Bilag 1

Vandtilveenning:

Det vigtigste i svemning er at kroppen er sa "streamline” som muligt. Det der stopper fremdriften er
vandmodstanden (drag), sa det geelder om at holde den stremlinende position mens man
svgmmer.

Det er vigtigt at der i udfgrelsen af streamline arbejdes med mest muligt fremdrift og mindst muligt
vandmodstand.
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Small drag in streamlined position
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Fokuspunkter til streamline:
Nedenfor ses nogle vigtige fokuspunkter for at lave en korrekt streamline:



Kroppen ggres lang og lige - der skal spaendes i baller, mave og ryg

Veer seerligt opmaerksom pa ikke at svaje i ryggen

Hold heenderne mellem armene, sddan at armene presser pa grene
Hezenderne lases - den ene oven pa den anden og las med tommelfingrene

Ved streamline gaelder det om at udnytte glidefasen ved afsaettet, eller mellem tagene.

De fire grundlaeggende feerdigheder:

1. Elementskift
a. At skifte kontrolleret fra et element til et andet i forbindelse med vandaktivitet
b. Eksempel: Div. spring fra kant til vand mm.

2. Vejrtrekning
a. At have kontrol over vejrtreekning (indanding — vejrholdning og udanding)
b. Eksempel: Indéndings/udadndings evelser. Traek vejret i hula-hop ring osv.

3. Balance
a. At kunne opretholde balancen i forbindelse med vandaktivitet
b. Eksempel: Ligge-sidde-std pa en plade, rulle/dreje i vandet

4. Bevagelse
a. At foretage bevaegelse med henblik pé at skabe fremdrift eller rotation i forbindelse med

vandaktivitet
b. Eksempel: Alm. Svemning, anderledes bevagelse i vand, samt konkurrencer

Se video fra 0:00-2:00
https://swimswam.com/hyper-streamline-swimming-instead-simple-streamline-video/



https://swimswam.com/hyper-streamline-swimming-instead-simple-streamline-video/

