Ovningsbank for Avancerad Fridykning steg 4 - 6

Introduktion

Har foljer ett antal grundlaggande ovningar for att trana upp olika fardigheter inom avancerad
fridykning. Samtliga O©vningar i vatten bor genomfdras parvis eller under uppsikt av
poolsiékerhetsledare eller fridykarinstruktor sa att traningen sker under sakra férhallanden. Om
det rader nagra tveksamheter om vad som géller for bedémning av sdkerhetsniva och tillampning se
dokumentet Sdkerhetssystem for Bassangtraning.

Ovningar: Yoga

Uppvarmning:
Sta uppratt och avslappnat. Vrid 6éverkroppen fran sida till sida och Iat armarna dingla i en

avslappnad rorelse. Andas med rérelsen. Utfors tills du kdnner dig avslappnad.

Genomfor foljande 6vningar tre ganger innan ni gar vidare till nésta.

1) Palmen:

Sta upp eller sitt pa kna. Andas in och strack armarna uppat sa langt det gar, hall andetaget.
Luta dig &t ena sidan och rakna langsamt till 5. Aterga till strackt position uppat, andas ut och
in. Luta dig &t andra hallet p& samma satt har. Ater tillbaks till uppratt position.

For ner armarna mot marken och andas ut. Fatta handerna bakom ryggen, andas in och
strack fram bréstet. Rakna langsamt till fem. Andas ut och fatta handerna framfor dig, strack
framat. Rakna till fem. Aterga till vanlig uppratt stillning

2) Kamelen:

Sitt pa kna. Andas in och ta tag i anklarna med handerna. Strack magen framat och uppat.
Titta bakat, 6ppna munnen sa att det inte stracker for mycket i halsen. Rakna langsamt till
fem. Aterga till knasittande position.

3) Maximal inandning + stretch:

Satt dig i skraddarstéllning pa ett mjukt underlag. Ta ett fullt andetag, satt din vanstra hand
pa ditt hogra kna och din hégra hand bakom dig. Vrid pa kroppen sa att det stracker i
brostet/magen. Rdkna langsamt till fem. Gor 6vningen at andra hallet.

4) Maximal utandning + stretch:

Sitt kvar i skraddarstallning. Andas ut sa mycket du kan och boj dig framat och nerat. Hall
andan och satt dig lugnt upp med rak rygg. Dra in magen och radkna till 10 ldangsamt. Andas In
genom nésan, annars kan du fa saliv i luftstrupen och borja hosta.
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Ovningar: Land
e Walking apnea :
Gaende andhallning &r ett bra satt att komma igang och trana pa land. Borja att med att sta
lugnt och avslappnat och koncentrera dig endast pa dig sjalv. Nar man kédnner sig redo sa tar
man de sista andetaget och borjar ga lugnt. Ga sa langt du kan eller satt upp ett mal som du
ska na och vanda vid sa man kommer tillbaka till “ytan” dar man starta.

e Power walk apnea

Ar en form av Walking apnea men i denna évning 6var vi pa koldioxidtolerans, bestam dig for
en stracka du ska g3, det kan vara runt kvarteret eller bara nagra 100m. Satt upp ett mal att
du endast far andas t.ex. var 10 steg och da far du andas i 10 steg eller endast andas mellan
varannan lyktstolpe, man far anpassa det efter sin egen niva. Tempot som ska hallas under
gangen ska vara raskt.

e Apnea Trappor
Annu en variant av walking apnea fast denna géng i trappor, bérja hégst upp, ta ditt andetag,

ga lugnt ner tills du kdnner att du maste vanda. Vand och spring upp dit du upp borjade for
att komma tillbaka till ytan.

e STA
Statisk andhallning, ar nog den gren som man kan 6va pa vid flera olika sammanhang; pa
bussen, i skolan, under motet, i soffan eller i séngen fér att nédmna nagra. Kor i serier om 5
for att fa maximal effekt. Ett exempel kan vara att man haller andan i 1 min for att darefter
andas i 30s och upprepa det 5 ganger eller trana pa 5 langa andhallningar innan man ska sova
med gott om vila mellan.

e Slappnaav
En 6vning som &r viktigare 4n manga tror. Lar dig sjalv att slappna av under stressade

situationer i vardagen, hitta lugnet medan folk springer omkring dig. Det ar valdigt olika fran
person till person och darfor finns inte bara en specifik 6vning for det utan man far prova sig
fram. Nagot man kan testa ar att blunda och andas kontrollerat langsamt i ett par minuter
under tiden som man besdker sitt inre.

Dok ID: Ovningsbank for Avancerad fridykning Steg 4 - 6 Utfardare: FK
Senast dndrad: 2012-01-20 Version: 1.0 Status: Faststalld



Ovningar: Vatten

Glida

Glida &r en viktig sak att kunna ndr man ska simma DYN men framfér allt i DNF. Ova detta
genom att skjuta ifran kanten pa det djup du avser att simma och kadnn i hela kroppen vart
nagonstans vattnet tar emot. Gor det upprepade ganger och dndra en sak varje gang och se
om du kommer ldangre.

