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Kort beskrivelse af hovedbegreberne fra »Moderne vaamnmg« 2001

Pa denne workshop med titlen ”Vandspirit” introduceres den nyeste tilgan% sy
til undervisning i svemning. De centrale omdrejningspunkter er de fire ™, “

L

grundleggende feerdigheder, de tre grundlaeggenc{e aktivitetsformer samt
aktivitetsudvikling. gy ( ML(UW ' P pont & 24

Feerdighederne skaber fundamentet for al undervisning i svemning og
danner rammen om en tilgang, der er basal og essentiel for at opbygge og
udvikle en svemmers evne til at deltage i samtlige aktiviteter i vand. Med
afseet i de fire grundleeggende feerdigheder og metoder til udvikling heraf

skabes motiverende og formalsbestemte aktiviteter, som giver oplevelser for
alle sanser og udvikling af feerdighedsevnen.
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Program for workshop — Vandspirit
Gymnasieskolernes Idraetslaererforening

Torsdag den 26. oktober

1oudoi : e AEAnNE TNECHE

15.40 Preesentation og udlevering af
kursusmateriale

15:50 De fire grundleeggende feerdigheder.

- herunder om tilgangen til
differentiering af undervisningen i
svemning/vandaktiviteter

T

L

Praksis i svemmehallen;
Eksemplariske eksempler pa
metoderne til De fire

grundleeggende feerdigheder og
aktivitetsudvikling

neaned b
Kort opfelgning pa garsdagens
aktiviteter

9.45 Aktivitetsudvikling;
Preesentation af modeller til

skabelse, variation og udvikling af

formalsbestemte aktiviteter

11.15 | | Préksié i svgmmehallen;
Aktivitetsudvikling

Med forbehold for eendringer

Fornemmelse
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Om bogen »Moderne Svemning«

" Struktureringen og gennemfarslen af undervisning i svemning tog tidligere udgangspunkt i
stilarterne og legeaktiviteter i vand. Disse var adskilt og ikke integrerede i hinanden,
underviseren benyttede sig af legen for at skabe stemning og variation i undervisningen,
mens fokus tidligt blev rettet pa basismetode i svemmestilarterne og @velser til denne
" metode. Den metodiske opbygning af stilarterne var kernen i svemmeskolens undervisning.

| »Moderne Svemning, 2001« tages et anderledes udgangspunkt indenfor opbygning og
udvikling af aktiviteter i vand, end der traditionelt har veeret kutyme. | bogen introduceres De
_fire_grundlaaggende feerdigheder, som alle aktiviteter i vand ber tage afsest i. Disse

feerdigheder skaber et fundament for al undervisning i svemning, og danner rammen om en
tilgang til svemning, der er basal og essentiel for at opbygge og udvikle en svemmers evne til

. at deltage i samtlige aktiviteter i vand. Med afsaet i De fire grundieeggende feerdigheder

)skabes motiverende og udbytterige aktiviteter, som giver oplevelse via stimulering af
sanserne og udvikling af faerdighedsevnen.

Tidligere udgaver af »Moderne Svemning« preesenterede en raekke af lege, spil og gvelser
inddelt i kategorier efter deres karakter. Den seneste udgave fra december 2001 samler alle
under begrebet aktiviteter og kategoriserer dem efter aktivitetens fokus, der tager
udgangépunkt i en af De fire grundleeggende feerdigheder. Med til fokus introduceres

--desuden-en-ny-model-over-aktivitetens-form;-som-placerer-og-beskriver-aktivitetens-karakter{—-—----- -

forhold til De fire grundlaeggende feerdigheder.
Hvor legen ferhen ikke umiddelbart havde noget mal i forhold til eksempelvis stilarterne, er

- der nu et defineret formal med alle aktiviteter i vand. Alle aktiviteter i vand kan og ber

" kategoriseres, som eksemplerne i »Moderne Svemning, for at skabe et overblik og en

kontinuerlig udvikling af De fire grundleeggende fzerdigheder i undervisningen. Dermed
skabes ny relevans for alle de tusinder af aktiviteter, der allerede praktiseres i
svemmeskolerne.

Som redskab til at danne og afveksle disse aktiviteter preesenteres modellerne
Aktivitetscirklen og Aktivitetsskemaet. Modellerne bgr veere neerveerende og medtaenkes i
enhver aktivitet. Dermed kan underviseren skabe, variere og udvikle planlagte aktiviteter i
forhold til undervisningssituationen.




Svammeskolens opbygning preesenteres ud fra De fire grundleeggende faerdigheders

. metode. Inddelingen af hold i svemmeskolen er sat i forhold til berns fysiske, psykiske og

sociale udvikling. Enhver udever bar gennemga samme praksis for udvikling af De fire
grundlaeggende faerdigheder, men den psedagogiske tilgang skal tilpasses deltagernes alder,
feerdighedsniveau og gvrige forudsastninger.

»Moderne Svemning« er et redskab til underviseren. Bogen giver alle, der har lyst til at
arbejde med svemning, indsigt i opbygning og tilretteleeggelse af svgmmeundervisning.
Modeller i den praktiske del bar anvendes af underviseren, sa aktiviteter skabes, varieres og

udvikles. Underviseren opfordres til—at afpreve og eksperimentere med mangfoldige
aktiviteter under inddragelse af svemmernes forslag og idéer.

" Oktober 2006

Thomas Christiansen & René Thomsen

A
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Indledning

| Begrebet svemning daekker over meget mere end fire stilarter, da svemning er den samlede
betegnelse for alle aktiviteter i vand, herunder ogsa stilarterne. Den strukturerede tilgang til
svgmning opnads gennem tilegnelse af De fire grundleeggende feerdigheder, som skaber
fundamentet for alle aktiviteter i vand. | udviklingen af De fire grundlseggende feerdigheder,
kan aktiviteterne tilrettelaegges, s& de bliver mere stilartsorienterede, hvis mélet er at
svomme stilarter. Der er saledes ikke tale om et valg mellem De fire grundieeggende
feerdigheder og de fire stilarter, da stilarterne og De fire grundlseggende feerdigheder er to

sider-af-samme-sag:

Som undervisere skal vi helt bogstaveligt give vores elever forsaetninger til at kunne klare sig
( ) pa dybt vand. "Klare sig” vil i den forbindelse sige at vaere i stand til at foretage selvredning i

givne situationer, hvor det at svemme er en forudsaetning for oplevelse og i yderste
konsekvens overlevelse. Svgmning er den eneste sport, man kan dg af ikke at kunne!

Som undervisere i svemning skal vi give eleverne forudsaetningerne for at boltre sig i det
anderledes element — vandet. Det handler om at gere vandet til et trygt element og give
svgmmerne tilstreekkelige forudsastninger til at opnd gleede ved vand. Ud over de
forudseetninger eleverne har med i bagagen, skal vi undervise i De fire grundleeggende
feerdigheder; Elementskift, Vejrireekning, Balance og Bevasgelse med det formal at udvikle
den enkelte svemmers faerdighedsniveau.

() Oktober 2006
Thomas Christiansen & René Thomsen

,«“‘T\,
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Metodisk tilgang til udvikling af de
fire grundlaeggende faeerdigheder

Fra »Moderne Svemning«, 2001

Dette kapitel er en metodisk tilgang til udvikling af de fire grundlseggende feerdigheder; elementskift,
vejriraskning, bevaegelse og balance.
| kapitlet udvikles niveauet for hver enkelt feerdighed saledes, at der begyndes med den mest basale

N—

__Springe i vandet

tilgang fil faerdigheden og slutfes pa et niveau, der mindst svarer til det hgjeste for svgmmeskolen:|
princippet kan feerdighederne ud fra den opstillede metode udvikies i det uendelige.

Den metodiske tilgang skildrer systematisk hver enkelt feerdighed, og feerdighederne skildres
uafhaengigt af hinanden. Denne metodiske tilgang er bevidst, men kan bevirke, at overgangene
mellem de fire faerdigheder virker mangelfulde eller kunstige. Valget af denne metode lzegger op fil, at
den enkelte underviser selv kombinerer de enkelte feerdigheder med hinanden. Eksempelvis kan de
indledende delfzerdigheder under elementskift og vejrtreekning med fordel kombineres. | kapitel 6 om
planlaagning vil brugen og udviklingen af de fire feerdigheder veere grundlaget for planiaegningen af
undervisningen gaende fra en hel saeson til den enkelte lektion.

