T

Opvarmning 5 min
Teknikgvelse 5 min
Vejrtraekning

Svemning 5 min

NIVEAU 1-200 M CRAWL

Tidsforbrug: 30 minutter
Dagens Tema: Vejrtraekning og balance

Valgfri svgmning.

Skift imellem de to gvelser 2-4 gange.

1. Hold fast i kanten med begge heender, straek
dig ud og ligi overfladen og lav crawlben/

plaskeben. Treen en rytmisk vejrtraekning. Traek

vejret ind pa 3 sek, leeg hovedet ned i vandet, og

hold vejret i 3 sek. Pust til sidst ud under vand i 3

sek. Gentag.

2. Hold fast i kanten med begge heender, streek
dig ud i overfladen og lav crawlben. Treen
vejrtreekning til siden. Drej hovedet, sa et
gre er i vandet, og munden er helt teet pa
vandoverfladen. Traek vejret ind, drej hovedet
ind imellem armene og ned i vandet, sa naesen
peger lige ned imod bunden. Pust ud under
vandet og gentagi et roligt tempo.

Valgfri svgmning pa maven med fokus pa rolig
vejrtreekning, vejrholdning og udanding under
vandet.

o

DANSK SVOMMEUNION

Malet med gvelserne
er at kunne kontrollere
en konstant rytmisk
vejrtraekning.

Fokus er at holde vejret og
puste ud, gennem nasen
under vandet, sa du over
vandet kun skal fokusere pa
at treekke luft ind.

Sammen om et aktivt Danmark — bevaegdigforlivet.dk
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DANSK SVOMMEUNION

7 Tidsforbrug: 30 minutter m
Dagens Tema: Vejrtraekning og balance
Teknikgvelse 10 Skift imellem de tre pvelser 2-4 gange. » Malet med gvelserne er at
min kunne holde en vandret linje
Balance 1. Flyd skiftevis pa maven, ryggen. Lig som et X. fra hoved til fod, s& du skaber
Forseg ogsa at flyde pa siden. mindst mulig modstand for
dig selv.
2. Hold armene langs siden og set af fra kanten
under vand. Kig mod bunden og pust luft ud » Fokuser at speende i
gennem naesen. Glid sa langt du kan, nar farten kroppens core, sa du skaber
aftager svemmer du til den anden ende og en lige vandret linje fra hoved
gentager gvelsen. gennem ryggen og ned hofte
og ben.
Svemning 5min  Valgfri svemning med fokus pa den vandrette kro-
psposition og hovedet nede i vandet, mens naesen
peger lige ned imod bunden.
BONUSBOKS

Hold ro i teknikevelserne og brug sa lang tid som muligt i hver position.

LG MIG VENLIGST TILBAGE EFTER BRUG - TAH
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DANSK SVOMMEUNION

7 Tidsforbrug: 30 minutter m
Dagens Tema: Vejtreekning og balance
Opvarmning 5min  Valgfri svemning.
Teknikgvelse 5min  Skiftimellem de to pvelser 2-4 gange. » Malet med gvelserne er
at kunne lave en effektiv

Vejrtreekning 1. Hold fast i kanten med begge heender, straek vejrtreekning til siden med
dig ud og lig i overfladen og lav crawlben. munden teet pa overfladen.
Treen vejrtreekning til siden. Drej hovedet, s&
et gre er i vandet, og munden er helt taet pa  Fokus er at holde vejret og
vandoverfladen. Treek vejret ind, drej hovedet puste ud, gennem neesen,
ind imellem armene og ned i vandet, sa nasen under vandet, sa du over
peger lige ned imod bunden. Pust ud under vandet kun skal fokusere pa at
vandet og gentag i et roligt tempo. traekke luft ind.

2. Fortsaet samme gvelse. Lav crawlarmtag

skiftevis med hgjre arm og venstre arm. Du TN e
traekker vejret til siden under den arm, der o
er over vand. Nar du har brug for luft, drejer
du hovedet til siden, sa et gre er i vandet og
munden er helt teet pa vandoverfladen.

Svemning 5min  Svem 2 x 2 min med 30 sek pause. Svgm crawl, sa

lang tid du kan, og skift sa til en valgfri stilart.
Sammen om et aktivt Danmark — bevaegdigforlivet.dk TrygFonden ?815%1:‘5’?\1 m ’/ DIF @9

N 4




\

Teknikgvelse

Balance

Svemning

BONUSBOKS

10
min

5 min

NIVEAU 1-200 M CRAWL

Tidsforbrug: 30 minutter
Dagens Tema: Vejtreekning og balance

Skift imellem de tre pvelser 2-4 gange.

