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Starker fotter och anklar

Bygger larmuskulatur

Bygger och tonar vadmuskulatur
Flexibelt och starkt hoftparti

Starkare land- och korsrygg
Starker nackmuskulaturen
Starkare 6verarmarna

Flexibla axlar
Forbattrar syreupptagningsférmagan
Starker och tonar brostmuskulatur

Bygger och tonar magmuskulatur

Bygger Core- styrka

Borja fensimmal!

Fensimning &r en av de mer mangsidiga motions och
idrottsformerna. Forutom att gora dig till en battre
fridykare, sportdykare och simmare forbattrar fensim
syreupptagningsformagan och starker muskulaturen i
buken, ryggen och bélen, den sa kallade Core-
stabiliteten. Dalig styrka och stabilitet i den delen av
kroppen ger oftas upphov till ryggont samt dalig
hallning.

Sa oavsett om du &r sportdykare, tavlingsfridykare,
simmare eller semestersnorklare kan du dra nytta av att
trana fensim regelbundet. Dessutom arrangeras det i
Sverige och pa andra platser i varlden arligen tavlingar i
fensim, bade i bassang och i 6ppet vatten dar man bade
kan tavla individuellt och i lag. Néstan alla utomhustév-
lingar har motionsklasser dér alla ar valkomna att delta.
Hall utkik pa www.fensim.se for aktuella tavlingar och
arrangemang.

Svenska Sportdykarforbundets fensimskommitté ar
sammanhallande for fensim i Sverige. Vi hjélper klubbar
att komma igang med fensim, utbildar fensims-
instruktorer, ar sammanhallande for storre nationella
tavlingar och uttagningarna till vart svenska landslag i
fensim. FOr att veta mer, besok www.fensim.se

Det material du nu laser &r en introduktion till fensim
framtagen av fensimskommittén och beskriver de mest
grundl&ggande teknikerna och den grundldggande
utrustningen for fensim. Materialet ar uppbyggt sa

att klubbar med exempelvis fridykarverksamhet skall
kunna komma igang med fensim som en integrerad del
av tréningen. | materialet forklaras bland annat évnin-
garna Korset och Soldaten, vilka aterfinns i
Fridykarcertifikaten.

Sjélvklart kan &ven andra anvanda sig av materialet for
sin personliga tréning.

Fensimskommittén bistar garna med svar pa fragor
samt ytterligare instruktioner. Sjalvklart hjalper vi er att
komma igang, utbildar instruktérer och hjélper er med
att lagga upp traningsprogram om ni vill satsa pa fen-
sim i klubben. Vi rekommenderar att varje klubb med
fridykarverksamhet har minst en fensimsinstruktor.

Sa bli battre dykare, simmare, starkare,
smidigare och ma battre. Borja fensimmal

Fensimskommittén, Svenska Sportdykarforbundet
fensim@ssdf.se
www.fensim.se
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Utrustning

Att borja med fensim ar mycket enkelt. Som namnet
antyder behdvs bara ett par fenor. Sen finns det ett antal
undergrupper till fenor men i princip gar vilken fena
som helst att anvanda for att komma igang. Utover det
behdver du ndgot som skyddar Ggonen mot vatten sa du
kan se samten snorkel. Din ordinarie fridykarutrustning,
Lilla utrustningen, duger alldeles utmérkt till att borja
med.

Vill du sedan simma snabbare och satsa ar det rekom-
mendabelt att du inférkaffar en monofena, frontsnorkel
och simglasogon eller en speciell fensimsmask.