Feerdighederne er af hensyn til overskuelighed og anvendelighed grupperet i relaterede
delfzerdigheder, der er samlet under forskellige overskrifter. Eksempelvis er alle elementskift fra land
til vand samlet under overskriften "Land til vand”.

Yderligere stiger svaerhedsgraden inden for hver delfzerdighed i retning fra venstre mod hgjre, altsa i
leeseretningen. Under elementskiftet "Land til vand” er en metodedel at:

Forleens, sideleens eller bagleens

Pa benene eller pa hovedetd

Pa lavt eller dybt vand

Fra lav eller hgj bassinkant, startskammel, vippe eller udspringsplatform -

Metodedelen skal forstas saledes, at spring i vandet forlaens pa benene fra lav bassinkant til lavt vand

er den letteste variationsmulighed, og spring bagleens p& hovedet fra en udspringsplatform er
sveereste variationsmulighed. Sidstnaevnte naturligvis pa dybt vand.

Metodisk ber opstillingen af delfserdighederne ikke benyttes ukritisk fra en ende til anden, men
derimod skal underviseren lade de forskellige delferdigheder supplere hinanden, saledes at niveauet
udvikles under variation. Ligeledes er redskaber og herunder hjselpemidler samt hjeelpere ikke naevnt,
men kan med fordel benyttes til udvikling af hver af de grundlaeggende feerdigheder.

Sikkerhed &

Under metoden til henholdsvis elementskift og vejrireskning er der naevnt forskellige
sikkerhedshensyn, som underviseren skal tage. Dele af metoden er markeret med symbolet 4. Her
skal underviseren veere saerlig opmasrksom og taenke pa sikkerheden.

For underviseren handler sikkerhed ogs& om at skabe tryghed hos svemmerne, hvilket kan ske med en
hjeelper i vandet eller i form af et redskab som hjelpemiddel, som fx svemmebalte, svemmeplade eller
tilsvarende.

dh,
Fornemmelses}s.
-til lands, til vands og til dans
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Metode til Elementskift

Elementskift kan foregd i forskellige kombinationsmuligheder mellem land, bassinveeggen,
bassinbunden, redskaber og vandet. | den forbindelse skal land forstas som noget ikke flytbart interigr
i svgmmehallen. Det kan vaere bassinkanten, en trappe eller stige, skamler, vipper, udspringsplatform
eller andet fastgjort pa land.

Sikkerhed & ,

Elementskift indebaerer en risiko for at komme til skade pa bassinkant, bassinvaeg, bassinbund eller
redskab. Der er pa den baggrund seerlig grund til at vaere papasselig og overveje sikkerhedsmaessige
forhold, nar der laves elementskift.

Veer opmaeerksom pé at vanddybde og aktivitet skal passe sammen. Der laves pa den baggrund kun

Ve
/

rul, fald eller spring pa hovedet, det vil sige, hvor hoved eller haender rammer vandet 1@rst, pa
tilstraekkelig dybt vand.

Bassinkanten er et hardt underlag, hvorfor det ved visse aktiviteter kan anbefales, at en plade eller
matte bruges som underlag. Det geelder fx ved aktiviteter, hvor der glides pa eller rulles fra

)| bassinkanten.

Bemaerk dog at et redskab pa bassinkanten bliver meget glat. Derfor ber redskaber pa land, straks
efter brug stables eller lzegges et sted, hvor de ikke er til fare.
Veer i det hele taget seerlig agtpagivende ved aktiviteter til og fra samt i neerheden af bassinkanten.

Et redskab, der flyder i vandet og som ikke stattes af en hjeelper, har tendens til at glide vaek
under svemmeren, hvis denne treader eller springer ud pa eller fra redskabet. Dermed er der fare for
at svemmeren falder og slar hovedet eller anden kropsdel mod bassinkant eller en anden deltager.

Felg i svrigt svsmmenhallens anvisninger samt den sunde fornuft.

1 svemmesammenhzeng er felgende typer eller kombinationer af elementskift interessante og ligger

derfor til grund for metodeopbygningen:

~ Land til vand

} Vand til land

Kombineret bassinbund til vand og vand til bassinbund
Bassinbund til vand
Vand til bassinbund

Redskab i vandet til vand
Vand til redskab i vandet

Redskab i vand til redskab i vand

Fornemmelse ,A{ ik
-til lands, til vands og til dans
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~ Bassinveeg til vand
() Vand til bassinvaeg

Land til redskab
Redskab til land

Land til vand

Sidde eller ligge pa bassinkanten
Dyppe eller plaske med dele af kroppen i vand
Pa lavt elier dybt vand

Ga i vandet via stigen/trappen
Baglaens, sidelzens elier forleens
Pa lavt eller dybt vand

_ Kravle i vandet fra bassinkant
o Bagleens, sideleens eller forlaens
o Pa benene eller pa hovedet
Fra lav eller hgj bassinkant
Pa lavt eller dybt vand

Springe i vandet
Forleens, sidelaens eller baglaeens
Pa benene eller pa hovedetd,
Pa lavt eller dybt vand
Fra lav eller hgj bassinkant, startskammel, vippe eller udspringsplatform

Rutsche i vandet
__Fra rutschebane eller anden glidebane
Siddende eller liggende p& mave, ryg eller side
Pa lavt eller dybt vand
Pa benene eller pa hovedetd

_ Gai vandet fra bassinkant
() Forlaens, sidelaens eller bagleens
Pa lavt eller dybt vand
Pa benene eller pa hovedetd,
Fra lav eller hgj bassinkant, startskammel, vippe eller udspringsplatform

Lgbe i vandet
Forleens, sideleens eller bagleens
Pa lavt eller dybt vand
P4 benene eller pa hovedett
Fra vippe eller udspringsplatform

Rulle i vandet &
Pa lavt eller dybt vand
Sideleens, baglaens eller forleens
Liggende eller siddende eller delvis stdende
Om tveerakse, leendeakse eller sagitalakse
Delvis eller hel rotation

Fornemmelse £/
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Pa benene eller pa hovedet
Fra lav eller hgj bassinkant, startskammel eller fra vippe
()
~ Falde i vandet
Forlaens, baglaens eller sideleens
Pa benene eller pa hovedetd,
Fra lav eller hgj bassinkant, startskammel eller vippe

Springe i vandet med rotation om lzengdeaksen
Pa lavt eller dybt vand
Pa benene eller pa hovedetd,
Forleens, sidelaens eller bagleens
Fra lav eller hgj kant, startskammel, vippe eller udspringsplatform

Springe i vandet med hel rotation om tveerakse pa dybt vand

Forlzens eller bagleens
P4 benene eller pa hovedet
Fra lav eller hgj kant, startskammel, vippe eller udspringsplatform

~Vand til land
-
G4 fra vandet op ad trappe/stige
Forlaens, baglaens og sidelaens

Tage fat i bassinkanten
Med haender eller fedder
Lav eller hgj bassinkant
Pa lavt eller dybt vand

Kravle op pa bassinkanten
Lav eller hgj kant
P4 lavt eller dybt vand

" Hoppe op pa bassinkanten
Lav eller hgj kant
Pa lavt eller dybt vand

. Kombineret vand til bund og bund til vand
()
" Ga pa bunden
Pa stedet, forleens, sideleens eller baglaens
Ved, til eller vaek fra bassinkanten
J Pa fedder eller haender

/loppe pa bunden
Pa stedet, forlzens, sideleens eller bagleens

Ved, til eller vaek fra bassinkanten

Pa lavt eller dybt vand

P4 et ben, begge ben eller haender

Med forleens eller bagleens rotation om tvaerakse, rotation om leengdeakse eller sagitalakse 4

Labe pa bunden
Pa stedet, forleens, bagleens eller sidelaens
Ved, til eller veek fra bassinkanten

Fornemmelse s}’
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Bassinbund til vand

(", Slippe bassinbunden
' Med fedder eller haender
Ved, til eller vaek fra bassinkanten
Pa lavt eller dybt vand
Til flydende eller glidende stilling i vandet

Afseet fra bassinbunden
Med fedder eller haender
Til glidende eller spindende stilling eller svemmende i vandet
Pa lavt eller dybt vand

Fra vand til bassinbund

Fra flydende eller glidende stilling eller svgmmende i vandet
Ved, til eller vaek fra bassinkant