1.

Hold armene langs siden og seet af fra kanten
under vand. Kig mod bunden og pust luft ud
gennem naesen. Glid sa langt du kan, nar farten
aftager svgmmer du tilbage til samme kant og
gentager.

. Hold armene strakt over hovedet, teet pa grerne

og med haenderne samlet ovenpa hinanden,

sa du ligner en pil - denne position kaldes
streamline. Seet af fra kanten under overfladen
og glid sa langt du kan. Svem tilbage til samme
kant og gentag gvelsen.

. Hold armene hvor du har lyst, seet af fra kanten,

kig pa bunden og svem crawlben. Pust luft ud
gennem nasen, imens du svgmmer. Nar du ikke
kan puste flere bobler, skal du stoppe op, traekke
vejret og svemme til den anden ende.

Valgfri svgmning med fokus pa den vandrette
kropsposition. Lav et afseet fra kanten - hver
gang med hovedet i vandet og kroppen strakt
som en pil.

Husk svemmebriller, der ikke lukker for nasen.

L/EG MIG VENLIGST TILBAGE EFTER BRUG - TAK

o

DANSK SVOMMEUNION

» Malet med gvelserne er at
kunne holde en vandret linje
fra hoved til fod, sa du skaber
mindst mulig modstand for
dig selv.

» Fokus er at spaende i kroppens
core, sa kroppen holdes i en
stabil vandret postion, under
hele gvelsen.

Sammen om et aktivt Danmark — bevaegdigforlivet.dk
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DANSK SVOMMEUNION

7 Tidsforbrug: 30 minutter m
Dagens Tema: Vejrtraekning og armtag
Opvarmning 5min  Valgfri svgmning.
Teknikgvelse 5min  Skiftimellem de to pvelser 2-4 gange. + Malet med gvelserne er
at kunne lave en effektiv

Vejrtreekning 1. Flyd pa maven og lav vejrtraekning til siden. vejrtreekning med
Lav sma benspark for at holde benene oppe. Tag udpustning, vejrhold og
gerne en plade under maven, som hjeelper med indanding
at holde dig flydende.

+ Fokus er at holde vejret og
2. Hold armene strakt over hovedet, teet pa grerne puste ud, gennem neesen,
og med haenderne samlet ovenpa hinanden, under vandet. Sa du over
sa du ligerne en pil - denne position kaldes vandet kun skal fokusere pa
streamline. Seet af fra kanten under vand. Kig at treekke luft ind.
mod bunden og pust luft ud gennem naesen.
Glid sa langt du kan, nar farten aftager roterer
du om pa ryggen og svemmer benspark til den
anden ende.
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DANSK SVOMMEUNION

Tidsforbrug: 30 minutter m
Dagens Tema: Vejrtraekning og armtag

\

Svemning 5min  Valgfri svemning p4 maven med fokus pa en
rytmisk vejrtreekning. Treek vejret ind pa 3 sek,
hold vejret i 3 sek, og pust ud under vandet pa 3
sek.

Teknikgvelse 10 Lav pvelserne pd lavt vand, hvor du kan bunde. » Malet med gvelserne er at
min Brug 3 - 4 min pad hver gvelse. kunne udfere et crawlarmtag
Armtag med forstéelse for hvornar der
1. Stil dig pa bunden og leen dig fremover med skabes fremdrift
“kneek” i hoften, sa du har overkroppen i
vandoverfladen. Lav crawlarmtag i et roligt I gvelserne skal du have fokus
tempo, mens du star pa bunden, ga gerne lidt pa at trykke bagud med bade
fremad. Kig mod bunden og pust ud under vand. handflade og underarm, sa du
Treek vejret til siden nar du har behov for luft. skubber dig selv fremad.

2. Hold fast i kanten med begge haender og
lav crawlben. Hold hovedet i vandet, lav
crawlarmtag skiftevis med hgjre arm og venstre
arm. Nar du har brug for luft treekker du vejret
til siden.

3. Hold en plade strakt i begge arme foran hovedet.
Svem crawlben imens du laver crawlarmtag
skiftevis med hgjre og venstre arm. Nar du har
brug for luft treekker du vejret til siden.

Svemning 5min  Skift mellem hundesvgmning, rygcrawl og/
eller brystsvemning. Hav fokus pa armtaget og
vejrtreekning til siden, nar du svemmer hun-
desvgmning.

