@velseskatalog til kunstsvemning for svgmmeskolen — Aqua Inspiration 2023

Mange af gvelserne og flere til er illustreret pa videoerne her, som jeg kan steerkt kan anbefale, at

du bruger:

https://www.youtube.com/watch?v=wsUviTLsxIs&list=PLxZleyUSANJO41iGtOnUOKORvhC6kXajX

Vi vil beskrive gvelserne sddan, som de korrekt skal udfgres, men underviser du i svesmmeskolen,
kan du jo selv vurdere graden af “korrekthed”, du gnsker at opretholde. Vi vil ogsG komme med

forslag til hvordan

gvelserne kan udvides, men det er virkelig kun fantasien, der saetter greenser, s

variér endelig gvelserne sadan, som du har lyst.

@velserne kommer herunder i reekkefglge med introducerende/basale gvelser forst og udvidede

gvelser herefter.

1. Almindelig skodning (Akande)

- Svgmmeren ligger pa ryggen med strakte samlede ben. Armene placeres ned langs
kroppens sider med let bgjede albuer. Gennem sma hurtige treek i underarmen ind mod
hoften og ud fra kroppen, skal svtemmeren holde kroppen i vandoverfladen og holde
den strakte, spaendte position. Hovedet kigger op pa loftet.

- Seillustration (ideelt skal fédderne ligge i overfladen, men billedet her illustrerer
armbevaegelsen godt)
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- @velsesvariationer:
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Fedderne pa kanten

Fedderne pa plade/aqua orm

Fedderne holder om pullbuoy eller lign.

Aqua orm/plade under ryggen (veer opmaerksom pa at aqua ormen ikke hindrer
armenes bevaegelse)

Par-/feelles-gvelse: sytgmmerne skal laegge fédderne mod hinanden og holde
positionen

Tilfgj ben-beveaegelser (se “figurer’)

- Udvid gvelsen:

@)

Tilfgj bevaegelse: svesmmerne kan bevaege sig i retning med hovedet forrest.
Bevaegelse med fgdderne fgrst; se ’kontra skodning’


https://www.youtube.com/watch?v=wsUviTLsxls&list=PLxZIeyU8ANJO4IiGtOnUOK0RvhC6kXqjX

2. Kontraskodning

Udgangspunktet for kroppens position er det samme som ved almindelig skodning. Her
udfgres sma treek med underarm og haender saledes, at der kommer fremdrift i
foddernes retning. Forestil dig at svgsmmeren ligger med torve under armene som de
traekker sig selv henad, men retning mod fgdderne. Hovedet kigger op pa loftet.

Kontra skodning kan ses lidt som det modsatte af almindelig skodning, eftersom
kroppens position er den samme, men der bevaeges i modsatte retninger. Derfor kan de
to gvelser nemt parres til at gve skodning med forskellige bevaegelsesretninger.

@velsesvariationer

o Fgdderne pa plade/aqua orm

o Fgdderne holder om pullbuoy eller lign.

o Agqua orm/plade under ryggen (veer opmaerksom pa, at aqua ormen ikke hindrer
armenes bevaegelse)

o Par-gvelse: svgmmerne skal legge fédderne mod hinanden og bevage sig fra
kant til kant. Den ene laver almindelig skodning og den anden laver
kontraskodning

3. Delfinskodning

Udgangspunktet for kroppens position er det samme som ved almindelig skodning, med
den undtagelse at armene placeres over hovedet med let bgjede albuer. Armene
udfgrer sma traek fra side til side for at skabe fremdrift i hovedets retning. Dette er en
mere udfordrende skodningsform, men den abner op for nogle kreative og sjove
variationer.

[llustration af delfinskodning:

@velsen kan introduceres ved at gve store arm-tag pa ryggen. Lad svgmmerne prgve at
traekke sig fremad med hovedet fgrst og KUN ved brug af armene. | de fgrste forsgg ma
de traekke armene hele vejen fra over hovedet, ned langs siden og ned til hoften.
Indskraenk herefter gradvist bredden af arm-taget, sa arm-taget bliver mindre og
mindre. Til sidst begraenses bevaegelsen til, at de starter arm-taget med armene lige
overhovedet og stoppe det, nar armene former et y ud fra kroppen. Derefter arbejder
man med at fokusere bevaegelsen til en skodningsbevagelse overhovedet.