Pa ben eller haenderd,

Pa lavt eller dybt vand

() Redskab i vand til vand

Sidde eller ligge pa diverse redskaber
Dyppe eller plaske med dele af kroppen i vand
P3 lavt eller dybt vand

Kravle i vandet fra diverse redskaber
Bagleens, sideleens eller forleens
P4 benene eller pa hovedet
Pa lavt eller dybt vand

Glide i vandet fra diverse redskaber
. Palavt eller dybt vand. .. B
Baglzens, sideleens eller forlaens
. P& benene eller pa hovedet

Rulle i vandet fra diverse redskaberd
. Pa lavt eller dybt vand
£ ) Sidelaens, bagleens eller forlsens
- Liggende, siddende eller delvis staende
Om tvaerakse, lsendeakse eller sagitalakse
Delvis eller hel rotation
Pa benene eller pa hovedet

G4 i vandet fra diverse redskaber
Forleens, sideleens eller bagleens
P4 lavt eller dybt vand
Pa benene eller pa hovedetd

Lebe i vandet fra diverse redskaber
Forleens, sideleens eller bagleens &
P4 lavt eller dybt vand
Pa benene eller pa hovedetd

Falde i vandet fra diverse redskaber

ﬂ‘
b

& :’;u
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Forleens, bagleens eller sidelaens
Pa benene eller pa hovedetd,
)
Springe i vandet fra diverse redskaber
Forleens, sidelens eller baglaens
P4 benene eller pa hovedetd,
P2 lavt eller dybt vand

Springe i vandet med rotation om laengdeaksen fra diverse redskaber
Pa lavt eller dybt vand :
Pa benene eller pa hovedetd,
Forlaens, sidelaens eller bagleens

Springe i vandet med hel rotation om tvaerakse pé dybt vand fra diverse redskaber

Forleens eller bagleens

P4 benene eller pa hovedet

Hovedstand eller handstand til dybt vand
Pa benene eller pa hovedet
Vejrmglie eller lignende

)
" Vand til redskab i vand

Tage fat i diverse redskaber
Med haender eller fadder
Lav eller hgj bassinkant
P3 lavt eller dybt vand

 Kravle op pa diverse redskaber
Lavt eller hgjt redskab
Pa lavt eller dybt vand

Hoppe op pé diverse redskaber
Lav eller hgj kant
Pa lavt eller dybt vand

Redskab i vand til redskab i vand

) Kravle fra redskab til redskab
Forlaens, sidelaens, bagleens
Pa lavt eller dybt vand

Ga fra redskab til redskab &
Forleens, sidelaens, baglaens
Pa lavt eller dybt vand

Lebe fra redskab til redskabd,
Forleens, sideleens, bagleens
P4 lavt eller dybt vand

Springe fra redskab til redskab &
Forleens, sidelaens, baglaens
Pa lavt eller dybt vand
Pa benene eller pa hovedet

Fornemmelse 4

-til lands, til vands og til dans

14



Rulle fra redskab til redskabd.
Forleens, sidelsens, bagleens
Liggende, siddende eller delvis staende
Om tvaerakse, leengdeakse eller sagitalakse
Pa lavt eller dybt vand

Bassinveeg til vand

Afsaet fra bassinvaeg
| eller under vandoverfladen
Pa lavt eller dybt vand
P4 ryggen, pa siden eller pa maven
Med hoved eller fgdder forst
Med rotation hgjre eller venstre om leengdeakse
Med forleens eller bagleens rotation om tveerakse

Vand til bassinvaeg

Stgtte sig til bassinvaeggen
Med heender eller fgdder
Pa maven, pa siden eller pa ryggen
Pa lavt eller dybt vand

Retningsskift ved bassinveeggen
Med haender eller fedder
Pa maven, pa siden eller pa ryggen
Med forlaens eller baglaens rotation om tvaerakse eller rotation om sagitalakse
Pa lavt eller dybt vand

Land til redskabd,

Kravle til redskabd,
... Forleens, sidelaens, bagleens.
Pa lavt eller dybt vand

Glide/Rutsche til redskabd
Forizens, sidelzens, bagleens
Pa lavt eller dybt vand
Pa benene eller pa hovedet

Rulle til redskab &,
Forlzens, sidelaens, baglens
Liggende eller siddende
Om tveerakse, leengdeakse eller sagitalakse
Pa lavt eller dybt vand

Ga til redskabd
Forlaens, sideleens, bagleens
Pa lavt eller dybt vand

Lebe til redskabd
Forleens, sideleens, bagleens
Pa lavt eller dybt vand

-til lands, til vands og tzl dans



Springe til redskabd
Forlaens, sidelaens, bagleens
Pa lavt eller dybt vand
Pa benene eller pa hovedet

Redskab ftil land &,

Kravle til land &
Forleens, sideleens, bagleens
Pa lavt eller dybt vand

Gatil land &
Forleens eller sidelaens
Pa lavt eller dybt vand

Fornemmelse 4
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Metode til Vejrtraekning WL tyny on 5o et

Sikkerhed &

Vzer opmaerksom pa at vejrholdning og udénding under vand kan veere forbundet med fare, safremt
svemmeren presses til, at det sker over leengere tid. Hyperventilation far vejrholdning kan forarsage,
at svemmeren mister bevidstheden. Deltagere skal derfor under aktiviteter med hovedet under vand
vise hensyn og undga at presse hinanden til vejrholdning ved eksempelvis at holde andres hoved
under vandet.

Lad ogsa her den sunde fornuft rade.

Vejrtraekningsfzerdigheden kan udvikles mens hovedet, og dermed ansigtet, er over vandoverfladen, i
vandoverfladen eller under vandoverfladen. | disse positioner kan fokus leegges pé dele af
vejrtreskningsfaerdigheden, indanding, vejrholdning eller udanding. Samlet ser mulighederne for
vejrtraskning ud som herunder.

Vejrtraekning med hovedet over vandoverfladen
Med vejrholdning, udanding eller indanding

,,,,,, Vejrtraekning med hovedet i vandoverfladen
) Med vejrholdning, udanding eller indanding

Vejrtraekning med hovedet under vandoverfladen
Med vejrholdning eller udanding

Vejrtraekning med hovedet over vandoverfladen
Vejrholdning

Tage vand i eget ansigt med haenderne _
Siddende eller liggende pa bassinkant, stdende eller gdende pa bassinbunden

Siddende eller liggende pa bassinkant, stdende eller gdende pé bassinbunden

Lade vand lgbe over eget ansigt og hoved
Siddende péa bassinkant, stdende eller gaende pa bassinbunden
{_ ) Blive sprajtet i ansigtet af andre
Siddende eller liggende p& bassinkant, staende eller gaende pa bassinbunden
Liggende eller svemmende i vandoverfladen pa maven, ryggen eller siden

Lade andre hzelde vand over eget ansigt og hoved
Siddende pa bassinkant, stéende eller gdende pa bassinbunden
Liggende eller svsmmende i vandoverfladen pa maven, ryggen eller siden

Udanding

Tage vand i eget ansigt med haenderne
Siddende eller liggende pa bassinkant, stdende eller gende pa bassinbunden

Plaske/sprajte vand i eget ansigt ,
Siddende eller liggende pa bassinkant, stdende eller gdende pa bassinbunden

Fornemmelse 4z,
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Lade vand lgbe over eget ansigt og hoved
Siddende eller liggende pa bassinkant, stdende eller gdende pa bassinbunden

Blive sprajtet i ansigtet af andre
Siddende eller liggende pa bassinkant, stdende eller gdende pé bassinbunden
Liggende eller svsmmende i vandoverfladen p4 maven, ryggen eller siden

Lade andre heelde vand over eget ansigt og hoved
Siddende eller liggende pa bassinkant, stdende eller gdende pa bassinbunden
Liggende eller svgmmende i vandoverfladen p& maven, ryggen eller siden
Indanding

Tage vand i eget ansigt med hsenderne
Siddende eller liggende pa bassinkant, stdende eller gdende pa bassinbunden

R

Plaske/sprejte vand i eget ansigt
Siddende eller liggende pa bassinkant, stdende eller gdende pa bassinbunden

Lade vand lgbe over eget ansigt og hoved
Siddende pa bassinkant, staende eller gdende pa bassinbunden

Blive sprojtet i ansigtet af andre
Siddende eller liggende p& bassinkant, staende eller gaende pé bassinbunden
Liggende eller svgmmende i vandoverfladen pa maven, ryggen eller siden

Lade andre hzelde vand over eget ansigt og hoved
Siddende eller liggende pa bassinkant, stdende eller gdende pa bassinbunden
Liggende eller svsmmende i vandoverfladen pa maven, ryggen eller siden

Vejrtraekning med hovedet i vandoverfladen

_.Vejrholdning. ... ... ...

