[image: image1.jpg]




FJÄRILSIMS- OCH MEDLEYMÄRKET 


PROV 1
25m fjärilskick på sidan, utan platta. Bottenarmen sträckt framåt och ytarmen längs sidan.

Övningar
1. Se tidigare bensparksövningar
2. Fjärilskick liggande på sidan med armarna längs sidorna.
3. Fjärilskick med armarna sträckta framåt på mage och rygg.
PROV 2
Frånskjut med 5 fjärilsarmtag utan andning. Avslappnade och släpande ben. Ska klaras 5 gånger i följd.

Övningar
1. Delfindyk. Se prov 3 ryggsimsmärket.
2. Hoppfjäril med armsväng i hoppet.
3. Stå och Gå-fjäril med nyckelhålsdrag. Hakan i vattenytan.
4. Fjärilsarmtag utan andning med flytstöd för benen.
5. Fjärilsarmtag med crawlbenspark

PROV 3
100 m crawl med tretaktsandning (andning på vart tredje armtag)

Övningar:
1. Längre sträckor av tidigare crawlövningar.
2. Crawl med andning vart fjärde armtag, bästa sidan.
3. Crawl med andning vart fjärde armtag åt det håll instruktören står.
4. Enarmscrawl med andning vartannat armtag. Den vilande armen sträckt framåt. 
PROV 4
Frånskjut med 5 fjärilsarmtag utan andning. Två kickar per armtag. Ska klaras 5 gånger i följd.
Övningar:
1. Enarmsfjäril med nyckelhålsdrag, andning åt sidan. En kick vid isättning och en kick vid avslutning av armtaget. Kick i (A) kick ur (B). Den vilande armen sträckt framåt.
2. Laxenfjäril. Vartannat armtag med en arm, och vartannat med båda. Samma arm på enarmstaget, andning åt sidan på enarmstaget.
3. Sammansatt fjärilsim utan andning, lätt flytstöd för benen. OBS använd kicken.
4. Crawlarmtag med fjärilskick. En kick vid varje armisättning. 
PROV 5
200 m glidbröstsim. Sträck och glid, start, vändning och målgång.

Övningar:
1. Längre sträckor och fler upprepningar av tidigare bröstsimsövningar.
PROV 6
200 m ryggsim. Sträck och glid, start, vändning och målgång.

Övningar:
1. Längre sträckor och fler upprepningar av tidigare ryggsimsövningar.
2. En – tvåarmsrygg. Vartannat armtag med en arm, och vartannat med båda.

PROV 7
12,5 m fjärilsim. Andning vartannat armtag. Ska klaras två gånger i följd.

Övningar:
1. Stå och Gå-fjäril med fjärilsandning.
2. Frånskjut med tre fjärilstag, andas endast på det andra armtaget.
3. Enarmsfjäril med andning framåt vartannat armtag.
4. Laxenfjäril med andning på dubbelarmtaget.
5. Fjärilsim med en andning till en punkt som instruktören anger. Simma samma sträcka med två andningar osv.

PROV 8
Fjärilsimsstart med igångsättning och ett armtag utan andning.

Övningar:
1. Startdyk som tidigare.
2. Startdyk, gör två kickar och försök göra första armtaget utan andning samtidigt som den tredje kicken.

PROV 9
Fjärilsimsvändning med igångsättning och ett armtag utan andning.

Övningar:
1. Fjärilsim. Insimning mot väggen. Regelrätt fjärilsim. 
2. Insimning mot och greppa skvalprännan, utför vändningen.
3. Frånskjut som tidigare men lite djupare, glid.
4. Som ovan gör två kickar och försök göra första armtaget utan andning samtidigt som den tredje kicken.

PROV 10
25 m Laxen. Ett - två – ett fjärilsim. Vänster arm – båda – höger arm.

Övningar:
1. Se tidigare fjärilsimsövningar.

PROV 11
25 m fjäril med start och målgång.

Övningar:
1. Fjärilsim. Insim mot väggen för målgång. Regelrätt.
2. Simma halva längden med enbart fjärilkick och armarna sträckta framåt. Koppla på armarna och simma sammansatt resten av längden.

PROV 12
100 m medley med start, vändning och målgång.
Övningar:
1. Se tidigare övningar i alla simsätt.
2. Öva medleyvändningar med regelrätt insim mot väggen och frånskjut.
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