


TEKNIKKINLÆRING

EN VERKTØYKASSE FOR 
UTØVERE OG TRENERE



MÅLET
UTDANNE SVØMMERE SOM FORSTÅR, KAN REFLEKTERE OG 

ETTER HVERT TA ANSVAR FOR EGEN UTVIKLING



TEKNISK BEVISSTGJØRELSE
Under EM fikk vi inn ny data på våre svømmere – split, 
frekvens og tekniske mønstre som vi kan bruke for å vise 
hva som er viktig i verktøykassen.

Denne dataen viser oss hvorfor en verktøykasse kan gjøre 
forskjell.



VERKTØYKASSEN

UTFORSKE – VEIEN MOT MESTRING

• Starter på breddenivå

• Teste, lek, utforske

• UTØVERE – Større bevegelsebank og bevissthet

• TRENERE – «Plukk å miks» for å nå frem



FIRE VERKTØY
VERKTØY ROLLE I REFLEKSJONEN

Kontraster Skaper en tydelig følelse å 
sammenligne med

Trykkøvelser Bygger kroppslig følelse for riktig 
teknikk

Speil Gir direkte visuell tilbakemelding

Kameraer
Fanger bevegelsen slik at 
svømmeren kan se den i 
etterkant

Fire konkrete verktøy i hverdagen – alle med samme 
formål: å gjøre svømmeren bevisst på sin egen 
bevegelse.



KONTRASTER
• Gjør forskjellen tydelig

• Store – små

• Korte – lange

• Raske – Sakte

• Koble til refleksjon

• Hva kjenner du? Hva skjer med farten?

• Målet

• Gi utøveren erfaringer som gjør det lettere å 

oppdage, sammenligne og velge.



KONTRASTER
Fordeler

• Utforske hele bevegelsesspekteret

• Gjør det trygt å feile

• Gir utøveren egne erfaringer 

• Skaper grunnlag for refleksjon og utforskning 

• Kan gjøre tekniske konsepter lettere å forstå

Begrensninger

• Kontrasten kan bli for stor 

• Kan flytte fokus bort fra ønsket bevegelse 

• Krever tydelig fokus og gode spørsmål 

• Passer ikke nødvendigvis for alle utøvere eller 

situasjoner



TRYKKØVELSE

• Forsterker en bestemt del av bevegelsen

• Trener gir motstand – Utøveren kjenner

• Exempel

• På land/vann: Br/cr ben, armtak i ulike faser

• Statisk -> dynamisk -> selvstendig



TRYKKØVELSE
Fordeler

• Forsterker en bestemt del av bevegelsen 

• Tydelig kobling mellom tilbakemelding og 

bevegelse 

• Retter oppmerksomheten mot hvor og når 

• Kan gjøre det lettere å gjenskape bevegelsen 

selv

Begrensninger

• Utøveren 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 å gjennomføre med mange utøvere 

samtidig



SPEIL

• Gir visuell tilbakemelding

• Speil på land for å vise en posisjon

• Speil i vann for å vise samme posisjon i vannet

• Speil på bunn for å vise enkelte moment



SPEIL
Fordeler

• Gjør det lettere å koble instruksjon, syn og 

følelse 

• Kan øke bevisstheten om kropp og posisjon

• Kan gjøre det lettere for utøveren å korrigere 

seg selv 

• Gir utøveren mer ansvar for egen læring

Begrensninger

• Kan fort føre til metthet for utøveren – bør 

periodiseres

• Krever et tydelig fokus og en oppgave fra treneren 

• Kan være logistisk utfordrende

• Krever speil, koster resurser



VIDEO

• Filme utøveren fra ulike vinkler 
• Over vann – se og korrigere et moment 
• Under vann – se hvordan bevegelsen 

gjennomføres under vann 
• Konkurranseanalyse – analysere hva som skjedde 
• Video delay – utøverens egen selvstendige læring

• Se video sammen med utøveren 

• Sammenligne før og etter 

• Bruke video som grunnlag for refleksjon



VIDEO
Fordeler

• Ser mer enn i øyeblikket 

• Kan se bevegelsen flere ganger og i ulik 

hastighet 

• Gjør forskjeller mellom forsøk synlige 

• Gir utøveren mulighet til å se, reflektere og 

korrigere selv

Begrensninger

• Tar tid og krever god logistikk 

• Krever utstyr 

• Krever samtykke fra foresatte / utøver



BESTE MÅTE Å 
LÆRE PÅ – UT FRA 
FORUTSETTINGER

Det finnes ikke en beste måte å lære ut på, det finnes mer 
eller mindre effektive metoder å bruke avhenging av 
rammebetingelserne.

Kontraster, trykkøvelser, speil og kameraer er ikke mål i 
seg selv – de er en verktøykasse.

Riktig brukt hjelper de svømmeren både mot bedre 
prestasjon og mot dypere mestring – ofte begge deler 
samtidig.

Teste, lek, utforske



DEN RØDE 
TRÅDEN

EN PEDAGOGISK MODELL

Hva vil vi lære bort, hvilke ferdigheter?

Hvorfor er det viktig?

Hvordan kan vi lære bort det?

Hvorfor vil vi lære bort på den måten?



FRI – TEKNIKK

Koordinasjon: Krysskobling ben-armtak

Catch: Øyet i hånden ser bakover

Akselerasjon: Under og over vann

• Exempel kontraster små/store ben, korte/lange armtak

• Exempel akselerasjon, løft og kaste superman,

• Exempel trykkøvelse, lite-middels-max

• Exempel speil, se ben store/små, se armtak catch



START
Høftposisjon
Rumpa høyt – fri vei frem.

Retning:
Press brystet frem – se frem.

Streamline:
Minimer motstand – behold farten.

Kick:
Små og raske kick – ≈150 kick/minutt.



SALTOVENDING
Roll-over tak (Rygg):

Fingertuppene ned mot bunn

Rotasjon:

Kick i skyvefase

Fraspark + kick:

Benen høyt på veggen

Fraspark uten rotasjon

Oppgang: 

Første armtakene – behold farten

• Kontraster (benen lavt/høyt)

• Dobbeltkick i oppgang på CR/RY

• Fraspark fra vegg med hel/halv salto



REFLEKTERE OG DISKUTERE

• Hva tar du med deg?

• En ting som du har lyst å teste på neste 

trening




