VATTENOVNINGSPASS BOGDAN

INFOR UTTAGNING MOT ROJDYKARUTBILDNINGEN

BAKGRUND

Detta vattendvningspasset ar framtagen for att du skall kunna f& en bild av vilken niva
som kravs for

att klara den utdkade monstringen/kompletterande prévningen mot
réjdykarutbildningen. Ovningen &r ett kort vattenfyspass som genomférs med max
intensitet utan vila mellan évningarna och malsattningen ar att genomféra samtliga
dvningar pa ett korrekt sétt och pé séa kort tid som mgjligt.

Vattenovningspasset Bogdan ingar som en del i den utdkade
monstringen/kompletterande provningen och delmomenten i Bogdan ar desamma
som ingér i det langre vattenfyspasset som genomférs under prévningen.

Se darfor till att tréna ordentligt pa just detta passet!

Genom att trana och férbereda dig val infor den utdkade
monstringen/kompletterande provningen okar du dina chanser markant att klara de
ingdende testerna.

GENOMFORANDE

En maxprestation ar ett tungt traningspass for de flesta. Trana darfér endast om du ar
fullt frisk, kan alla dvningarna och har en ytobservatdr som kan hjalpa dig vid
eventuella problem samt kan ge dig direktiv fér ndsta moment om du inte kan passet
utantill. Bassangen bor vara 4m djup och ha 8 banor (basséngen under UM/KP &r 16
meter bred och ca 4 meter djup) . Om den bassangen du tranar i &r annorlunda far du
ta detta i beaktning nar du varderar ditt resultat.

REGLER

Ha en person péd land som meddelar vilken moment du skall genomféra, det ar dock
en fordel om du ocksé lar dig momenten utantill sa att du slipper lagga tid pa att
stanna upp och lyssna pa individen péa land. Simglaségon far ej baras under passet
utan endast under uppvarmningen och avsimningen/nedvarvning.

TIPS

Utdver Bogdan genomfdrs bl.a. ett I&ngre vattenfyspass pa ca 90 minuter.
Intensiteten under detta pass &r ndgot lagre an intensiteten under Bogdan.
Genomfor darfor aven traningspass med 3-4 cykler Bogdan i féljd fast med lagre
intensitet for att trana upp din uthallighet. Vila 2-5 minuter mellan varje cykel och
genomfdr varje cykel ca 2-4 minuter langsammare dn din maxtid pa Bogdan. Minska
vilotiden nar du blir snabbare.

Lattaste sattet att spara tid pa &r genom att korta ner tiden du vilar mellan varje
moment. Genom att gora nasta moment nar det kédnns jobbigt trdnar du upp din
formaga att bibehalla lugnet och att hantera din lufthunger. Viktigt &r dock att kdnna
sina begrénsningar for hur mycket man orkar.
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MOMENTBESKRIVNING
Neddyk (4m)

Genomfdrande: Sker fran ytan till botten och tillbaka till ytan, bade fotter och hander
skall ha rort botten innan du atervander till ytan.

Tekniktips: Féll dverkroppen nedat och stréack benen mot taket. Du kommer dé kunna
glida ner mot botten och endast behdva ta ett eller tvd armtag. Ett rejalt franskjut fran
botten &r mycket viktigt for att spara energi. Vél i ytan ta max tva andetag, men helst
endast ett, och dyk direkt. Anvand kraften du har uppat nér du ater vander mot botten.

Kullerbytta framat/bakat

Genomfbrande: Rotera framat/bakat med 360 graders rotation.

Tekniktips: Tank pa att gora dig s& kompakt som magjligt. Ju mer utstrackt du &r desto
mer energi/syre kommer du att forbruka, dessutom riskerar du kramp vid
bakatkullerbyttan om du inte gor dig till en boll. Veva med armarna for att rotera.
Efterstréva sé fa andetag som majligt under en cykel. Rotera 1-5 varv innan du tar luft.

Over/under 5 béjstrack:

Genomférande: Dyk i vattnet fran langsidan, simma pa ytan ldngs med kortsidan. Ta
dig upp pa

kanten, gor bst bojstrack/armhavningar och hoppa i och simma hela strackan tillbaka
under vatten. Uppstigning far ske forst nér du nuddat kanten med din hand. Klarar du
inte hela strackan far géra om uv-simmet.

Tekniktips: Tank pé att glida under vattnet for att spara energi och syre.

Under/under 5 béjstrack:
Genomfc‘jrar)'de: Samma som 6ver/under fast undervattensim bada strackorna.
Tekniktips: Annu viktigare att du glider pa varje arm och ben-tag for att spara syre.