L/EG MIG VENLIGST TILBAGE EFTER BRUG - TAK
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DANSK SVOMMEUNION

7 Tidsforbrug: 30 minutter m
Dagens Tema: Benspark og armtag
Opvarmning 5min  Valgfri svgmning.
Teknikgvelse 8 min Svem Rortere distancer (max. 25 m) med god » Malet med gvelserne er at
pause (fx 30 sek) mellem hver. Skift imellem holde en konstant rytme i
Benspark gvelserne. Brug gerne svemmefodder eller bensparket.
plade.
» Fokus er at sparke, som hvis
1. Svem crawl benspark pa maven, armene holdes du skulle sparke til en bold.
strakt over hovedet, teet pa grerne og med Streek kneeet helt ud, for du
heenderne samlet oven pa hinanden, sa du traekker benet tilbage.
ligner en pil - denne position kaldes streamline.
Lav crawlbenspark, som hvis du skulle sparke » Hold fedderne i overfladen, og
en bold ned pa bunden. Trak vejret, nar du har slap afi fodleddene.
brug for det ved at tage et crawlarmtag, find
derefter tilbage i streamline position.
2. Seet af fra kanten i streamline position. Svgm cee = °
crawlben under vandet, sa langt du kan. Nar
du far brug for luft, leegger du dig pa ryggen og
fortseetter med benspark. Svem banen feerdig og
gentag gvelsen.
Svemning 5min  Svem 2 x 2 min med 30 sek pause. Svem crawl, sa
lang tid du kan, og skift sa til en valgfti stilart.
Sammen om et aktivt Danmark — bevaegdigforlivet.dk TrygFonden ?8%&%&’?\1 m ” DIF Q%9
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DANSK SVOMMEUNION

7 Tidsforbrug: 30 minutter m
Dagens Tema: Benspark og armtag
Teknikevelse 8 min 1. Svgm crawl og lad tommelfingeren ramme » Malet med gvelserne er
armhulen, hver gang du ferer armen frem over at kunne gennemfgre
Armtag vandet. Fa armhule og hand helt fri af vandet. en iseéetning af armene,
der skaber mindst mulig
2. Svem crawl med fokus pa dit iseet. Du skal seette modstand.
fingerspidser og hand i vandet i forleengelse af
skulderen. * I gvelserne skal du fokusere
pa at holde albuen hgijt,
sdledes at handen seettes i
vandet fgr albuen.
Svemning 4min  Svem crawl sa langt du kan og skift derefter til

en anden stilart. Vend tilbage til crawl hvis du far
overskud. Hold pauser i enderne.

L/EG MIG VENLIGST TILBAGE EFTER BRUG - TAK
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DANSK SVOMMEUNION

Tidsforbrug: 30 minutter m
Dagens Tema: 10 minutters test og koordination

\

Opvarmning 5min  Valgfri svgmning - kombiner gerne med
hundesvgmning.

10 minutters 10 Hvor langt kan du svemme crawl pa 10 min Notér gerne resultatet af din

test min med en god teknik. Du ma holde alle de pauser, test pa crawlfit.dk, sa kan du
du har brug for undervejs. Testen udfgres uden sammeligne dine resultater.
brug af svemmefpdder.

Teknikgvelse 10 Svem nogle baner af hver gvelse, inden du » Malet med gvelserne
min gar videre til nceste pvelse. Hold en god pause er at holde et rytmisk
mellem hver bane. Brug gerne svoammefodder. benspark under rotation og
vejrtreekning.

1. Afseet fra kanten. Armene holdes strakt over
hovedet, tet pa grerne og med heenderne » Fokus er at sparke, som hvis
samlet oven pa hinanden, sa du ligner en du skulle sparke til en bold.
pil - denne position kaldes streamline. Svgm Straek kneeet helt ud, for du
crawlben og skift imellem 10 store, langsomme traekker benet tilbag.
benspark og 10 sma, hurtige benspark. Pust luft
ud under vand og treek vejret til siden.

2. Svgm crawl og lad tommelfingeren ramme
armhulen, hver gang du fgrer armen frem over
vandet. Fa armhule og hand helt fri af vandet.

3. Svegm crawl med vejrtreekning ved hvert 4.
armtag. Tag et armtag og traek vejret til samme
side. Nar du har trukket vejret, drejer du hovedet
tilbage i vandet.

Svemning 5min  Svem stille og roligt som du lyster. Variér gerne
distance og stilart.

BONUSBOHKS

Svem hellere Kortere distancer med god teknik end leengere distancer
med dérlig teknik.

LG MIG VENLIGST TILBAGE EFTER BRUG - TAH
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DANSK SVOMMEUNION

7 Tidsforbrug: 30 minutter m
Dagens Tema: Balance og armtag

Opvarmning 5min  Valgfri svgmning.