Med munden i eller under vandoverfladen
Staende, gaende eller lgbende pa bassinbunden
Liggende eller sysgmmende i vandoverfladen p& maven, ryggen eller siden

Med ansigtet under vandoverfladen, ej hele hovedet
Staende, gaende, lgbende eller hoppende pa bassinbunden
Liggende eller svemmende i vandoverfladen p& maven, ryggen eller siden

Udanding

Med munden i eller under vandoverfladen
Staende, géende eller lebende pé& bassinbunden
Liggende eller syammende i vandoverfladen pa maven, ryggen eller siden

Gennem naesen i eller under vandoverfladen
Staende, gaende eller lgbende pa bassinbunden
Liggende eller sysmmende i vandoverfladen pa maven, ryggen eller siden

Fornemmelse{:.
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(1 Indanding
Med munden i vandoverfladen
Staende, géende, lgbende pa bassinbunden
Liggende eller svsmmende i vandoverfladen pa maven, ryggen eller siden
~ Kombination af vejrholdning, udanding og indanding

Staende, gaende, lgbende eller hoppende
Liggende eller svammende pa maven, ryggen eller siden

Vejrtraekning med hovedet under vandoverfladen

Vejrholdning &

Med hovedet under vandoverfiaden

Med hele kroppen under vandoverfladen

~ Med hele kroppen under vandoverfladen og i bevaegelse

{ ) Med trykudligning under vandoverfladen med stadig stigende dybde &

Udanding

Med hovedet under vandoverfladen

Med hele kroppen under vandoverfladen

Med hele kroppen under vandoverfladen og i bevaegelse
Under vandoverfladen med kontrolleret udandingshastighed
Under vandfladen og lade kroppen synke mod bunden

Fornemmelseéﬁﬁg%
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Metode til Balance

| den falgende metode til udvikling af den grundleeggende feerdighed balance er det vigtigt at skelne
mellem statisk og dynamisk balance. Statisk balance er en passiv balance. Kroppen finder selv
balancen, nar svemmeren ikke bevaeger sig. Dynamisk balance er en balance, som svemmeren
forsgger at opretholde ved korrigerende bevaegelser.

Balancen s@ges opretholdt mens der:

Flydes Glides Spindes

At flyde vil sige at svemmeren | At glide vil sige at svemmeren | At spinde vil sige at svemmeren
ikke flytter sig i forhold til flytter sig gennem vandet. drejer omkring en akse.

vandet.

Spind adskiller sig fra rotation

ved at svemmeren er passivii
forhold til drejningen.

| en rotation er svgmmeren
aktiv og laver bevaegelser med
henblik pa at dreje.

Spindet kan vaere sat i gang
aktivt ved enten et elementskift
eller en rotation.

Opretholde Statisk balance
Under Flydning

| eller under vandoverfladen
Liggende pa ryggen, maven eller siden
_ Staende eller siddende med hovedet opad eller nedad .
Udstrakt eller sammenbgjet
Med forskellige armstillinger, fx favntag, langs siden, strakt over hovedet
Med forskellige benstillinger, fx spredte, krydsede, strakte eller bajede ben
Med forskellige andre kombinerede kropsstillinger
() Under glidning

| eller under vandoverfladen
Liggende pa ryggen, maven eller siden
Staende eller siddende med hovedet opad eller nedad
Udstrakt eller sammenbgjet
Med forskellige armstillinger, fx favntag, langs siden, strakt over hovedet
Med forskellige benstillinger, fx spredte, krydsede, strakte eller bgjede ben
Med forskellige andre kombinerede kropsstillinger

Under Spind
| eller under vandoverfladen
Sammenbgjet omkring tvaerakse
Udstrakt omkring leengdeakse

-til lands, til vands og tll 1 dans
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Opretholde dynamisk balance

) Under Flydning

Med Korrigerende beveegelser med armene
| eller under vandoverfladen
Liggende pa ryggen, maven eller siden '
Staende eller siddende med hovedet opad eller nedad
Udstrakt eller sammenbgijet
Med forskellige benstillinger, fx spredte, krydsede, strakte eller bgjede ben
Med forskellige andre kombinerede kropsstillinger

Med korrigerende bevaegelser med benene
| eller under vandoverfladen
Liggende pa ryggen, maven eller siden

.

{

Staende eller siddende med hovedet opad eller nedad

Udstrakt eller sammenbgijet

Med forskellige armstillinger, fx favntag, langs siden, strakt over hovedet
Med forskellige andre kombinerede kropsstillinger

) Med kombinerede korrigerende bevaegelser

| eller under vandoverfladen

Liggende pa ryggen, maven eller siden

Staende eller siddende med hovedet opad eller nedad
Udstrakt eller sammenbgijet

Med forskellige andre kombinerede kropsstillinger

~ Under Glidning

Med Korrigerende bevaegelser med armene
Med hovedet eller benene forrest
| eller under vandoverfladen
_Liggende pa ryggen, maven eller siden —
Staende eller siddende med hovedet opad eller nedad
Udstrakt eller sammenbgjet
Med forskellige benstillinger, fx spredte, krydsede, strakte eller bgjede ben
Med forskellige andre kombinerede kropsstillinger

) Med korrigerende bevaegelser med benene
Med hovedet eller benene forrest
| eller under vandoverfladen
Liggende pa ryggen, maven eller siden
Staende eller siddende med hovedet opad eller nedad
Udstrakt eller sammenbgjet
Med forskellige armstillinger, fx favntag, langs siden, strakt over hovedet
Med forskellige andre kombinerede kropsstillinger

Med kombinerede korrigerende bevaegelser
Med hovedet eller benene forrest
| eller under vandoverfladen
Liggende pa ryggen, maven eller siden
Staende eller siddende med hovedet opad eller nedad
Udstrakt eller sammenbgjet
Med forskellige andre kombinerede kropsstillinger

Fornemmelse 423
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) beveegelsesmetoden i falgende overskrifter:

Skodde Treekke Trykke Feje
Skoddebeveegelser er | Traek er bevaegelse, Tryk er beveegelse, Fejebevasgelser er
~ | beveegelser pé tvaers i | hvor handen beveeges | hvor handen beveeges samtidig skodde- og
)| vandet i forhold til mod kroppen. veek fra kroppen. traekke- eller
" | beveegelsesretningen. | Fremdriften eller Fremdriften eller trykkebevaegelse.
Fremdriften eller rotationen sker i rotationen sker i Fremdriften eller
rotationen sker i retning | modsat retning af modsat retning af rotationen sker i retning
_| af handryggen traekket o trykket ~|af handryggen og

Metode til bevaegelse

Metoden for bevaegelse er opdelt i beveegelser med henblik pa at skabe fremdrift eller rotation, og
efter om bevaegelsen foretages med armene, med benene eller ved sammensatte bevaegelser.
Sammensatte bevaegeiser skal her forstds som bevagelser med forskellige kropsdele samtidig, fx
arme og ben. Veer i den forbindelse opmaerksom pé, at mange bevaegelser udgér fra kroppen og/eller
hovedet til armene eller benene. De velkendte stilarter er alle sammensat af forskellige kombinationer
af arm-, ben- og kropsbevaegelser. Bevaegelserne kan udferes i forskellige kropsstillinger i vandet og i
forskellige retninger, retninger som ogsé kan relateres til rum.

Armbevaegelser

At skodde, traekke, trykke og feje daekker over de forskellige méader, hvorpé der kan skabes fremdrift
elier rotation med armene. Alle armbevaegelser kan udferes med begge arme samtidig, symmetrisk,

eller-skiftevis med-armene; asymmetrisk:

modsat traekket eller
frykket

Benbevagelser

Benspark bruges som en samlebetegnelse for de forskellige benbevaegelser, som kan skabe fremdrift
eller rotation i vandet. Fx er bevaegelser, hvor benene eller underbenene fegres frem og tilbage i

_ forhold til hoften en slags benspark. Andre typer af benspark er cirkel- eller slyngbevesgelser samt

treede- eller stempelbevaegelser. Alle benbeveegelser, eller benspark, kan udfgres med begge ben
samtidig, symmetrisk, eller skiftevis med benene, asymmetrisk. Benspark kan forega med begjet,
strakt eller afslappet fodled.

