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CRAWLMÄRKET
PROV 1
50 m crawlbenspark med platta

Övningar:
1. Benspark vid skvalprännan, raka armar, inandning framåt, utandning i vattnet.
2. Benspark med draghjälp.
3. Benspark med hela kroppen under vattnet, armarna sträckta framåt.
4. Benspark i sidläge. Liggande på sidan med bottenarmen sträckt framåt och andas ut i vattnet.
5. Indianbenspark. Tyst och djup benspark.
PROV 2
Frånskjut med 10 m crawl utan andning. Ska klaras två gånger i följd.

Övningar:
1. Instruera och öva armtaget på land. Stående lätt framåtböjd. Poängtera hög armbåge i hela draget, både över och under vatten.
2. I vattnet, stå-crawl, med hakan i vattenytan. Hög armbåge, inget stopp i rörelsen.
3. Gå-crawl, med hakan i vattenytan. Känn greppet i vattnet. Prova olika sätt att få tag på vattnet. Ex sära på fingrarna, olika ställningar på handen.
4. Armtag med flytstöd. Utan andning med ansiktet i vattnet.
5. Crawl utan andning.

6. Simma med axeln nära bassängkanten. Hjälper till att få en hög armbåge under återföringen.
7. Killikill. Dra med tummen längs sidan till armhålan.
8. Rotation. Rör med fingrarna i armhålan vid återföring.
9. Släp. Släpa ovansidan på fingrarna i vattenytan vid återföring.
PROV 3
25 m dubbelrygg med ryggbenspark.

Övningar:
1. På land. Liggande på en bänk med ena axeln utanför. Instruera och öva ryggarmtagets undervattensfas.
2. På land. Stående med ryggen 30 cm från en vägg, ena armen sträckt ovanför huvudet. Armen förs bakåt mot väggen. När handen nått väggen förs också armbågen intill och simtaget fortsätter med armbågen mot väggen.
3. I vattnet. Enarmssimning, den vilande armen efter sidan. Eventuellt med flytstöd.
4. Dubbelrygg. Börja med benspark därefter även armarna. Kontrollera att lillfingerisättningen sker rakt bakom axeln samt underarmstrycket.
5. Enarmsrygg. Den vilande armen något böjd ovanför huvudet. Kontrollera att den simmande armen inte vidrör den vilande.
6. Simma ut halva längden med enbart benspark. Koppla därefter på armarna. Variera övningen med olika lägen på armarna under bensparken.
7. Simma ryggsim. Inandning under den ena armens drag och utandning under den andra armens drag.
8. Simma ryggsim med ett föremål balanserande på pannan.
9. Simma dubbelrygg och blunda.
PROV 4
50 m crawlbenspark med platta, andning åt valfritt håll. Släpp plattan med ena armen och gör enkelarmtag samtidigt med huvudvridning åt armtagssidan.

Övningar:
1. Benspark med en arm sträckt framåt, den andra längs sidan. Inandning med huvudvridning åt sidan och utandning mot botten. 

PROV 5
25 m crawlarmtag med flytstöd. Andning åt valfritt håll.

Övningar:
1. Stå-crawl med andning.
2. Gå-crawl med andning.
3. Enarmscrawl med andning. Den vilande armen sträckt framåt med eller utan flytstöd.
4. En kort sträcka crawl med en andning. Simma samma sträcka med två andningar osv. Övningen kan göras med eller utan flytstöd för benen.
PROV 6
100 m ryggbenspark

Övningar:
1. Sidben. Växla sida efter t.ex. en halv längd eller efter 6 bensparkar, med ryggsimsarmtag.
2. Polkasim. Ryggbenspark med pendlande armar ovanför vattnet.
PROV 7
25 m crawl med andning åt valfritt håll.

Övningar:
1. Se tidigare crawlövningar.
2. Crawl med andning åt ett håll.
3. Simma halva längden med enbart benspark, koppla därefter på armarna. Variera övning med olika lägen på armarna under bensparken.
4. Hundsim. Crawl med återföring under vattnet, andning framåt.
PROV 8
Crawlstart med igångsättning och 5 armtag utan andning.

Övningar:
1. Huvudhopp från stående, benen något böjda och armarna sträckta bakåt. Armsväng framåt, bensträck, försök komma allt längre fram, glid.
2. Huvudhopp som ovan men med händerna hängande längs sidan.
3. Huvudhopp som ovan men med händerna hängande framför kroppen. 

PROV 9
Crawlvändning. Valfri men regelrätt.

Övningar:
1. Framlänges och baklänges kullerbytta fritt i vattnet.
2. Tvättmaskinen.
3. Utskjut från kanten med kullerbytta.
4. Delfinhopp med efterföljande kullerbytta.
5. Två eller flera kullerbyttor framåt och bakåt.
6. Ligg och flyt eller simma benspark, armarna sträckta framåt. Drag med händerna samtidigt bakåt, samtidigt som du en liten kick med benen och gör en kullerbytta i vattnet.
7. Instruktören håller en stång lite under vattnet. Simma crawl och fatta tag i stången och gör en kullerbytta över.
8. Simma crawl och gör en voltvändning fritt i vattnet.
9. Simma crawl eller ben in mot väggen, gör voltvändning och stanna med fötterna i väggen.
10. Samma som ovan fast skjut ut och glid.
PROV 10
25 m killikill. Dra med tummen längs sidan till armhålan.
25 m släp. Släpa ovansidan på handen i vattnet under återföring, tänk på att det ska vara hög armbåge.

Övningar:
1. Simma med axeln nära kanten eller linan.
2. Killikill simning med andning, längre sträckor. 

PROV 11
25 m Glidarm. Fort med benen och lugnt med armarna, räkna tag. Låt inte armarna stanna upp.

Övningar:
1. Enarmscrawl med eller utan flytstöd för armen.
2. Enarmscrawl, skifta arm efter ex. 4, 3 eller 2 simtag. 

PROV 12
50 m crawl med start, vändning och målgång.

Övningar:
1. Längre sträckor av tidigare crawlövningar.
2. Målgång. Öva genom att simma crawl och sluta andas sista 5 m in till väggen. Markera sträckningen in mot väggen i sista armtaget.
3. Sidben med armtag. Växla sida efter 6 bentag, använd armen när du byter sida. Hjälper till att skapa ett långt armtag under vattnet.
4. Crawl stretch. Simma crawl med ett markerat stopp vid isättning och avslutning av armtaget. Kraftig benspark.
5. Polosim. Simma crawl med hakan i vattenytan och blicken framåt. Tänk på att hålla huvudet stilla. Kraftig benspark.
6. Crawl med fjärilkick. 
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