Hér beskrivs utrustningen for fensim mycket grundlég-
gande. For utforligare beskrivningar samt tips och rad
géllande utrustningsinkdp, speciellt om ni i klubben
tankt att inforskaffa fensimsutrustning, ar ni vélkommna
att kontakta fensimskommittén via fensim@ssdf.se

Bifenor

Inom fensim talar man i princip om tva typer av fenor,
bifenan och monofenan. Med bifena menar man tradi-
tionella fenor dar en fena sitter pa varje fot. Bifenor kan
i sin tur delas in i grupperna helfotsfenor och halvfots-
fenor eller hélremsfena, som de &ven kallas for.
Gemensamt for alla bifenor &r att de bor ha cirka 15
graders vinkel mellan fotbladet och fenans blad for att
ge optimal kraftutvaxling i vattnet. Fenans langd kan
varieraroch dven dess styvhet. Grundregeln ar dock att
en styv fena kréver mer muskulatur for att simmaren
skall orka anvénda den. Med korta fenor géller ungefér
samma sak. En del fensimmare och simmare anvén-
der korta fenor med styva blad for att just bygga upp
muskulaturen.

Helfotsfenan ar var det later som: En fena vars sko
omsluter hela foten och kan kompletteras med en tunn
strumpa for att forhindra skav. Fenan ar det absolut van-
ligaste och ar for manga den forsdta fena man skaffar.

Halvfotsfenan eller halremsfenan har 6ppen hal med en
rem som haller den pa plats bakom halen. Fenan kom-
pletteras vanligast med ett par sa kallade boots (neo-
prenskor med hard sula) eller ett mar vatdraktssockar.
Fentypen &r inte dverdrivet vanlig inom fensim men
anvands av vissa i samband med tavlingar i 6ppet vat-
ten, speciellt nér vattentemperaturen kraver en tjockare
vatdrakt.

ol

Olika typer av bifenor. Fran vanster: Kort helfotsfena, “normal”
helfotsfena, halvfotsfena och bladfena

Monofena

Monofenan skiljer sig markant fran bifenorna da den
bara har ett stort, delfinsjartsformat blad och att bada
fotterna sitter fast i fenan. For att ta sig framét anvander
man den sa kallade delfinkicken (se sidan 7).

Fenan gor att man kan simma mycket snabbt samt att
den medger traning av den djupa bukmuskulaturen pa
ett mycket effektivt sétt.

Fenan anvéands av fensimmare i huvudsak under traning
och tavling i bassang. Under senare tid har fenan fatt
stor spridning bland fridykare.
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Fensimsmask, simglaségon

Vanlig mask for fri- och sportdykning fungerar bra men
for bade fensimstavlingar och traningar rekommenderas
fensimsmask eller simglasdgon. Fensimsmask har den
fordelen att ndsan inte kommer i kontakt med vattnet,
vattenmotsandet blir litet samt att synfaltet vidgas.
Simglasdgon erbjuder mindre vattenmotstand och kan
kompletteras med nasklamma. Fensimsmask rekom-
menderas vid start fran pall d@ man dyker med ansiktet
forst och den sitter mest stabilt.

Monofena

Frontsnorkel

Som namndes foérut gar en vanlig snorkel att anvanda
vid fensim och fensimstraningar men ger ett stort vat-
tenmotstand och ar foga fordelaktig. Frontsnorkel &r
absolut att foredra vid all typ av fensim. Frontsnorkeln
gor att vattenmotstandet minskar samt att vandningar (se
sidan 8) underléttas.

Olika typer av simglasogon. Léngst ned fensimsmask

Ovriga tillbehor

Listan dver tillbehor kan goras lang, men de vanligaste
ar vatsockor och tahattor i neopren for att forhindra skav
pa fotterna fran fenorna. For traningsverksamhet rekom-
menderas simplattor.

Kop in till klubben eller lana av badhuset.

Frontsnorkel Olika typer av fotbekladnad. Overst, fran vénster: Boots, vatsocka
med Gppen hal, tahattor for monofena och vatsocka for helfotsfena
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Grundlaggande tekniker

Crawlbenspark

«  Benen ska héllas sa raka som majligt

e Benrorelsen ska goras i "’sicksack™, det vill sdga
nar det ena benet arbetar uppat arbetar det andra
benet nedat

e Fotterna skall réras 15- 25 cm upp och ner i jamna,
mjuka rorelser

e Benen ska inte ”st6ta” fram och tillbaka

e Undvik att fa fotterna och fenorna dver ytan da det
blir svart att fa jamna rérelser samt att man tappar
fart

e Rorelsen ska borja i héften, knana ska inte fram-
bringa rérelsen

Crawlbenspark. Rott parti anger aktiva, arbetande muskelgrupper. Blatt statiska muskelgrupper.
Observera att vrister halls strackta och knana lasta men latt bjda
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Monokick (Delfinkick)

