Ovningsbank for fridykning

Introduktion

Har foljer ett antal bassangdvningar for att trana upp vattenvana, uthallighet, andhallning och
samarbete med dykkompis. Ovningarna &r en bra forberedelse infor provtagning. Samtliga
ovningar bor genomforas med nagon fridykarinstruktor eller ledare som kan ansvara for
traningen.

Uppvarmning

De elva forsta Gvningarna kan med fordel genomftras med gruppen uppdelad i 1:or och 2:or.
Forst startar 1:orna och efter en viss tid eller strécka startar 2:orna, t.ex. efter en hel eller halv
langd. Ovningarna genomfors 6ver bredden pa bassangen (10-15 meter). Anpassa
uppvarmningen efter eleverna genom att reglera tempo och aterhamtningstid. Varva jobbiga
moment med lugna.

Halva under, halva 6ver
Simma under vattnet (ca %2 meter under ytan) halva strackan fortsatt simma i ytan sista
halvan.

Ytsim med nedvikning mot kanterna
Simma i ytan, gor en diagonal nedvikning 2-3 banor innan kanten, dyk ner till botten och ta i
kanten dar botten och vaggen mots, avstamp fran botten och glid rakt upp.

Halva under, ett andetag och nedvikning mot kanterna
Som ovan, fast halva langden under ytan férst (kan kombineras med ett ytsim tillbaka).

Undervattenssim
Simma under vattnet till andra sidan.

Diagonalen
Gor en nedvikning snett ner till motstaende sida och ta vid kanten dar botten och vaggen
mots, avstamp fran botten och glid rakt upp.

Nedvikning pa varje bana
Vidrora de svarta strecken pa botten vid varje bana i tur och ordning.

Ytsim
Simma fran ena langsidan sa snabbt som m6jligt, diagonalt ned till mitten pa botten (ca bana
3 - 4). Gor en rak uppstigning och simma sedan langsamt i ytan tillbaka.

Vandningar
Simma fran ena langsidan snabbast mojligt diagonalt ned till halva djupet 6ver bana X. Vénd
och simma tillbaka diagonalt till botten, avstamp fran botten och glid rakt upp.
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Lugnt under
Nedvikning langs bassangvéggen till botten, simma langs botten till andra sidan, avstamp
fran botten och glid rakt upp. Simma langsamt och hall ett jamnt tempo!

4-simmet
4 langder under vattnet, andas vid varje kant.

Almhultsimmet

Halva gruppen star pa ena langsidans kant och andra halvan star pa motsatt sidas kant. Vid
start dyker alla mot motstaende langsida. 1:or simmar under vattnet och 2:or simmar i ytan,
hoppar upp pa kanten igen och startar om pa nytt..

Ytovningar

25m putta
En av fridykarna puttar med benspark den andre fram for sig.

25m dra
En av fridykarna drar med armtag den andre efter sig.

25/30 benspark
25 m benspark + vila, start var 30:e sekund.

50/50 fensim
50 m monofensim + vila start var 50:e sekund.

50/50 monokick pa sidan
50 m monokick pa sidan (ligg pa sidan och kicka med bada benen fran sida till sida) + vila
start var 50:e sekund.

Kraftsimmet
Dela in jamnstora/starka tva och tva i mitten av basséngen, fatta varandras axlar med
handerna och simma mot varandra. Forsok att putta kompisen till motstaende kant.

Kombinerade yt - och undervattensovningar

Ingemar

Start i ytan vid startpallarna, simma i ytan ca 15 m, gér en nedvikning till botten med direkt
uppstigning. Ytsim tillbaka till startpallarna, rak nedvikning till botten och direkt
uppstigning, avsluta med att ta i kanten.

Parsimning
Start pa kanten vid langsidan, dyk i och simma under ytan till andra langsidan, ta i kanten,
vand och simma tillbaka i ytan, hoppa upp pa kanten och parkompisen upprepar samma sak.

Dok ID: Ovningsbank for fridykning Utférdare: FK Senast &ndrad: 2010-03-27
Version: 1.0 Status: Faststélld



Ovningsbank for fridykning

Tre neddykningar - fem armhdgjningar
Armhgjningar: Vid hog bassangkant héja sig till raka armar fran att ligga med axlarna i
vattenytan.

Forslag pa ovningar for att trana olika
fridykningsfardigheter

Fenspark

Mal med 6vningen:

Olika exempel for att 6va fensimsteknik.

Utforande:

Vid fensim ska rorelsen utga ifran hoften och kndet ska bojas mycket lite. Under vattenytan
gér det fortare att ta sig fram om “delfintekniken” utnyttjas, vilket innebér att fotterna hélls
ihop och bada fenorna kickas av samtidigt. For att éva benspark kan fridykarna simma med
en simplatta framfor sig.