Idioten 3 linjer:

Genomférande: Dyk i fran langsidan, rakt ner till botten, simma ut till férsta linjen pa
botten, ror forsta linjen med handerna, vand, simma tillbaka till I1dangsidan ldngs med
botten, uppstigning langs bassangvéggen. Upp pa kanten, dyk i rakt ner till botten,
simma ut till andra linjen, rér andra linjen med handerna, vand, simma tillbaka in 1angs
med botten hela vagen till kanten, uppstigning langs basséngvaggen. Upp pa kanten,
dyk i rakt ner till botten, simma ut till tredje linjen, ror tredje

linjen med handerna, vand, simma tillbaka in 1dngs med botten hela vagen till kanten,
uppstigning langs kanten. Upp pa kanten. Klar! Om du genomfdér nagon strécka
felaktigt gérs den strackan om.

Tekniktips: Tank pé att glida under vattnet for att spara energi och syre. Dyk i sd néra
vaggen som mojligt men var vaksam sa att du inte slar i nagon klack eller kant langs
med bassangvaggen!

Vattentramp 30 sekunder armarna éver huvudet:

Genomfdrande: Trampa vatten med armarna strackta ovanfér huvudet. Tiden (30
sekunder) borjar raknas ner fran att armarna ar strackta ovanfér huvudet. Tas armarna
ner stannar nedrakningen och startar igen nar armarna stracks.

Tekniktips: Trampa "vattenpolotramp” med ett ben i taget sé sparar du energi.
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UPPLAGG TRANINGSPASS

Uppvarmning
100m frisim, med voltvandning, lugnt tempo

50m broéstsim, lugnt tempo

50m ryggsim, lugnt tempo

100m frisim, lugnt tempo

Bad (aktiv vila i vattenvolymen) 45 sekunder

Teknikdvningar, 6va péa din teknik i respektive évning i lugnt tempo
3 neddykning — glid ner och f& ett bra franskjut fran botten

3 framatkullerbytta — gor dig till en boll

3 bakatkullerbytta — gor dig till en boll

15s vattentramp, med armarna raka ovanfoér huvudet

Bad (aktiv vila i vattenvolymen) 30 sekunder

Over/under 5 bdjstrack

Under/under 5 bojstrack

Bad (aktiv vila i vattenvolymen) 60 sekunder

5 neddykning, s snabbt du kan

Bad (aktiv vila i vattenvolymen) 60 sekunder

Framéatkullerbytta, sd médnga du kan innan du maste andas, minst 5 st
Bad (aktiv vila i vattenvolymen) 30 sekunder

Bakéatkullerbytta, s manga du kan innan du maste andas, minst 5 st
Bad (aktiv vila i vattenvolymen) 60 sekunder

Vila 3-5 min innan du pabérjar BOGDAN

Bogdan
Se dvningsplan nedan.

Avsim/nedvarvning
400m valfritt simsatt i lugn takt
Stretcha efter behov.
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BOGDAN 8 BANOR (16M) BRED, 4M DJUP

Genomfor nedanstaende korrekt och sa snabbt du kan. Halltiderna ar ungefarliga och
finns for att du ska kunna identifiera vilka moment du gér snabbt och vilka du gor
langsamt och dérfér behdver dva mer pa.

MYCKET MAL INFOR KRAV

MOMENT BRATID UM/KP UM/KP

Under, 5 bojstrack, under 00:40 00:45
Over, 5 bojstrack, under 01:20 01:30
5 Neddyk 02:00 02:25
5 Framatkullerbytta 02:20 02:55
5 Bakatkullerbytta 02:40 03:25
5 Neddyk 03:20 04:30
Under, 5 bojstrack, under 04:15 05:35
Over, 5 bdjstrack, under 05:00 06:40
Vattentramp 30s armar 6ver huvudet 05:35 07:30
5 Neddyk 06:15 08:40
5 Framatkullerbytta 06:35 09:20
5 Bakatkullerbytta 06:55 09:50
5 Neddyk 07:35 11:05
Idioten 3 linjer 08:40 12:45
SLUTTID 08:40 11:15 12:45

BOGDAN 6 BANOR (12M) BRED, 3,4M DJUP

Genomfor nedanstaende korrekt och sa snabbt du kan. Halltiderna ar ungefarliga och
finns for att du ska kunna identifiera vilka moment du gér snabbt och vilka du gor
langsamt och déarfér behover dva mer pa.

MYCKET MAL INFOR KRAV

MOMENT BRATID UM/KP UM/KP
Under, 5 bojstrack, under 0:20 00:30
Over, 5 bdjstrack, under
5 Neddyk 01:20 01:50
5 Framatkullerbytta
5 Bakatkullerbytta
5 Neddyk 02:30 03:30
Under, 5 bojstrack, under 02:55 04:10
Over, 5 bdjstrack, under
Vattentramp 30s armar 6éver huvudet 04:00 05:35
5 Neddyk
5 Framatkullerbytta
5 Bakatkullerbytta
5 Neddyk 06:00 08:40
Idioten 3 linjer 06:35 09:30
SLUTTID 06:35 08:10 09:30
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