Pa baggrund af ovenstaende beskrlvelser af beveegelsesformer med armene og benene, inddeles

Skabe fremdrift ved bevaegelser med armene
Skabe fremdrift ved bevagelser med benene
Skabe fremdrift med sammensatte bevaegelser
Skabe rotation ved bevaegelser med armene
Skabe rotation ved bevagelser med benene
Skabe rotation med sammensatte bevaegelser

Skabe fremdrift ved bevagelser med armene

Ved at skodde
Sa kroppen bevaeges fremad, bagud, til siden, opad, nedad
Med symmetriske eller asymmetriske armbevaegelser

Fornemmelse,gﬁi‘f~ I
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Liggende pa ryggen, maven eller siden

Staende eller siddende med hovedet opad eller nedad
Udstrakt elier sammenbagjet

Med kroppen i eller under vandoverfladen

Ved at treskke
Sa kroppen bevaeges fremad, bagud, til siden, opad, nedad
Med symmetriske eller asymmetriske armbevaegelser
Liggende pa ryggen, maven eller siden
Staende eller siddende med hovedet opad eller nedad
Udstrakt eller ssmmenbgjet
Med kroppen i eller under vandoverfladen

Ved at trykke
Sa kroppen bevaeges fremad, bagud, til siden, opad, nedad

o

’3 Skabe fremdrift med sammensatte bevaegelser

)
~ Ved at feje

Med symmetriske eller asymmetriske armbevaegelser
Liggende pa ryggen, maven eller siden

Staende eller siddende med hovedet opad eller nedad
Udstrakt eller sammenbgjet

Med kroppen i eller under vandoverfladen

Sa kroppen bevaeges fremad, bagud, til siden, opad, nedad
Med symmetriske eller asymmetriske armbevaegelser
Liggende pa ryggen, maven eller siden

Staende eller siddende med hovedet opad eller nedad
Udstrakt eller ssmmenbgjet

Med kroppen i eller under vandoverfladen

Skabe fremdrift ved bevaegelser med benene

Med forskellige typer af benspark, symmetrisk eller asymmetrisk
. Sa kroppen.bevaeges fremad, bagud, il siden, opad, nedad
Liggende pa ryggen, maven eller siden
Staende eller siddende med hovedet opad eller nedad
Udstrakt eller sammenbgjet
Med kroppen i eller under vandoverfladen

Ved forskellige armbevaegelser, symmetrisk eller asymmetrisk
Ved forskellige benspark, symmetrisk eller asymmetrisk
Ved forskellige kropsbevaegelser
Sa kroppen bevaeges fremad, bagud, til siden, opad, nedad
Liggende pa ryggen, maven eller siden
Staende eller siddende med hovedet opad eller nedad
Udstrakt eller sammenbgjet
Med kroppen i eller under vandoverfladen

Fornemmelse£:]3
-til lands, til vands og til dans
23



Rotation

Rotation om tveerakse Rotation om lzengdeakse Rotation om sagitalakse
Rotation om "stang” gennem Rotation om "stang” fra toppen | Rotation om "stang” gennem
hoften fra siden, fx en kolbgtte. af hovedet ned gennem navlen, fx rotere som en propel.

kroppen, fx en skrue. -
Benaesvnes ogsa den horisontale

akse. Bensevnes ogsa den vertikale

akse.
Udferes nemmest med lille
inertimoment, det vil sige med helt
sammenbgijet kropsform.

Ved at trykke

_____ Skabe rotation ved beveegelser med armene

Ved at skodde

Fremad, bagud, opad, nedad eller til siden

Sammenbgjet om leengdeakse, tveerakse eller sagitalakse
Udstrakt om lsengdeakse, tvaerakse eller sagitalakse

Fra maveliggende om leengdeakse, tvaerakse eller sagitalakse
Fra rygliggende om leengdeakse, tvaerakse eller sagitalakse
Fra sideliggende om leengdeakse, tvaerakse eller sagitalakse

| eller under vandoverfladen

Ved at traekke

Sammenbgjet om leengdeakse, tvaerakse eller sagitalakse
Udstrakt om lsengdeakse, tvaerakse eller sagitalakse

Fra maveliggende om lzengdeakse, tvaerakse eller sagitalakse
Fra rygliggende om lzengdeakse, tvaerakse eller sagitalakse
Fra sideliggende om leengdeakse, tvaerakse eller sagitalakse

| eller under vandoverfladen

Sammenbgjet om leengdeakse, tvaerakse eller sagitalakse
Udstrakt om lsengdeakse, tveerakse eller sagitalakse

Fra maveliggende om lzengdeakse, tvaerakse eller sagitalakse
Fra rygliggende om leengdeakse, tvasrakse eller sagitalakse
Fra sideliggende om lzengdeakse, tveerakse eller sagitalakse

| eller under vandoverfladen

Ved at feje

Sammenbgijet om leengdeakse, tveerakse eller sagitalakse
Udstrakt om laengdeakse, tvaerakse eller sagitalakse

Fra maveliggende om leengdeakse, tveerakse eller sagitalakse
Fra rygliggende om laengdeakse, tvaerakse eller sagitalakse
Fra sideliggende om leengdeakse, tveerakse eller sagitalakse

| eller under vandoverfladen

-til lands, til vands og til dans
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Skabe rotation ved bevagelser med benene

(1 Med forskellige typer af benspark, symmetrisk eller asymmetrisk
Sammenbgjet om leengdeakse, tveerakse eller sagitalakse
Udstrakt om leengdeakse, tveerakse eller sagitalakse
Fra maveliggende om leengdeakse, tvaerakse eller sagitalakse
Fra rygliggende om leengdeakse, tveerakse eller sagitalakse
Fra sideliggende om lzengdeakse, tvaerakse eller sagitalakse
| eller under vandoverfladen

Skabe rotation med sammensatte bevagelser
Ved forskellige armbevaegelser, symmetrisk eller asymmetrisk

Ved forskellige benspark, symmetrisk eller asymmetrisk
Ved forskellige kropsbevaegelser

Sammenbgjet om leengdeakse, tveerakse eller sagitalakse
Udstrakt om leengdeakse, tvaerakse eller sagitalakse
Fra maveliggende om leengdeakse, tvasrakse eller sagitalakse
Fra rygliggende om leengdeakse, tvaerakse eller sagitalakse
o Fra sideliggende om leengdeakse, tvaerakse eller sagitalakse
) | eller under vandoverfladen

i
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Aktivitetsformer -

Aktivi

tetstrekanten

Gentagelse

Placer aktivitetens

Fokus

Eksperiment

-‘_Und'érgéagé."' -
. Jerdigheden

Focos pi dbfoldllse elehrob

- Konkurrence

~.‘Verdiorienteret
(vinde, fremgang)
Modstandere
. Kompetitiv

 Opné kontrol af
 feerdigheden ..