Halften under hélften 6ver

Mal med 6vningen:

Ova fensim och undervattenssim.

Utforande:

Med fridykarutrustningen patagen simmar fridykarna bassangens halva langd vid ytan. Nar de
har kommit till halften sa fortsatter de att simma den andra halvan under ytan till
bassdngkanten. VVand vid kanten och upprepa momentet.

Myntet i masken

Mal med Gvningen:

Ova vattenvana, f& 6kad kannedom av utrustningen samt behérska masktémning.

Utférande:

Hamta mynt pad botten och lagg i masken, sedan &r uppgiften att tomma masken utan att
mynten aker ur.

Masklangden

Mal med Gvningen:

Ova vattenvana, simma med vattenfylld mask och triana snorkelandning.

Utforande:

Med fenor simma en langd (25 meter) med vatten i masken och andas genom snorkeln.

Snorkelsimning

Mal med Gvningen:

Ova vattenvana samt mask och snorkeltomning.

Utforande:

Masken laggs pa tre meters djup, darefter ska fridykaren simma femtio meter med fenor samt
snorkel. Sedan gors en nedvikning, da masken tas upp, toms pa botten och snorkeln téms vid

ytan.
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Jo-jo med vaxelandning

Mal med 6vningen:

Ova véxelandning och samarbete med parkompis.

Utforande:

Fridykarna arbetar parvis och ar utrustade med mask, fenor och en snorkel som bada kommer
att anvanda. Fridykare nummer 1 gor en nedvikning till botten utan snorkel, fridykare
nummer 2 ligger i ytan och andas i snorkeln. Nar fridykare nummer 1 &r pa vag upp gor
fridykare nummer 2 en nedvikning, moter kompisen lamnar dver snorkeln. Fridykare nummer
1 simmar mot ytan, tommer och andas i snorkeln tills fridykare nummer 2 &r pa vag mot ytan.
Val nere pa botten kan fridykaren simma runt eller gora nagon aktivitet t.ex.
undervattenskorsord (laminerade korsord).

Fysisk traning och simning

Mal med 6vningen:

Uthallighet, fysisk traning samt simteknik.

Utforande:

Fridykaren ska dyka ned i vattnet fran basséangens lang- eller kortsida. Simma till motsatt sida
dar fridykaren ska hdva sig upp pa kanten, gor fem armhavningar eller fem sit-ups, dyker ned
i vattnet simmar till andra sidan och gor &ven dar fem armhévningar eller fem sit-ups o.s.v.

Nedvikning med vandning

Mal med 6vningen:

Ova nedvikning och ytkontroll.

Utforande:

Med fridykarutrustningen patagen gors en nedvikning till den djupare delen av bassangen, vid
botten gors en vandning med avstamp i botten och avslutas sedan med ytkontroll. Gor géarna
flera i foljd.

Bulten

Mal med Gvningen:

Ova ytkontroll, uthallighet och simteknik.

Utférande:

Med fridykarutrustningen patagen ligger fridykarna vid bana 1 med fotterna mot
bassdngvaggen och vid signal gor en diagonal nedvikning snabbast mdjligt till bana 5:s
botten, ytkontroll mot bana 5:s yta och upprepar samma moment fast startar vid bana 5 och
gor en nedvikning mot bana 1.

Kvadraten

Mal med Gvningen:

Ovar nedvikning, ytkontroll och simteknik

Utforande:

Fridykarna har fridykarutrustningen patagen och simmar i ytan till bana X, gor dar en
nedvikning, simmar langs botten till den bassingvagg de startade ifran och utfor sedan
ytkontroll mot ytan.

X = ledaren bestammer till vilken bana som fridykarna ska simma till.
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Jo-jo

Mal med 6vningen:

Ova pa andhalining, fridykartecken och samarbete med dykkompis

Utforande:

Bada fridykarna i paret har pa sig fridykarutrustningen och en av fridykarna dyker ned till den
djupa delen av basséangen. Parkompisen ligger i ytan och har koll pa fridykaren vid botten.
Vid upptecken fran fridykaren pa botten visar parkompisen i ytan nedtecknet och fridykaren
pa botten simmar mot ytan och hamtar luft. Ovningsbank for fridykning

Bandykning

Mal med 6vningen:

Konditionstraning, 6va nedvikningar samt ytkontroll.

Utforande:

Med fridykarutrustningen patagen startar fridykarna vid langsidan av bassangens djupa del,
gor en nedvikning pa varje bana med vandning och avstamp i botte och avslutar med
ytkontroll.

Lekar

Har foljer nagra lekar som kan genomforas i basséang for att trana upp vattenvana, uthallighet,
andhallning och samarbete med dykkompis. Vissa lekar kan goras till tavlingar for att fa en
extra utmaning.

