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BALANCE | CRAWL
006G RYGCRAWL

Af Lors Kirkegoord og Jesper S. Olesen

Denne artikel skal ses som et forsog pd at
beskrive nogle af de tanker, der danner
baggrund for den svommeundervisning,
vi har arbejdet med i Odense de sidste 5
ar. [ denne periode har vi udviklet vores
syn pd svomningen gennem vores arbejde
med sdvel studerende pa Institut for idrat
ag Biomekanik, som svommere i Swim
Team Odense. Dette har givet os mulig-
hed for, at arbejde med en gruppe meget
motiverende studerende og nogle af lan-
dets storste svommetalenter, som f.eks.
Louise Ornstedt.

Ouverordnet ser vi meget gerne, at svom-

meundervisningen kommer til at handle
om grundleggende motoriske ferdigheder,
hwor den vigtigste er balance. Derfor har

Fig. la. Tkke roteret kropsstilling. Afstan-
den fra langdeaksen til armens tyngde-
punkt er stor i det vandrette plan.

vi i vores svommenndervisning beveget os
vak fra en undervisning, der fokuserer pd
vinkling af bander og fodder, til nasten
udelukkende at arbejde med kroppens
stilling i vandet.

I denne artikel vil vi give vores bud pé,
hvordan man fir en bedre balance 1
crawl og rygerawl.

TO PROBLEMER

Alle der har provet at undervise i crawl
eller rygcrawl kender il falgende to
problemer.

Det ene problem opstir, nir man vil
have sine svommere til at ligge vandret
i vandet. Kun for ganske fi lykkedes

e

det. De Heste oplever at benene synker
mod bunden.

Det andet problem er, at benene spre-
des under udforelsen af crawl eller rygp-
crawl. Derfor heres ofte rettelserne
»loft benene op«, »saml benene« og
lignende under undervisningen i
svemmehallen,

I virkeligheden er der kun et problem;
manglende balance - dels pa langs og
dels pd tveers af kroppen.

HYORFOR

SYNKER BENENE?
Opdrifispunketet ligger hojr i kroppen
(iser hos maend) - placeret omkring
lungerne, mens tyngdepunkret ligger

Fig. 1b. Roteret kropsstilling. Afstanden
Jra kengdeaksen til armens tyngdepunkt
er lille i det vandvyette plan. Den nederste
arm peger lige frem.
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dybere - omkring navlen. Tyngdepunk-
tets placering kan pavirkes af kroppens
lemmer i forhold til hinanden, hvori-
mod opdriftspunktet ikke kan pavirkes
pi samme mide.

Eftersom opdriften »trekker« op ved
lungerne og tyngdekraften »trakker
ned« ved navlen, vil der opstd en rota-
tion omkring kroppens tverakse, der
forst stopper, nir de to punkret ligger
over hinanden. Holder man kroppen
spendt vil disse punkrer, hos de fleste
mennesker, forst vare over hinanden,
ndr kroppen star lodret i vandet.

HVYORFOR
SPREDES BENENE?

Det andet problem henger sammen
med, at kroppen ogsé har en tendens til
at rotere omkring sin lengdeakse, (den
akse, der lober ned gennem kroppen)
nir man @ndrer pi lemmernes stilling,
som man f.eks. gor, nir man forer
armen frem under crawl. Jo lengere vi
bevager armene ud til siden 1 forhold
til lengdeaksen, jo storre bliver den
kraft, der roterer kroppen, hvilket be-
tyder, at benene spredes i forsoget pa
at opretholde balancen.

==

BALANCE §

CRAWL OG RYGCERAWL

Vi dlstreber, at crawl og rygerawl
svemmes i vandret stilling, hvorunder
kroppen roteres si tzt om sin egen akse
som muligt. Rotationen skal ske hur-
tigt samtidigt med, at svommeren har
s& meget kontrol over sin balance, at
vedkommende ikke roterer for meger.
Det er vigtigt at skuldre og hoften rote-
rer samtidigt, og at der roteres helr over
pi modsatte side. Argumentet for at
rotere helt over pi siden er, at tyngde-
punkerets afstand til lengdeaksen, bliver
mindre i det vandrerte plan. (se fig. 1a
og 1b) Hetved bliver det lettere at
balancere kroppen uden at sprede
benene. Endvidere skal man spende i
mave og baller for at fi en stabil krop,
der kan bevage sig som en trestamme.

Den spandte krop synker i »fodendenc,
hvilket kan sammenlignes med en plade,
der trykkes ned i den ene ende. Her vil
man se, at modsatte ende lofter sig ud af
vandet. For at sikre den optumale stilling
skal man have hoften og benene si 1t
pa vandoverfladen som muligt. Detre
kan ske p# to mader (to systemer).