 Udnytte feerdigheden

Fornemmelse s 3.
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Deltagere
Antal

Grupper, Samarbejde

Med- og moddeltagere

Fokus

Grund|. feerdighed
Aktivitetsform

Formél med aktiviteten

Redskaber
Antal, storrelse, form
Hjeelpemiddel
Forhindring

Sikkerhed

. Hensyntagen
Sikkerhed

Rum

Dimensioner
Lavt, dybt, form
Rumafgreensning

Aktion

Varmegiver
Ny retning
Relation

Tid
Aktivitetens varighed

Hastighed
Interval

. Videreudvikle

Lave en rekke af sam-

. Skabe.
| ;ﬁiénhaéﬁgéndé ak‘civiféfer

Forandre en eller ﬂere .

fak_éorér i en. akﬁv;te_:t

‘Lave en aktivitet he'lpfr"a{

‘bunden
o * med samme udgangs-

Fornemmelse £/ %
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Grundlaaggende feerdighed; elementskift, vejrtrakmng, balance,
beveegelse

Aktivitetsform ~ konkurrence, eksperiment, gentagelse

= Formal med aktlwteten ‘

Antal stfzsrrelse form
Hjeelpemiddel - fx beelte el. plade
Forhlndrlng
:ﬁ1é““ns :

e A“ktlwtétehs var}hed
= Hastighed - hurtigt/langsomt
. ‘Inter‘val

=  Sikkerhed
" H?nsyn‘tagehn

. Udfyld skemaet i tilfeeldig reekkefalge
—« Dog ber fokus defineres — og oftest som den farste faktor
.. Uden fokus er der intet egentligt mal med aktiviteten
= Aforov forskellige fremgangsmader til at skabe og variere aktiviteter

o Aktiviteten kan udvikles efterhédnden — ikke alt behaver veere defineret pa forhand

—«. Udnyt de tilstedevaerende muligheder
| undervisningssituationen skal du veere parat til at justere eller skifte aktivitet
_e. Veer impulsiv af og til — Iyt til deltagernes ideer
. Aforav nye ideer og forseg at udvikle eller tilpasse dem til dine deltagere

Fornemmelse
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WY FOF DY

Aktivitetsnummer

Aktivitetsnavn

Aktivitetsbeskrivelsé

| Fokus

e

Deltégere

Redskaber -

Rum

Tid

‘T Aktion

Sikkerhed

Oplagté
variationsmuligheder

‘ Fornemmelse4:l.
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Referencer:
)

" Dansk Svgmmeunion, Moderne Svegmning, 2001/2005

Moderne Svemning, 2001/2005, kan kabes hos
Dansk Svemmeunion, www.svoem.dk
Bogen er pa 250 sider og rigt illustreret

DANSK SVOMMEUNION
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| Aktivitetseksempler

Elementskift-aktiviteter

Deltageme stér pa kanten. Det gelder om at komme i vandet pa 101
forskellige mader.

Sammen parvis. Den ene laver en anderledes made at gé/falde i vandet

fler.

pé— den anden koplerer Efter hvert elem ntsklft bytte

—

'Deltagere

‘Redskabe

Rum

“Tid:

_Aktion

| i)plegte |

variationsmuligheder

“Parvis hoppe i samtidigt, mens de holder fast i hinanden

Deltagerne har to minutter til at komme i vandet pé sd mange méader
som muligt.

Deltagerne skal hoppe ud pé et redskab og sd i vandet

Aktivitetsnummer

Oplevelseslane

Aktivitetsbeskrivelse

Deltagerne skal bevaege sig fra kant til kant. Redskaberne passeres ved
at kravle over eller gennem dem

Deltagerne skal hele tiden valge et nyt redskab og/eller en ny made at
passere redskaberne pa

Deltagerne skal sztte af fra bunden og pé den made “springe” over eller
gennem et redskab

r, bilslanger, bolde; elefantsnabler

Brystdybt t11 dybt vand

' Oplagte"

variationsmuligheder

Sammer;i)arws —ho e. h1nanden 1 handen

Hvem passerer forst fem redskaber?

Delfagerne skal kravle op pé et redskab og lave afsxt fra dette

Fornemmelseﬁgk
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Aktivitetsnummer

“Aktivitetsnavn

Aktivitetsbeskrivelse

Deltageme tager opstilling pd bassinkanten p&d en lang rekke.
Deltagerne skal have front mod vandet og sidde pd hug. Deltagerne
ruller nu forleens i vandet.

Samme fremgangsmade, men nu skal deltagerne legge armene om
ryggen péa naboerne. Underviseren lader den ene ende starte, si de andre
automatisk traekkes med i baljen.

Som ovenfor i forskellige variationer; hoftebgjet, pé hug med ryggen til

bassinet-og-hoftebejet-med-ryggen-til-bassinet:

Deltagerne sidder ved kanten, med siden til vandet, saledes at alle sidder
mellem benene pi den bagved. Den bagerste ruller i vandet, mens

han/hun stadig holder fat 1 den f

\gNensy.

"Oplagte
variationsmuligheder

Der rulles fra rmdtepnﬂo g.ﬁdefter

Der laves Aen rytmisk belge, sé alle ryger i samﬁdig.

“|"Alle har lukkede gjne (0gsé nede 1 vandet).

Nar alle er kommet i vandet, skal der stadig holdes fast i hinanden med
benene. Derefter bruges armene til at padle over til den anden side, som
en kélorm.

A

Fornemmelse &%,
-til lands, til vads og til dans




Aktivitetsnummer

"Aktivitétsnavn

Aktivitetsbeskrivelse

To og to er sammen i vandet. Den ene skal sztte af fra den andens
d

»skuldre og forszge at komme D af

Dybi vand

‘Oplagte

Der settes af i forélyc“él'hge retmngerl forhold il vandet (op/ned — 3

N

variationsmuligheder

overfladen eller lignende)

Nér der er sat af, skal der laves en rotation

Giv en "hestesko” til deltageren der skal kastes op af vandet
G4 sammen tre eller fire og lad en sxtte af pd mange

En person skal glide rundt i vandet og sztte af p s& mange som muligt
han/hun meder undervejs.

, Aktivitetsnummer

Tre of og tre sammen. To skal holde en lang plade fra kanten og ud 1
vandet. Den sidste skal lave en kolbstte ud i vandet pé pladen og

| 4Deltagere

Rum

” Aktion

Oplagte
variationsmuligheder

Der skal "glides ud i vandet i stedet (de andre sprejter vand pé pladen,
mens de holder) .

Der kravles op af pladen og i land.
Flere plader settes sammen ved at nogen holder dem fast.

Ude i vandet skal man kravle op pé en kaempeplade og lave nyt afset,
for der ma skiftes med en af dem der holder pladen ved kanten.

Fornemmelseﬁj%ﬁ

~til lands, til vands og til dans

| derefter skiftes med en af de andre. Der er to hold af 3 personer. Det |
gaelder om at lave 6 kolbﬁtter s hurtigt som muligt. B



Vejrtrekningsaktiviteter

6

Aktivitetsnummer

Szler’i dndehulle)

Ak'tivitetvskbés.krlvelse

”Saler savner selskab”

Deltagerne er szler, der pa derés féjse er kommet tll Grﬂnland Her er"
vandet frosset til is. Szlerne skal dykke under isen og foretage
indénding i &ndehullerne (bilslangerne).

I hvert andehul ma der kun vere én szl.
Selerne savner szlskab og forsgger derfor at f& kontakt til en anden S&l,

som der kan byttes 4ndehul med. Seler kan som bekendt ikke snakke, s&
kontakten til evrige seler skal foretages pa anden vis — over eller under

§ /ﬂ\\.

» Andehullerne fryser”

”Legesyge s&ler”

vandoverfladen

Temperaturen falder, s& andehullerne bliver dekket af et tyndt lag is.
Selerne skal derfor, nér de er under et &ndehul, foretage udénding for
andehullet kan benyttes.

Selerne bliver legesyge og kommer derfor kun op i et dndehul for at
foretage en hurtig indénding og fortseette til et nyt &ndehul.

Saelerne udander (”dar"_’)}_ og dnver 1nd t11 land

_ i)eitégere

A-Andehullerne glider-fra-hinanden;-s& deltagerne-skal foretage mere -

bevasgelse nér der dykkes.

Oplagfe
variationsmuligheder

Aktiviteten kan flyttes til den dybe halvdel, hvis svarhedsgraden skal
gges, og til lavere vand hvis sverhedsgraden skal s@nkes.

Undervejs i aktiviteten fjernes et andehul, sa der er et andehul mindre
end antallet af deltagere. Herfter fortsettes som stoledans, hvor den szl
der ikke far et andehul “der”.

Deltagerne er sammen parvis som siamesiske saler.

Selerne skal fange en fisk (tejklemmer pd bunden), for de ma returere

til et &ndehul. Fiskene settes fast i badetgjet.

Fornemmelse fgﬁﬁ};

~Hil lands, til vands og til dans




=

.Akt1v1tetsbeskrlvelse

»Tandemfald”

udénding, men kuntll deltageren li

Deltageme skal ligge 1 vandoverﬂaden og oretage udandmg, il de nar_

bunden. Underviseren opfordrer deltagerne til at indtage en ny stilling
hver gang, fx liggende pd maven, pd ryggen eller stiende lodret.

Deltagerne gir sammen parvis, skal holde fast i hinanden og lave frit
fald sammen. Forst ndr begge deltagere ligger fladt p& bunden, mé de
atter sgge mod vandoverfladen.

