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CRAWL

Kvalifikationskrav:

Deltagarna skall vara vattenvana dvs kunna doppa huvudet under vattenytan och kunna blasa
ut luft under ytan. Kunna gora fothopp ner i vattnet fran kanten. Kunna flyta pa rygg.
Intagning ca 7-8 ar, traningstillfallen 2 ggr/vecka.

Malsattning:

Deltagarna skall efter avslutad kurs: kunna dyka ner i vattnet fran startpall. Kunna starta
ryggsim fran handtag foljt av glid i strackt lage. Efter starten i rygg och crawl kunna glida
utan simrorelser ut till 5 meter. Ha en bra rygg- och crawlbenspark, saval med som utan platta
— nyckeln till ett stabilt och kontrollerat simsatt. Kunna simma 50 meter crawl med andning
samt kunna simma 100 meter ryggsim. Ha grunderna till ett bra tavlingsbrostsim, dar
strackning med huvudet under ytan ar en sjalvklarhet samt korrekt timing mellan armar och
ben. Ha genomfort minst en traningstavling med tidtagning pa 25 meter av de tre simsétten
rygg, crawl och brost.

Utbildningsplan:

Kontroll av simkunnighet och lekvilja pa vattenvaneévningar.

Bensparken ar grunden till ett stabilt simsatt. Detta medfor att Gvningsvalet byggs upp fran att
i crawl kunna dvningar som: ben med och utan platta, crawlben utan platta med andning
framat, crawlben med drag for andning, enarmscrawl hoger/vanster, max 30-20-10 drag per
langd, glid pa arm, skovlings6vningar.

| ryggsim: ben med och utan platta, dubbelrygg med bibehallen benspark, teknikdvningar
med benspark som grund som t ex axelrotation eller puck pa pannan, enarmsrygg med max
30-20-10 drag per langd.

Deltagaren i crawlskolan skall under termin 1 prova pa serier éver ca 2-300 meter, saval pa
ben som sammansatt. Anvandandet av lekar vid inlarningen skall vara tydligt. Under termin 2
skall serier till 500 meter/20 minuter forekomma, endast omfattande strackor dver 25-50
meter. Deltagarna skall dessutom ha tagit de simmérken som &r l&mpliga. Tréningen och
provtagningen for detta integreras i den vanliga simtraningen.

Krav for uppflyttning till medley:
50 m tavlingsryggsim med start, vandning och malgang
50 m crawl med start och vandning.



