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R FPYy
— TEKNIKKINLZARING

EN VERKTOYKASSE FOR
UTOVERE OG TRENERE




UTDANNE SV@MMERE SOM FORSTAR, KAN REFLEKTERE OG
ETTER HVERT TA ANSVAR FOR EGEN UTVIKLING
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TEKNISK BEVISSTGJORELSE

Under EM fikk vi inn ny data pa vare svgmmere - split,
frekvens og tekniske mgnstre som vi kan bruke for a vise
hva som er viktig i verktgykassen.

Denne dataen viser oss hvorfor en verktgykasse kan gjgre
forskjell.

59.94

855 WA p
27.66 [ 32.28 - Diff +4.62 s
Reaction: 0.69 s

SPLIT TIMES
DISTANCE CUM-TIME 50M SPLIT DIFF 1ST 25M SR 2ND 25M 1
50m 27.66 27.66 — 12.62 58.6 15.04 58.6
100 m 59.94 32.28 +4.62 156.76 55.3 16.52 55.1

START & TURN PHASE

PHASE TIME (S) (BSR)EAKOUT KICKS KICKS | MIN WA P
Start (0-15 m) 6.78 6.32 - - 747
Turn (45-65 m) 12.10 6.74 - - 833

A p — the phase's equivalent race level on this event's databank standard, scored at the current world records (Export PDF - World-record table...).
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UTFORSKE - VEIEN MOT MESTRING

VERKTQYKASSEN ="

» Teste, lek, utforske
« UT@VERE - Storre bevegelsebank og bevissthet

« TRENERE - «Plukk a miks» for a na frem
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Fire konkrete verktgy i hverdagen — alle med samme

formal: & gjgre svemmeren bevisst pa sin egen : :
Skaper en tydelig fglelse a
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bevegelse. Kontraster :
sammenligne med
Bygger kroppslig falelse for riktig
Trykkegvelser teknikk
Speil Gir direkte visuell tilbakemelding

Fanger bevegelsen slik at
Kameraer svgmmeren kan se den i
etterkant
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«  Gjor forskjellen tydelig
« Store - sma
« Korte - lange
» Raske — Sakte
« Koble til refleksjon
« Hva kjenner du? Hva skjer med farten?
« Malet
« Gi utgveren erfaringer som gjor det lettere a

oppdage, sammenligne og velge.
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KONTRASTER

Fordeler

« Utforske hele bevegelsesspekteret

« Gjor det trygt a feile

« Gir utgveren egne erfaringer

« Skaper grunnlag for refleksjon og utforskning

« Kan gjgre tekniske konsepter lettere a forsta

Begrensninger

Kontrasten kan bli for stor

Kan flytte fokus bort fra gnsket bevegelse
Krever tydelig fokus og gode spgrsmal
Passer ikke ngdvendigvis for alle utgvere eller

situasjoner
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TRYKKOVELSE

« Forsterker en bestemt del av bevegelsen
« Trener gir motstand — Utgveren kjenner
« Exempel
« Paland/vann: Br/cr ben, armtak i ulike faser

« Statisk -> dynamisk -> selvstendig
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TRYKKOVELSE

Fordeler

Forsterker en bestemt del av bevegelsen
Tydelig kobling mellom tilbakemelding og

bevegelse

Retter oppmerksomheten mot hvor og nar
Kan gjgre det lettere & gjenskape bevegelsen

selv

Begrensninger

Utgveren kan bli avhengig av trenerens hjelp
Trenerens motstand er ikke alltid lik selvstendig
bevegelse

Krever at treneren vet hva som skal forsterkes og
hvorfor

Vanskelig a giennomfgre med mange utgvere

samtidig
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Gir visuell tilbakemelding

« Speil pa land for a vise en posisjon

Speil i vann for & vise samme posisjon i vannet

Speil pa bunn for a vise enkelte moment
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SPEIL

Fordeler

Begrensninger
Gjor det lettere a koble instruksjon, syn og
folelse

Kan fort fgre til metthet for utgveren — bor
Kan gke bevisstheten om kropp og posisjon

periodiseres
« Krever et tydelig fokus og en oppgave fra treneren
« Kan gjgre det lettere for utgveren a korrigere « Kan veere logistisk utfordrende
seg selv » Krever speil, koster resurser
« Gir utgveren mer ansvar for egen laering
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Filme utgveren fra ulike vinkler
Over vann — se og korrigere et moment

Under vann — se hvordan bevegelsen
gjennomferes under vann

Konkurranseanalyse — analysere hva som skjedde
Video delay — utgverens egen selvstendige laering

Se video sammen med ut@veren

Sammenligne fgr og etter

Bruke video som grunnlag for refleksjon
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VIDEO

Fordeler Begrensninger

« Ser mer enn i gyeblikket Tar tid og krever god logistikk

« Kan se bevegelsen flere ganger og i ulik Krever utstyr

hastighet Krever samtykke fra foresatte / utgver

» Gjor forskjeller mellom forsgk synlige
« Gir utgveren mulighet til & se, reflektere og

korrigere selv
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BESTE MATE A
LARE PA - UT FRA
FORUTSETTINGER

Det finnes ikke en beste mate a laere ut pa, det finnes mer
eller mindre effektive metoder a bruke avhenging av
rammebetingelserne.

Kontraster, trykkgvelser, speil og kameraer er ikke mal i
seg selv — de er en verktgykasse.

Riktig brukt hjelper de svgmmeren bade mot bedre
prestasjon og mot dypere mestring — ofte begge deler

samtidig.

Teste, lek, utforske
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DEN RODE
TRADEN

EN PEDAGOGISK MODELL

Hva vil vi lzere bort, hvilke ferdigheter?
Hvorfor er det viktig?

Hvordan kan vi laere bort det?

Hvorfor vil vi laere bort pa den maten?
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FRI — TEKNIKK

Koordinasjon: Krysskobling ben-armtak

Catch: @Qyet i handen ser bakover

Exempel kontraster sma/store ben, korte/lange armtak

Exempel akselerasjon, lgft og kaste superman,

Exempel trykkgvelse, lite-middels-max

Akselerasjon: Under og over vann

Exempel speil, se ben store/sma3, se armtak catch
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START

Hegftposisjon
Rumpa hegyt — fri vei frem.

Retning:
Press brystet frem — se frem.

Streamline:
Minimer motstand — behold farten.

Kick:
Sma og raske kick — =150 kick/minutt.
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SALTOVENDING

Roll-over tak (Rygg):
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Fingertuppene ned mot bunn

Rotasjon:

Kick i skyvefase

Fraspark + kick:
Benen hgyt pa veggen

Fraspark uten rotasjon

Oppgang:
Farste armtakene — behold farten

Kontraster (benen lavt/hgyt)
Dobbeltkick i oppgang pa CR/RY

Fraspark fra vegg med hel/halv salto
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REFLEKTERE OG DISKUTERE

il

» Hva tar du med deg?
« En ting som du har lyst a teste pa neste

trening
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