@velsesvariationer:
o Delfin-figuren (se "figurer)



o Introducerende gvelse til delfin-figuren: Med fgdderne pa kanten kan
svommerne gve at bruge delfinskodning til at treekke sig ned undervandet med
buet ryg.

o For gvede: Med fgdderne pa kanten kan svgmmerne gve at bruge
delfinskodning til at treekke sig ned undervandet med buet ryg. Nar de har styr
pa denne bevaegelse, kan de fgre benene over kroppen én ad gangen og dermed
lave en split-overgang ud mod vandet. Herefter kan de bare lave en lille kolbgtte
for at fa fedderne pa bunden og rejse sig. Som treener kan du hjelper med at
Ipfte benene over. Men kan forklare det lidt som, at de skal prgve at lave en
vejrmglle uden at saette handerne pa bunden. ;) (det behgver slet ikke vaere sa
preecist udfgrt som pa illustrationen)
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4. Torpedoskodning (vinkeskodning)

Udgangspunktet for kroppens position er det samme som ved delfinskodning. Armene
udfgrer sma skub vaek fra hovedet og til at lave fremdrift i fgddernes retning. Man kan
introducere det som, at svgmmerne skal taenke p3, at de vinker til kanten, som de
bevaeger sig vk fra.

[llustration af torpedoskodning:

Skodningen er god til bevaegelse. Den kan parres med delfinskodning, hvor at
svemmerne skal bruge torpedoskodning til at bevaege sig med fgdderne fgrst og
delfinskodning til at bevaege sig med hovedet fgrst.



5. Figurer

Figurer kan opfattes som former for bevaegelsesmegnstre, hvor svemmerne fgrer deres
ben og kroppe gennem forskellige positioner, der sammensaettes til en figur. Der findes
mange forskellige figurer og nogle er meget komplicerede. Det kan vaere en sjov
udfordring til zeldre svemmere at prgve at udfgrer en svaer figur, fordi det udfordrer
kroppen pa helt andre mader end de er vant til.

Derfor vil jeg herunder vedlzegge billeder til begynderfigurerne, som svgmmere der blot
har faet basal introduktion til kunstsvemning og almindelig skodning, vil kunne udfgre.
Men jeg vil ogsa vedlaegge et par billeder til dig som kunne taenke dig at stille dine
2ldre svgmmere overfor en sjov udfordring.

Begynderfigurer:
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Kunstsvemning handler om kontrol, styrke og selvsikkerhed i udfgrslen. Figurerne kan
se simple ud, men de bliver sveere alt efter hvor meget kontrol, praecision og intention



du kraever af dine svgmmere, nar de udfgrer bevaegelserne. Udfordre dem ved at
kreeve, at de markerer figurens enkelte positioner, udfgrer dem ved forskellige
hastigheder eller, at de udfgrer dem synkront med hinanden.

Figurer til udfordring:
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Vanddrabe:



6. Mgnstre

Mgnstre er en nem made at fa svgmmerne til at samarbejde om udtrykke sig kreativt i
vandet. Her er nogle forskellige mgnstre, | kan prgve at lave. Evt. tag din telefon med pa
kanten og tag billeder, sa svgmmerne kan se de flotte formationer de laver.
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Pyramide:
https://www.youtube.com/watch?v=2g8t5TK4gmw&list=PLxZleyUSANJO41iGtOnUOKOR

vhC6kXagjX&index=18



https://www.youtube.com/watch?v=2g8t5TK4qmw&list=PLxZIeyU8ANJO4IiGtOnUOK0RvhC6kXqjX&index=18
https://www.youtube.com/watch?v=2g8t5TK4qmw&list=PLxZIeyU8ANJO4IiGtOnUOK0RvhC6kXqjX&index=18

7. Takter og musik

En stor del af kunstsvgmning handler selvfglgelig om dans og musik i vandet, men det
er utroligt vigtigt for os, at vi giver svgmmerne det rigtige tekniske grundlag, fer vi giver
dem et musikprogram. Man kan dog sagtens “lege” musikprogram med sine svgmmere
pa begynderniveau for at introducere dem til blandt andet at teelle takter. Du kan bruge
takttzelling i din undervisning til at laere svpmmerne at udgve elementer synkront.

Takttzelling er ogsa et fint alternativ til, hvis du ikke har adgang til et musikanlaeg, der
kan spille bassinet op.

@velsesforslag:

O

Introduktion til takter: vi teller (naesten) altid takter fra 1-8. Spil et stykke musik
for dine svgmmere - helst i et ikke for hgjt tempo (fx Thrift Shop med
Mackelmore). Fa svgmmerne til at teelle med og sla pa vandet i musikkens
tempo; 1-2-3-4-5-6-7-8-1-2-3-4... osv. Sluk pa et tidspunkt musikken og lad
svommerne tzelle tempoet videre uden musikken til at guide.

