug igen gerne rigtige og forkerte udgaver af de 2 ting for at fad svsmmeren til at fa en stgrre
viden og fornemmelse af svsmningen.

Kan lave en brystvending
» Vigtigste fokus er samlede haender — begge haender pd, uden at haenge i kanten.
Grundlaeggende brystsvgmning med glidende rolige bevaegelser og god koordination

» Leer gerne benene pd kanten, og derefter haeangene pd kanten, og sa i vandet.
Armene er gode at gve ud over kanten for at sikre at heenderne ikke kommer for langt bagud.



Talentholdet:

++» Kan lave hovedspring fra startskamlen

» Her er alle svsmmere fortrolige med at starte fra skamlen, bade med samlede ben og forskudte
fodder.

= Godt fokuspunkt at alle altid praver pé at dykke ud til 5 meter punktet (vendeflaget) i en
start.

% Svgmmer crawl med s-armtag og benspark under vandet ved vendingen

» Rotation ved isaet, arbejder hen imod at treekke vejret med et brilleglas over vand og et under
vand. Efter vendinger arbejdes der med altid at sparke fra i streamline, samt bruge benene
under vandet.
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% Kan lave korrekte crawl og rygcrawl vendinger

» Crawl vendingen skal udfgres hver gang der er mulighed for det til traening — altsa i alle craw!
distancer over 25 meter. Rygcrawl vendingen udfgres med sikkerhed i antallet af armtag indtil
vaeggen. Varier meget gerne hastighed og afstand til vaeggen i treeningen.

R/

% Svgmmer rygcrawl med s-armtag og benspark under vandet ved vendingen

» Rotation ved isaet, med stille liggende hoved. Efter vendinger arbejdes der med altid at sparke
fra i streamline, samt bruge benene under vandet.

% Svgmmer korrekt brystsvgmning
» Laver armtaget med “pizzamand”-princippet. Udfarer gode slyngende ben.
< Kan svgmme fly med svommefgdder, med kraftulde ben og god koordination
» Foregdr altid med svesmmefgdder, og kun 25 meter af gangen.
% Kan lave korrekt fly vending

» Vigtigt at svsmmeren ikke kommer til at "haenge” ved/i vaeggen.



Konkurrenceholdet:
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Kan gennemfgre livredderprgvens punkter

» Kan desuden lidt generel farstehjaelp i forbindelse med det at vaere i hallen.
Kan lave 5 forskellige veludfgrte skoddegvelser

» Vigtigt i forbindelse med catch og vandfaling.

Kan dykke 25 meter under vandet uden vejrtraekninger

» Gerne inden for de fgrste 2 mdneder pG Konkurrenceholdet.
Kan svpmme 50 meter korrekt fly uden pause

» Indenfor det fgrste halve dr pa konkurrenceholdet.

Kan svgmme 100 meter korrekt medley, med korrekte vendinger
» Ogsa indenfor det fgrste halve ar pa konkurrenceholdet.

Kan svgmme 200 meter korrekt rygcrawl og bryst

» Indenfor de fgrste 3 mdneder pa konkurrenceholdet.

Kan svgmme 400 meter korrekt crawl uden pause

» Indenfor farste saeson pa konkurrenceholdet, gerne tidligere.