Benen skall hallas sa raka som mojligt men till
skillnad fran vid crawlbenspark ska fétterna arbeta
sida vid sida upp och ner

Foétterna skall réras upp och ner i en mjuk féljsam
rorelse, cirka 15-20 cm och inte ”’st6tandes™
Undvik att féra monofenan dver ytan da du forlorar
fart och det tar onddig kraft att bryta ytan mer &n
nddvandigt

Rorelsen skall goras i hoften, lar, rygg och mag-
musklerna. Dessa muskelgrupper ar ede som skall
arbeta

Knana skall hallas raka men féljsamma.

Monokick (Delfinkick). Rétt parti anger aktiva, arbetande muskelgrupper. Blatt statiska muskelgrupper.
Observera att vrister halls strackta och knana lasta men latt bojda
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Voltvandning lotrat mot kanten

e Strax innan véndningen, l&gg ner armarna langs
sidan av kroppen

e Vand upp och lagg fétterna mot kanten med ansik-
tet uppat

»  Strack aterigen armarna éver huvudet och skjut
ifrdn

e Rotera 6ver pa mage innan du gar upp till ytan.
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Héndernas placering

Under simning kan h&nderna antingen placeras ut efter
sidorna enligt modellen Soldaten (se sidan 11) eller pa
huvudet. Férdelen med att placera handerna pa huvudet
ar att vattenmotsandet minskar. Denna teknik ar att fore-
dra, gérna i kombination med frontsnorkel. | samband
med tavling eller traningslopp hélls handerna alltid pa
detta satt.

Armarna halls strackta ovanfor huvudet med ena handen
strackt ovanpé den andra. Ovre handens tumme greppar
runt den undre handens handflata (se bild).

Detalj av handernas placering

Handerna pé huvudet framifran Handerna pa huvudet fran sidan
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Startdyk fran pall eller bassangkant

Stall fenorna sa tarna star ungefar pa kanten av
startpallen

Std med sa raka ben som majligt (rumpan upp i
vadret) handerna pa startpallens framkant och bgj
ned huvudet mot bréstkorgen (detta for att inte dyka
med ansiktet forst och dra av masken/glasdgonen).
Samtidigt som du bojer dig framat stracker du upp
armarna i armstrackning

Skjut fran ordentligt med fétterna och strack ut
kroppen innan du traffar ytan. kroppen ska ga ner
p& samma punkt pa ytan for att f4 minimalt mot-
stand

Simma ca 10-15 m under vatten innan uppgang till
ytsim (15 m &r grénsen i tdvlingssammanhang)
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Ovningar

11

Soldaten

Ovningen genomférs med monokick (delfinkick). Med
dvningen Soldaten tranas samma muskler som under
korrekt™ fensimnimning med armstrackning &nnu
héardare da du far mindre stabilitet utan armstrackn-

ing. Detta gor att man far arbeta mer med ben, rygg

och magmuskler for en korrekt simstil samt att man
tranar samma muskler som med armstrackning utan att
anstranga axlar, nacke och armar som latt blir &mma och
mora under langa traningspass med strackta armar.

Utforande:

e Armarna hélls langs sidan av kroppen

«  Ovriga kroppen hélls strackt och huvudet aningen
b6jt ned mot brostet
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Korset

Ovningen Korset &r i princip en annan variant av Sol-
daten. Aven den har 6vningen genomférs med monok-
ick. D& man haller sig mer ”’ihop” ger det annu lite mer
anstrangning pa lar, rygg och magmuskler.

Det ar mycket en smaksak vilken man féredrar av Kor-
set eller Soldaten.

Utférande:
e Armarna korsas dver brostet med handflatorna pa
axlarna

«  Ovriga kroppen hélls strackt
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