Ferste klasses system

- det energibesparende system
Dette system er baseret pi at flytte
tyngde- og opdriftspunkterne tettere

il

Fig. 2. Forste klasses system. Benene tabes. Svonnmneren legger
vagt i den modsatte ende, ved at lofte armene frem.

Bl

pa hinanden, siledes at benene ikke
synker mod bunden. Derte gores ved at
flytte vagt frem, ved at holde mini-
mum én arm fremme foran hovedet
hele tiden. (se fig. 2)

Anden klasses system

- det energiforbrugende system

Ved at anvende dette system kan balan-
cen opretholdes ved brug af bentag.
Man lefter sd at sige i den ende, der
tynges ned. (se fig. 3) Der er her brugen
af pull-boys snyder, fordi denne giver et
forkerr billede af, hvordan man holder
balancen i vandet. I vores vjne svarer
det til, ac man lerer at std pa hander,
ved at blive hengt op i fodderne!

I crawl og rygerawl skal svemmerens
fornemmelse vare at kroppen trykkes
ned ovenfor lungerne, svarende til den
del, der forsoger at komme op. Dette
tryk over lungerne forstaerkes, hvis
tyngdepunktet flytees frem. Derfor skal
crawl og rygerawl svemmes med én
arm fremme »ventende« pi den anden
arm. I crawl sker det ved, at den ene
arm bliver fremme, indtil den anden er
omkring gret. Tilsvarende venter den
ene arm fremme, indtil den anden
peger op i loftet i rygerawl.

Hovedet ligger stille og roterer kun ved
vejrerzekning i crawl.

W
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Fig. 3. Anden klasses system. Benene tabes. Der lofies i samme
ende, ved at bruge benspark.
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UDCANGSSTILLINGEN |
CRAWL OC RYGCRAWL
Crawl

I udgangsstillingen har svemmeren
roteret kroppen over pi siden med
nederste arm fremme og ansigret vendt
mod bunden. (se ig. 4) Den overste
arm fores herefrer afslappet frem til
oret. Ndr armen passerer oret trekker
nederste arm med hej albue, accellere-
rende hastighed i lige linje til hoften,
hvor den tages op. Samtidig sz ttes
averste arm i vandet og kroppen roreres
hurrige over pd modsarte side.

Ved vejrirakningen folger hovedet
kroppens rotation. Herved kommer
ansigtet fri af vandet og vejret kan
wrekkes. Hovedet folger rotationen til-
bage ril udgangsstillingen, hvor der
pustes ud.

Rygcrawl

Ved udgangsstillingen i rygcrawl er
kroppen roteret over pé siden med
nederste arm fremme og ansigtet vendt
mod loftet. (se fig. 5) Den overste arm
tores strake tilbage, til den peger lodrer
mod loftet. Nér armen passerer den
lodrette position, trazkker nederste arm
med hoj albue, accellererende hastighed
i lige linje til hoften, hvor den tages op.
Samtidig szttes overste arm i vandet og
kroppen roteres hurtige over pi mod-
satte side.

OVELSER TiL
AFBALANCERING AF
KROPPEM

Generelt geelder der for ovelserne, at
det vi, som undervisere, holder oje med
er kroppens stilling i vandet.

Vi arbejder med at balancere kroppen.
Forst uden bevagelse, dernast bevagel-
se i form at rotation om lengdeaksen.
Forst herefter szttes armtager pa. Ved
enhver ny bevagelse kigger vi pa krop-
pens stilling i vandet.

Det er meger vigtigt, at progressionen i
ovelserne ikke sker for hurtige. Hvis en
svemmer far problemer med at holde
den rigtige kropsstilling i vander under
udferelse af de enkelte avelser, vil det
ofte hjelpe at g tilbage til mere grund-
leggende ovelser.

Balance pi mave og ryg

Mal: At blive som en trestamme ved
at speende i kroppen.

Hovedet kigger op i loftet i rygcrawl
og ned mod bunden i crawl og begge
arme er placeret ned langs siden.

Det spendes i mave og baller si krop-
pen bliver som en trastamme. Samti-
dige skal der vaere et konstant tryk i
regionen over lungerne. Det er tilladr at
bruge crawl-/rygcrawlben, men det
gelder om at minimere bensparket.

Fig. 4. Crawlsvommer, der ligger pa siden. Den overste arms
hind er ved orer. Den nederste arm er strakt frem, klar til at

trakke med hoj albue.