Haj och smafisk

Mal med Gvningen:

Ova fensim och andhéllning.

Utforande:

En fridykare som ar utrustad med mask och snorkel utses till haj. De andra fridykarna ar
smafiskar och har pa sig fridykarutrustningen. Hajen befinner sig i mitten av bassangen
medan smafiskarna haller sig vid bassangkanten pa andra sidan. Smafiskarna ska nu simma
under vattnet (om de kan det, annars vid ytan) och ta sig 6ver till andra sidan. Pa vagen dit
moter de hajen som med en klapp i ryggen kan ta smafiskarna. Den tagna fisken av sig
fenorna och blir haj den ocksa. De fridykarna som hinner ta i kaklet pa den andra sidan
basséngen ar i sékerhet.

Leta grejer pa botten

Mal med Gvningen:

Ova pé andhallning.

Utforande:

Sprid ut ett antal saker pa botten t.ex. pengar, tyngder eller bollar och lat fridykarna hamta sa
manga majligt. En annan variant ar att dela upp fridykarna i lag. Det ena laget samlar skruvar
och det andra samlar muttrar. Det lag som forst har fatt upp alla skruvar respektive muttrar pa
kanten har vunnit. Ovningsbank for fridykning
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Stafettsimning

Mal med 6vningen:

Ova fensim samt andhallning.

Utforande:

Stafettavling som kan utforas med eller utan fridykarutrustning. Dela gruppen i tva eller flera
lag som ska sta pa led vid basséangens langsida. Vid signal dyker den forsta fridykaren i
respektive lag ned och simmar till andra langsidan, tar i kanten, vander, simmar tillbaka i ytan
och efter en handklapp i kanten pa basséngen far nasta fridykare dyka ned i vattnet. Det laget
som forst har fatt alla fridykare uppe pa bassangkanten har vunnit. For att forlinga
’tavlingen” sa kan t.ex. var och en simma tre ganger. Denna 6vning kan varieras genom att
simma med flytdyna, viktbélte, utnyttja olika simsétt i ytan eller undervattnet, ta i botten en
eller flera ganger osv.

Skattsokning

Mal med 6vningen:

Ova pa andhalining och vattenvana.

Utforande:

Olika alternativ pa skattsokning:

Fridykarna har pa sig fridykarutrustningen. En ledare sprider ut mynt éver grunda eller djupa
delen av bassangen. Fridykarna ska samla sa manga mynt de kan pa ett eller tva andetag. En
annan variant &r att varje fridykare ska hamta en summa pengar och se vem som forst far
ihop ratt summa. Ovningen kan géra svarare genom att fridykarna inte far ha mask och
snorkel (ev. undantag for de yngsta fridykarna).

Ringsimning

Mal med Gvningen:

Ova smidighet, andhallning och samarbete med parkompis.

Utférande:

Fridykarna har pa sig fridykarutrustningen. De stéller sig i en ring med ansiktena inat. En i
taget simmar fridykarna pa botten, pa utsidan av ringen, fran sin startposition for att ater
stalla sig pa sin plats. De bor simma en bit ifran ringen sa att fridykarna inte skadas av
fenorna. Detta upprepas tills alla fridykare har simmat ett varv. Ett alternativ &r att fridykarna
séger sitt namn nar de kommit tillbaka till sin plats

Denna lek bor naturligtvis anpassas efter fridykarens fardigheter. Ar fridykarna valdigt
duktiga sa kan de gora en glesare ring. Gor fler ringar om det &r manga elever. Ovningsbank
for fridykning

Folja fridykare John

Mal med Gvningen:

En fridykare hittar pa dvningar &t de andra fridykarna.

Utforande:

Hela gruppen har pa sig fridykarutrustningen, sedan far en fridykare i taget hitta pa och leda
olika konster i vattnet t.ex. nedvikningar och de andra fridykarna simmar efter och gor
likadant som ledaren.
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Snorkelring

Mal med 6vningen:

Ova pé andhalining och véxelandning.

Utforande:

Dela in fridykarna i smagrupper. Varje grupp ska bilda en ring. Sedan later man en eller tva
snorklar ga runt i ringen och fridykarna turas om att andas i dessa snorklar.

Tank pa att inte ha for stora grupper och att ampassa dem efter fridykarnas fardigheter.

Max 5 fridykare i en ring.

Snorkelhockey

Mal med 6vningen:

Lagarbete.

Utforande:

Indelning i tva lag med 3-6 fridykare i varje, Ovriga ar avbytare. Anvand en vanlig
ishockeypuck. Varje fridykare har en talig snorkel som anvands som klubba. Spela pa den
grunda delen av bassangen. For att gora mal ska pucken hamna inom ett markerat omrade pa
botten langs basséangkanten hos motstandaren. Ovningsbank for fridykning
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