Den ene deltager foretager en dyb indanding fer den anden deltager
presser denne ned til bunden. Deltageren ved bunden skal nu foretage
er stille mellem bund og overflade

Start enkeltvis herefter parvis og sluttelig hele holdet sammen.

Rum

Brystdybt til 4 meter dybt vand

1iv &j liggendé pa b

‘Oplagte
variationsmuligheder

”Formationsfald”; Alle deltagére foretager frit fald sammen.

Aktivitetens fokus @ndres til balance ved at deltagerne under udénding
skal holde bestemte stillinger i vandet.

Hvem kan komme hurtigst til bunden? Herved @ndres aktivitetsformen
til konkurrence.

A
Fornemmelse:[2,
-til lands, til vands og tl dans




Akt1v1tetsnummer

piseboble

| Aktwntetsbeskrlvelse

”Ragmgnaler

Deltagerne skal parvis sette sig pé bassinbunden. Den ene skal sende en
stor bobbel afsted mod vandoverfladen. Den anden deltager skal forsage
at nd at spise boblen far den nér vandoverfladen. Herefter byttes roller.
Deltagerne sender flere bobler afted af gangen.

Deltageme skal sende ”r@gnnge” afsted fra bunden.

J Akﬁon

Oplagte
variationsmuligheder

Send bobler afsted med nogle sekuﬁders mellemrum.

Hvor mange bobler kan den anden deltager na at spise?

Deltagerne skal samarbejde om at sende flotte “rogsignaler”.

Akt1v1tetsn mmer

Aktmtetsbesknvelse

Den éﬁéﬁeltaéér skal svemme rundt om den anden deltager, som stér péA

‘ svammende deltager Ved hJ aelp af en svemmeplade.

bassinbunden. Deltageren der stir pd bunden skal tilsprejte den

"Aktion

Oplagie
variationsmuligheder

Hele holdet skal lave en ‘beflgekanal som en deltager skal svemme
gennem.

Hele holdet stir pa bassinkanten og helder vand i hovedet pd den
svemmende deltager.

Fornemmelseﬁ‘ﬁ%

~til lands, til vands og til dans



Balanceaktiviteter

D Aktivitetsnum 10

“Aktivitetsnavn | Elefanter og traestamme
Aktivitetsbeskrivelse To deltagere sammen. En elefant, en traestamme. Skift jeevnligt roller:

Elefanterne traekker og skubber rundt med traestammerne pé forskellige
méader, bade med fatning i krop, arme og ben. Trastammen kan vere
lang (arme oppe) eller kort (arme nede).

“Kanten-Elefanten” En lang treestamme (arme oppe) placeres med roden (benene) forest
mellem bassinveggen (kanten) og elefanten. Elefanten skubber
treestammen ind mod kanten (forskellige mader, ryg/mave/side) — og

kantén-steder-treestammen-tilbagetil-elefanten-(ved-afset-péd-vaggen):

“Treestammerul” Elefanterne roterer treestammerne om lengdeakse, s stammen ruller
rundt (spinder), og om navleakse (sagitalakse). Prev evt. om tveraksen
) (krever nok dybt vand eller en meget sterk elefant — eller at
7 treestammen gores kort og knaekkes pd midten!).
o LE lidning, Eksperim

variationsmuligheder

Flefant  gennem  junglen:  Elefanten  skal  transporteres
overfladen og pi bunden) pé forskellige mader. Maske hjlper flere '
elefanter hinanden, mens deres treestammer flyder/glider rundt? Hvilken

elefant kan hurtigst transportere treestammen gennem junglen?
(konkurrence).

;/,«\\

Elefanten skubber traestammen afsted foran sig (glidning).

Trestammen fir grene (arme/ben), som kan beveeges. Hermed kan fx
svemmes crawl/ryg med fokus pd rotation og balance (bevzgelse,
gentagelse). Elefanten kan g& med den svemmende treestamme, sd der
ingen/lidt modstand er, eller arbejde i mod, sé der er meget modstand.
Elefanten kan lave pludselige retningsskift i rotationen (mave-ryg) — den
dygtige svemmer kan dermed arbejde med samtidig rotation af hofte og
skulder med henblik pa crawl og rygcrawl (gentagelse)

Flere elefanter stabler deres traestammer i lag (vejrtraekning) eller ligger
dem ved siden af hinanden. Hvis ansigtet nedad (vejrtrakning).

<4
Fornemmelse@z_

~til lands, til vands og til dans

| over/under/gennem - -forskellige- -forhindringer - (diverse - redskaber-i-| ~



Aktivi_tetsnummer

Akﬁﬁtétsbeskrivelse

Forl&ngeléé af tr&stémmerul ovenfor...stadig parvis sammen. Elefanten
bliver nu vandbasketspiller og treestammen bliver til en bold. Skift
stadig rolle jaevnligt.

Basketspillerne ruller bolden rundt i mange retninger i/under overfladen.
Bolden slippes s& den spinder. Bolden sendes afsted under vandet.

Vandbaéketspﬂlere dribler med bolden ved at trykke den mod bunden
og 1aden den komme selv til overfladen. Send bolden mod bunden i

" Aktlon

Bolden kan Iukke gjnene i de forskellige aktiviteter

Oplagté ..
variationsmuligheder

Flé}é.i)é‘sléétspﬂié‘ré gar sammen bg spiller med én bold (nogle bolde
bliver til basketspillere). Afleveringer med bold under, i og maske over
vandoverfladen (elementskift).

Menneskeboldspil Deltagerne opdeles i to grupper som spiller med én bold (en deltager er
pa skift bold). Der scores ved at smide bolden i en hulla-hop-ring.
”Boldene” skal sztte af fra bunden

Aktivitetsnummer 12

CAktivitetsnavn ‘Balancekontak

Aktivitetsbeskrivelse

To deltagere sammen frit 1 vandet (uden at rore bassmbund) |

Skab fysisk kontakt med hinanden, fx med fedderne, og flyt sd
kontaktfladen til andre kropsdele. Kontakten mé pé intet tidspunkt
shppes'

Mindst 90 cm

Rum

“Oplagte
variationsmuligheder

Parret spger mod et éﬁdet par, og der byttes makker~stad1g med
bergring.

Parret begynder at danse “rock’n’roll” under vandet. Spil musik!

Fornemmelseﬁﬁg

-til lands, til vands og til dans



Akt1v1tetsnummer

13

ndervandshalancy

AkflvitetsbeSkrivelse

Deltagerne enkeltvis

Dyk ned pi bunden og indtag forskellige kropspositioner. Hold
positionen og glid mod overfladen uden at bevage dig (statisk balance).

Samme aktivitet, men nu laves korrigerende bevegelser med krop og
kropsdele, s& den indtagne position pa bunden kan holdes — pa bunden
og pé vejen op til vandoverfladen (dynamisk balance).

Dykke og slippe en dykkering oppe i vandoverfladen. Dykkeringen

gribes—pa—forskellige—mader—med—forskellige kropsdeleiforskellige

kropsp051t10ner Dykkeringen transporteres i til vandoverfladen i

v 4Efikjc;ltvis

Mindst 90 cm, helst mere -

| WAktion

Lav et par kempehop 1nd i mellem, s& du ikke kommer til at fryse.
Prov ogsa d lukked
‘Sikkerhed i e
Oplagte Svem en tur under vandet mens dykkeringen ligger pa det sted pd

variationsmuligheder

kroppen, hvor den blev grebet — undga at ringen falder af.

F4 en makker til at slippe dykkeringen i vandoverfladen.

Akt1v1tetsnummer

Aku?itéfébeskrlvelse

Den ene deltager er hundeejer den anden er hund. Hunden skal flyde 1
vandoverfladen og tage fat i hundesnoren (en elefantsnabel).
Hundeejeren gér tur med hunden ved at treekke hunden rundet i snoren.

Hundeejeren udfordrer hunden ved pludseligt at skifte retning, rotere
hunden om lengdeaksen eller lgbe med hunden.

Byt roller

“Oplagte
variationsmuligheder

Som hest og kusk

Gennemfere en bestemt bane

Fornemmelseﬁg
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Akt1v1tetsnummer

ViltePeter pibo

Aktnvntetsbeskrlvelse

Hver deltager sidder pa en bold, en sv;ammeplade eller en elefantsnabel
Velt rundt og sl kolbgtter i alle mulige retninger. Vend hele tiden
tilbage til positionen “hovedet opad”.