Fzelles musikprogram: du kan lave et musikprogram med dine svpsmmere pa
samme made, som man underviser i vandaerobic. Brug takterne til at
bestemme, hvornar svsmmerne skal udfgre hvilke bevaegelser, og hold dig til
simple bevaegelser. Sta pa kanten eller i vandet, hvor svgmmerne kan se dig.
=  Fxarmen op pa 1, bgj albuen pa 3, armen op igen pa 5 og leeg armen ned
til siden pa 7, drej rundt pa 3, bgj knaeene og laen dig fremover pa 7, kast
dig bagover med armene over hovedet pa 1.
= Der eringen regler, kun sjov og ballade.
=  Taenk over at svpmmerne kan bevaege sig bade over og under vand. Skal
de fx samles for at lave et mgnster, kan det veere at du beder dem om at
flytte sig under vandet og komme op et nyt sted pa samme takt, klar til
at udfgre mgnsteret. Det er dog mere udfordrende, fordi de selv skal
taelle takterne under vandet.
Musikprogrammet er ogsa en god mulighed til at inkorporere nogle af de basale
elementer, hvis svgmmerne kender til dem. Fx kan du sige, at de laver en
baglaens salto pa 1, og er oppe og sta igen pa 8 eller brug 4x8 takter pa at lave et
menster. Introducér programmet lidt adgangen og gentag det flere gange, sa
svgmmerne kan na at huske det udenad. Gar det rigtigt godt for dem, kan man
jo lave en lille opvisning for foraeldrene.

Sma musikprogrammer i grupper eller par: hvis svugmmerne er komfortable
med kunstsvgmningen, kan du bede dem om at lave deres egne
musikprogrammer i grupper af 2 eller 3 og sa opvise dem for hinanden. For at
hjeelpe dem i gang kan du give dem nogle krav til programmet fx | skal lave en
tub undervejs, | skal op og sta pa haender mindst én gang, eller jeg vil have, at |
bytter plads mindst én gang. Du kan ogsa give dem de fgrste 2x8 takter, sa alle
laver dem ens og sa skal de selv brygge videre pa programmet.



= Denne gvelse har det med at vaere en tidssluger, og det kan derfor vaere
fint at bruge det meste af en traeningsgang pa det. Den kan veere god
som afslutningen pa et forlgb af treeninger med kunstsvgmningstema.

8. Haenge pa hovedet ved kanten

Meget kunstsvgmning foregar pa hovedet. For at gve stabilitet, core og balance bruger
vi kanten til at haenge med hovedet nedad og @ve ben-bevaegelser over vandet. Dette er
ogsa en sjov og anderledes gvelse for ssgmmere i svugmmeskolen at prgve. Tricket er, at
svommeren skal traekke sig langt nok ind til kanten sadan at ryggen flugter direkte med
bassinvaeggen. Herefter kan man gve at Igfte henholdsvis ét ben ad gangen, begge ben,
ét bgjet ben og et strakt ben osv.

Svemmerne skal saette sig med fgdder og laeg hvilende pa kanten, numsen ind mod
bassinvaeggen og hovedet over vandet. Haenderne holder pa kanten. Nu skal de kaste
benene over hovedet som i en baglaens kolbgtte, sa at hovedet og ryg kommer under
vandet op mod vaeggen og benene hviler pa overfladen (forestil dig at begge ben ligger
strakt nede pa vandet, som det ene ben gg@r pa billedet herunder). Nar de har styr pa
denne her position, kan de traekke benene ind til kroppen én ad gangen eller pa samme
tid og streekke dem op mod loftet. Denne her gvelse udfordrer svgmmernes styrke,
motorik og balance. De fleste vil nok finde den st@rste udfordring i at holde ryggen mod
vaeggen og fa balancen.
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9. US skodning (kreever dybde, min. svgmmerens kropslaengde +40 cm.)

Kunstsvgmmere bruger US skodning til at udfgre ben-bevaegelser over vand. US
skodning udfordrer svsmmernes balance, core-styrke og motorik.
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Vertikal balance: svemmerne skal gve at holde deres krop lige, nar de ligger vertikalt pa
hovedet. En god gvelse er at bede dem om at "flyde vertikalt” altsa med hovedet nedad
og teeerne i vandoverfladen. De skal spande i coren, holde deres ben samlede og
straekke taeerne og ligge lige som en planke vertikalt i vandet.
o Har svgmmerne sveert ved at finde den vertikale position, sa kan det hjelpe
dem at sla en halv kolbgtte og rulle ud med hovedet mod bunden.