Balance pa siden

Mal: At blive som en traestamme og
balancere p3 siden.

Hovedet kigger op i loftet i rygcrawl
og ned mod bunden i crawl og begge
arme er placeret ned langs siden.

Der spendes i mave og baller s krop-
pen bliver som en traestamme. Samti-
digt skal der veere et konstant tryk i
regionen over lungerne. Det er tilladt
at bruge crawl-/rygcrawlben, men der
gxlder om at minimere bensparker.

Rul som en trastamme

Mal: At genfinde balancen hurtigt
efter rotation af kroppen.

Rullet sker ved, at bensparket leverer
energien til at fore den overste skulder
og hofte ned imod bunden. Herved bl;-
ver det nu den modsatte side af krop-
pen, der er pverst. For at opna den kor-
rekte rotation er det afgorende, at hofte
og skulder roteres samtidigt, at hoveder
ikke fytter sig under rotationen og at
rotationen sker hurtig.

Parevelse med fikseret hoved

Mal: At give bevidsthed om hovedets
placering i forhold til kroppen.
Svemmeren balancerer pa siden og
hjelperen tager om dennes hoved og
bevager sig baglens. Svommeren rote-
rer om egen lengdeakse og vil herunder
kunne marke modstand, hvis hovedet

Fig. 5. Rygevawlsvommen, der ligger pi siden. Den overste
arm peger op i loftet. Den nederste arm er strak frem, blar til

at trakke med hoj albue.

e
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roteres med. @velsen skal udfares med
ansigret mod bunden i crawl og med
ansigtet mod loftet i rygerawl,

Hajfinne-crawl og pistol-ryg

Mal: At sikre, at rotationen om leng-
deaksen ikke sker, for den everste arm
er klar til at blive sat i vandet.

I udgangsstillingen er begge arme nede
langs kroppen, og der balanceres pd
siden.

[ crawl fores den everste arm frem for-
an kroppen, til hdnden er ud for oret,
sd armen har form som en hajfinne.
Herefter lzgges armen tilbage ned langs
kroppen. Bevagelsen sker ved, at albu-
en laftes ud af vandet og fores frem
samtidigt med, at underarmen hanger
slapt ned.

I rygerawl fores armen strake opad til
lodret stilling, hvorunder svommeren
skal have et billede af, at der holdes en
pistol i hinden. Denne affyres lige op i
loftet, hvorefter den leegges tilbage ned
langs kroppen.

Roterende haj - roterende pistol

Mal: At finde det rigtige tidspunke ac
rotere pé, i sivel fremfaring som i trek-
ket.

Starter som i »hajfinne-crawl og pistol-
ryge. Anden gang armen fores frem
gennemfores fremforingen. Isztning
starter og everste skulder og hofte rote-
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res mod bunden, siledes at svommeren
kommer over pa den anden side. Her-
efter starter armtaget ved at armen
trazkker med hoj albue, accellererende
hastighed i lige linje samtidigr med, at
kroppen igen ruller om egen akse.

Det skal bemzrkes, at det er den sam-
me arm, der bliver ved med at udfere
ovelsen, mens den anden er placeret
ned langs siden.

Roterende haj

- roterende pistol med begge arme
Mal: Ac finde det rigtige tidspunke ac
rotere 1 den sammensatte svemning,

I udgangsstillingen er svemmeren pla-
ceret pi siden med nederste arm strake
i forlzngelse af kroppen. Den strakre
arm begynder sit trek, ndr den averste
arm er ved hovedet som en hajfinne i
crawl (fig.4) eller er i lodret position i
rygerawl (fig.5). T denne evelse holdes
en kort pause for ar markere tidspunlk-
tet umiddelbart for rotationen, Heref-
ter sectes den gverste arm i vandet og
kroppen roterer. @velsen forsetter pa
modsatte side.

AFSLUTNING

Igennem vores arbejde med studerende
pé Institur for Idret og biomekanik har
vi erfaret, at crawl og rygerawl, der ind-
lrres ud fra balanceprincippet, giver en

mere rolig svemning. Svemmerne ople-
ver, at sysmningen bliver mere gliden-
de, hvorved det er muligt, enten at spa-
e pi krafrerne, eller svemme hurtigere.
I vores arbejde med barn, hvor teknik-
ken ikke er blevet indlert forkert, ser vi
i endnu storre grad en beherskelse af
balance, Dette ruster svommerne til at
svermme mere ekonomisk, hvilke giver
storre overskud under ophold og tra-
ning i svommehallen.

- Jesper
5. Olesen

Frederiksgade 5b. 1.th
5000 Odense C
T 6591 78 08
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