Viktning
Samma sak som vid Glid, skjut fran kanten och se till att du varken flyter eller sjunker, utan

IM

att du ar "neutral”. Efterstrava garna att du mot slutet nar du tappat all fart langsamt flyter
upp mot ytan. Har géller det att tdnka pa att ta ett lika stort andetag varje gang, ta hansyn till
drékten du har pa dig och djupet du vill simma pa. Det kan ibland vara nédvandigt att vikta av

sig i starten av varje traningspass da ens diet kan spela stor roll i ens flytkraft.

DNF

Ova DNF genom att simma 25:0r (om detta &r en stricka ar under 50% av ditt personbésta,
annars kortare). Har géller det att hitta ratt teknik och hastighet. Prova att simma med sa fa
armtag/bentag eller sa snabbt du kan. Kdnn av och hitta din zon dar du vill ligga, gor detta
flera ganger under traning/termin for att se om du kanske kan hitta en battre zon och bryta
monster for att komma vidare i din utveckling. Ett tempo som manga gillar &r att rdkna till tre
langsamt mellan varje bentag och armtag.

Nagra tips:

0 FOrsok minimera antalet armtag pa en langd.

0 Skilj armtag fran bentag (bentag-glid-armtag-glid)

0 Testa att lagga in fjarilskick efter armtag.

0 Enldngd med bara bentag (armar Iasta ovan huvud).

0 Simma bentag med armarna mot kaklet - kinn kraften i bentaget.

0 Trana in simmarnas brostsimsarmtag (Weissmuller S:et).

O Trana in simmarnas brostsimsbentag.

0 Trénain hand med nagot separerade fingrar - battre tag i vattnet (sic).

O DNF framjas inte av hogre armtagsfrekvens, mojligen starkare armtag/bentag.

0 Trana franskjut. Se till att armarna ar lasta innan franskjut.

0 Trana vandningar; komma nara kaklet, krypa ihop till en boll, kanske ta hjalp av botten med
vridningen.

0 Efterstrdva att hitta en teknik som passar dig och inte hdrma nagon annan, hitta ratt kansla.
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DYN

Ova DNF genom att simma 25:0r (om denna en stricka dr under 50% av ditt personbista,
annars kortare). Testa olika hastigheter for att se vad som kdnns bast. For att forbattra
fentekniken be nagon att titta nar du simmar. Det kan vara svart att kinna om man tar "ratt”
bentag eller har en effektiv teknik. En undervattenskamera som kan filma ar ett utmarkt
verktyg for att fa sjalv se vad man kan forbattra.

Nagra tips:

Fensimmarnas teknik ar att foredra. Mindre knén - mer vagrorelse som startar med liten
rorelse vid nacken och avslutas med storre rorelse av hoft och ben.

Riktig monosimteknik ar jobbig och eleven kommer inledningsvis férsamra sin prestation for
att senare 6ka den.

Simma med armar ovan huvudet och huvudet under armarna, med hakan mot brostet.
Denna form ger en hydrodynamisk fordel och eleven kommer dven har inledningsvis
forsamra sin prestation for att senare 6ka den.

STA

Serier av andhallningar med varierande tid och vila i mellan, t.ex. 1 min andhallning och 1
min vila kors 5 ganger. Tider kan varieras efter person och formaga/svarighetsgrad. Ett annat
alternativ ar att kora sa kallade maxningar, dessa ska man dock endast géra en av under ett
traningspass.

Tips, iakttagelser och rekommendationer for séker andhallningstraning:

0 Ligg still under den enkla férsta fasen.

0 Kéann igenom kroppen efter platser dar spanningar kan finnas.

0 Tank helst bara pa en neutral tanke - svava - flyta - morker.

0 | sista fasen, kampfasen, kan andhallaren krypa ihop och borja rora sig lite.

O Trick for att utharda kampfasen enklare - ta upp luft i kinderna och svalj varje gang det
kommer en andningsreflex.

0 Planeras maxning - at sista malet mat minst sex timmar innan den planerade andhallningen,
garna flytande mat (detta géller inte infor havstraning). Drick lite sportdryck innan passet.

O Be ambititsa elever som haller till dess att de blir bla om ldpparna att 6ppna 6gonen och vara
narvarande.

O Be dem visa olika antal fingrar eller géra sma fingerévningar - misslyckas det - avbryt
andhallningen.

0 Efter maxandhallningar bor traningspasset avslutas eller enbart enklare teknikévning
genomforas.

O Be elever som maxat att dta frukt som innehaller antioxidant
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Linda
Anteckning
Varför - motivera....
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