Find en modstander og forseg at velte denne omkuld.

Nir en modstander er vealtet omkuld skal de to kombatanter skifte
redskab.

Holdvis efter hvilket redskab deltageren har, dvs. plader sammen med

plader;snabler sammen-med-snabler-osv-

Dynamisk balance; Eksperimer

P4 samme méade, men nu skal deltagerne sta pa deres redskab.

‘Del.tégere

‘Enkeltv1s parvis

‘Redskaber |

361de; elefantsn;

Rum

Mindst 90 cm. el dybereuv“ ==

“Sikkerhe

Oplagte
variationsmuligheder

Rundt p4 forhindringsbane, hvor der skal dykkes under og mangvreres
gennem (snavre) forhindringer (fx pladetunnel, bilslanger, beltetang).

Fornemmelse £[%,
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Bevagelsesaktiviteter

16

Aktnvntetsnummer

{ ykeltur. )

Aktivntetsbéskrlvelse

_Delta emne ﬁnder sammen parvis og kerer pa tandem.

Deltagerne tager deres cykel (elefantsnabel) 0 g cykler hdt undt.

Cyklen forvandles til en sofacykel, hvorfor deltagerne leener sig bagover
og beveger sig baglans.

Cyklen forvandles til en racercykel, sd deltagerne laener sig forover og
forseger at drene hurtigt afsted.

TN

“Fokus— ~

‘Deltagere

‘Dybt vand B

| ()IIAJlagter Nar deltagernemdder pa deres cyklér, skal de pa signal fra underviseren |
variationsmuligheder rotere en omgang om en af kroppens tre akser.

Seksdageslab

17

’_ Akthltetsnummer

, Akﬁvﬁetébésknvelse

L‘ g 0
_,Deltagerne ﬂyder pa_ryggen i Vandoverﬂaden,,,og skaber fra denne,
stillin fremdrift i retning af fedderne.

“Fokils. i

Deltagere_

V[Rotefﬂ en ha Vomgang om l-aengdeaksen hver gang en anden deltagerv

Oplagte —
variationsmuligheder passeres.
Sammenbgjet.
)
Fornemmelse£l%
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Aktivitetsnummer

" Aktivitetsnavi

_Aktwntetsbeskrlvelse

Aktlon

variationsmuligheder

_Sikkerhed ! ke at stode hovederne sammen. -
Oplagte Gnllkylhng om et gnllspyd (elefantsnabel), brug evt. armene til at holde

spyddet og skab fremdrift med benene.

VRN

Fremdrift efterfulgt af rotation om en af kroppens gvrige akser.

Aktlv1tetsnummer

Deltagéme

skél ligge wudstrakt pd siden i vandet oé lave

hulahopbevagelser med hoften.

Hvem kan rotere flest gange pd ti sekunder?

90 cm. eller dybere

“Oplagte
variationsmuligheder

Kan det lade sig géré at skifte ro’taﬁbﬂsretning‘?

Fornemmelseé,%

-til lands, til vands og bl dans



Aktivitetsn mmer_

~Aktivitetsnavi

Akt1v1tetsbeskr1velse

Samﬂige deltagere danner én stor kreds (liggende pariserhjul) i vandet.

Hjulet begynder at dreje ved at “tivoligasterne” (svemmerne) bevaeger
sig i den ene retmng

Der svemmes pé forskellige méder, styret af underviseren (gentagelse).
Hjulet begynder at rejse sig mod hejkant, hvilket betyder, at gesterne i
den ene side af hjulet skal s hgjt op i vandet som muligt — i den anden
side s& langt ned mod bunden som muligt.

Hjulet kommer tilbage til vandret og bliver til en karrusel. Vognene pd

karrusellen-begynder-at-rotere-om-forskellige-akser = geesterne laver
forlens og baglens kolbetter mens der svemmes rundt. Kolbgtter som
belge. Flere kolbettebalger igangsettes samtidig.

Deltagerne opdeles i to grupper — den ene gruppe er stadig tivoligester,
den anden bliver til dyr eller biler pd karrusellen. Gesterne pr;aver

forskelhge dyr og bller Sklft rolle efter hdt tld.

I')'e-ltégere

“Redskabe

dplégfe v

Radiobiler og Zoologisk
Have

Karrusellen kan blive endnu vildere ved at dykke og ved at rotere pd
variationsmuligheder

diverse mader undervejs efter egen lyst (ekspenment)
Karrusellen/panserhjulet kan k;are begge veje, hurtlgt/langsomt (tld)

Deltagerne ridder pa forskellige redskaber i stedet for hinanden. Eller
begge dele. (eksperiment)

Karrusellens biler (dyr) river sig lgs og drener frit rundt i tivoli. Bilerne
modes ved radiobilerne. Se aktivitet nr. 66 s. 151 i »Moderne
Svemning«.

Dyrene stikker af til Zoologisk have, der ligger i nerheden...

Fornemmelse 414
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Blandede aktiviteter

Aktwntetsnummer

“Aktivitetsnavn

skiftvejrirmkni

seviegelseskzedesvemning

Aktwntetsbeskrwelse

I Samthge deltagere éldder‘taet ien kaede efter hinanden med siden helt "

ude ved bassinkanten. Benene lzgges om personen foran og der
fastholdes med armene.

Keden begynder at vugge fra side til side pé teelling 3-2-1-nu, hvor der
rulles samlet i baljen. Benene fastholdes om personen foran nir alle
kommer i vandet. Keden bevaeger sig samlet til modsatte kant uden at

skille ad.-Alle h_] &lper hmanden op pa kanten

Dybt vand, start ved bassinkant

| ‘Oplagte
variationsmuligheder

En bestemt made at bevage sig pd i vandet (bevagelse, gentagelse).
Mindre grupper fra start eller nér hele kaden kommer i vandet. Parvis i
vandet. Med diverse redskaber...fra start eller i vandet...

4
Fornemmelsegé&ék
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_ Akti_vitetsnummgr

22

/ippestunts:

Deltagerne starter med at glide hen over en keempeplade, der ligger pé 1
meter vippen. Der kan glides pd knaene, pa enden eller pd maven.
Underviseren helder konstant vand pa pladen, enten med en vandslange
eller med en spand

Dybt Vand

Der skal veere vand pd plader. Pladerrskalliggeudover- kanten“pa

variationsmuligheder
Fokus: Elementskift er
gennemgiende i hele
udviklingen

Fokus: Vejrtraekning/
Bevagelse

Fokus: Vejrtraekning/
Bevagelse /Balance

Fokus: Konkurrence

Aktion
vippen. Kun en deltager pa pladen af gangen. Deltagerne md IKKE std
a plad
Sikkerhed -
Oplagte - Smil til fotografen. Deltagerne glider pa siden med hovedet lznet pd

- Deltagerne smlder nu dykkenngen hen ad vippen. Derefter ghder

armen og smiler stort, mens de glider 1.

- Flyvende orn. Deltagerne glider p& maven uden at rere med fedder og
arme.

- Dykkende fisk. Deltageren glider ud ad vippen, dykker og svemmer
nogle meter.

- Sgpapegﬁj er snapper fisk. Deltagerne glider ud pé vippen. Idet
sopapegajen rammer vandet dykkes ned til bunden. Pa bunden samles
en fisk (en dykkermg) op med nabet, og den bnnges til overfladen.

deltageren efter den og forsgger at nd den, inden den rammer bunden.

- Szler pa job. Deltagerne skal idet de rammer vandet dykke mod den
lave halvdel af bassinet. Undervejs treekkes vejret i dndehuller
(bilslanger). Slerne skal nu dykke ned gennem en bane af bundbuer,
bzltetang og lignende havmilje.

- Nér szlerne er gledet ud i vandet, skal de gennem en tunnel lavet af
hulahopringe og en rullemétte.

- Deltagerne skiftes til at glide ud med ti sekunders mellemrum. Idet
vandet rammes, skal de dykke 5 meter frem til en svemmeplade, som de
bliver under indtil naste deltager kommer og aflaser.

- Idet deltagerne er kommet i vandet, skal de svemme hen til et
udspandt banetorv og treekke sig ind til kanten under det. Seet et
korkbelte fast pd banetorvet til at markere stop for kanten.

- Hvem laver den sterste plasker, nér vandet rammes? -

Fornemmelsegﬁkg‘
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