Introducer skodningen ved at lave US skodning mod bunden i stedet for mod loftet til at
starte med. Udfordr herefter ssgmmerne ved at lade dem ggre det pa hovedet, men
med halene pa kanten, bgjede knae og ryggen op ad bassinveeggen. Det naeste trin kan
veere at ggre det samme ude i vandet med en plade under hzlene.

Udvid gvelsen:

o Vertikal mod loftet: Svgmmeren ligger i den strakte vertikale position med
taeerne i vandoverfladen og hovedet mod bunden. De skal nu bruge US skodning
til at presse i taeernes retning og skubbe sa meget af fgdderne/benet over
vandet som muligt.

o Table top: https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=nXjdzezzYFI

o Kip
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o Ga fra kip til fiskehale

o Ga frakip til bend knee


https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=nXjdzezzYFI

10. Vandtraedning (kreever dybde, min. 120 cm)

Vandtraedning er egentlig en hel basal del af kunstsvgmning, men det kraever en vis
vanddybde, da der skal veere plads til at fédderne bevaeger sig under kroppen pa
svommeren uden at de sparker ned i bunden. Det har ogsa tendens til at veere en
gvelse svgmmerne finder mere motorisk udfordrende. Men med mestring af
vandtraedning abner der sig ogsa nye muligheder for kreativ bevaegelse.
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Her er en video der illustrerer bevaegelsen:

https://www.youtube.com/watch?v=W gXdXnMN3w

Svgmmeren i videoen sidder pa en stol, men med et helt hold af sysgmmere kan man
lige sa fint, bede dem om at szette sig pa kanten med fgdderne ude i vandet. Det er
vigtigt, at de kun lige sidder pa kanten, og har stgrstedelen af benene i vandet. Knaeene
skal sd langt fra hinanden som muligt.

Udvid gvelsen med boost.
Kunstssvgmmere bruger boost til at skyde overkroppen ud af vandet og lave flotte
armbevaegelser.
o Hererenvideo der illustrerer bevaegelsen:
https://youtube.com/shorts/ZofiC5kOU1E?si=CdLs9tu823w1T7g6
@velserne, der vises pa land her, kan sagtens udfgres i vandet, hvis svsmmerne
kan sta pa bunden. Det vigtigste er bare, at svtgmmerne far ideen om opdrift i
kroppen.
= Nar de har styr pa boost med armene ned langs siden, kan du bede dem
om at tilfgje armbevaegelser. Udfordr dine svgmmere yderligere ved at fa
dem til at dreje rundt efter, de har boostet overkroppen ud af vandet.

11. Laft

Laft er noget af det sjoveste, vi kan lave i kunstsvgmning, men det er ogsa noget af det,
der kan veere lidt farligt. Men sma Igft med to eller tre personer er ufarlige.

Store lgft hvor en svgmmer kastes op i luften og der sker en masse roteringer fra
gymnastikken verden, er ikke noget man skal teste ud uden opsyn eller en fagpersonl
stedet er lgft med 2, 3 og 4 personer mere oplagte til svtgmmeskoleniveau.


https://www.youtube.com/watch?v=W_gXdXnMN3w
https://youtube.com/shorts/ZofiC5k0U1E?si=CdLs9tu823w1T7q6

- 2-personer-lgft:
o Lad svgmmerne finde sammen i par. Den ene svgmmer stiller sig bagved den
anden svgmmer, setter haenderne pa hoften, og Igfter personen op. Den
svommer der Igftes kan straeekke armene op og lave noget kreativt.

- 3-personer-lgft / 4-personer-lgft:

Her lgftes 1 person op af en base. Personen som lgftes
saetter sig pa huk, lidt foroverbgjet og med fleksede fgdder.
Personen kan bruge almindelig skodning til at holde
AR balancen.

“lv Basen er de 3 nederste som Igfter. De 2 personer som star i
N 4 siderne (de grgnne), seetter en hand pa taeerne, og den
anden pa laegmusklen. Den sidste person under vandet (den
bld) Igfter begge hale.
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Laftet kan ogsa laves som 3 personer, her vil man fijerne den bl i basen.
OBS: hvis man begiver sig ud i 4-personers-lgft, sd skal svgmmerne allerede vaere
komfortable med Igft, da der er risiko for at lande forkert.