Teknikgvelse 5min  Skiftimellem de to pvelser 2-4 gange. » Malet med gvelserne er at

Brug gerne svommefopdder. kunne holde en vandret linje

Balance fra hoved til fod, sa du skaber

1. Afseet fra kanten. Hold armene, hvor du har mindst mulig modstand for

lyst, og glid igennem vandet, sa langt du kan. dig selv.

Nar farten aftager, roterer du om pa ryggen og

flyder. Svgm tilbage til samme kant. * Findro, nar du glider gennem
vandet. Spand op i mave,

2. Afseat fra kanten. Hold armene strakt frem baller og lar sa du holder en
og teet pa grerne. Svgm crawlben, sa langt du lige linje i kroppen fra hoved
kan, mens du puster ud. Nar du far brug for til fodder.
luft, leegger du dig pa ryggen og fortsaetter
med benspark. Svgm banen feerdig og gentag
gvelsen.

Svemning 5min  Svem 2 x 2 min med 30 sek pause. Svgm crawl, sa

lang tid du kan, og skift sa til en valgfri stilart.

Sammen om et aktivt Danmark — beveaegdigforlivet.dk TrygFonden ?815%1:‘5’?\1 m ” DIF Q%9
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DANSK SVOMMEUNION

7 Tidsforbrug: 30 minutter m
Dagens Tema: Balance og armtag
Teknikevelse 10 Skift imellem de to pvelser 2-4 gange, og svem » Malet med gvelserne er at gge
min nogle baner af hver. effektiviteten og leengden af
Armtag armtaget.
1. Svpm hundesvemning. Lig pa maven med begge
arme strakt over hovedet og “grav” dig frem i  Fokus er at trykke bagud med
vandet med armene. @g armtagets leengde fra bade hand og underarm. Laeg
sma armtag foran kroppen til lange armtag, der meerke til vandets tryk pa
afsluttes ved laret. Fremfgring af armen sker armen.
under vandet.
2. Svem crawl med fokus pa lange armtag. Nar =
du har sat fingerspidserne i vandet, skal du
streekke dig, sa langt du kan, med armene under
vandet. Kom helt om pa siden at ligge nar du
straekker dig, som om du skal na noget, der er
langt veek foran dig.
Svemning 5min  Valgfri svemning uden svemmefgdder.
BONUSBOHKS

Hold ro i teknikevelserne, og brug sa lang tid som muligt i hver position.

LG MIG VENLIGST TILBAGE EFTER BRUG - TAH
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DANSK SVOMMEUNION

7 Tidsforbrug: 30 minutter m
Dagens Tema: Crawlarmtag
Opvarmning 5min  Valgfri svgmning.
Teknikgvelse 7 min  Skift imellem de 2 pvelser 3-4 gange. » Malet med gvelserne er
at kunne gennemfgre

Armtag 1. Svem crawl med fokus pa dit iseet. Du skal satte en iseetning af armene,
fingerspidser og hand i vandet i forleengelse af der skaber mindst mulig
skulderen. modstand.

2. Svem crawl med fokus pa dit iseet. Du skal seette ¢ I @velsen skal du fokusere pa
fingerspidser og hand i vandet leengere ude end at holde albuen hgijt, séledes
skulderbredde. Du skal fple, at du svpmmer som handen seettes i vandet for
en gorilla, med armene ude fra kroppen. albuen.

e = o
Svemning 5min  Interval svemning: Svgm valgfriti 1 mini et godt

tempo. Hold 15 sek pause. Gentag 4 gange.
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DANSK SVOMMEUNION

Tidsforbrug: 30 minutter m
Dagens Tema: Crawlarmtag

\

Teknikevelse 8 min  Svem nogle baner af hver gvelse og gentag, hvis » Malet med gvelserne er at
du har tid. Hold en god pause mellem hver bane. holde en konstant rytme i
Benspark Brug gerne svemmefpdder. bensparket.

1. Afseet fra kanten. Armene holdes strakt over » Fokus er at spande i kroppens
hovedet, teet pa grerne og med haenderne samlet core, sa kroppen holdes i en
oven pa hinanden, s& du ligner en pil - denne stabil irotationen.
position kaldes streamline. Svgm crawlben og
skift imellem 10 store, langsomme benspark og
10 sma, hurtige benspark. Pust luft ud under
vand og traek vejret til siden.

2. Svgm “jorden rundt” i crawlben. Du starter med
at svpmme 10-15 benspark liggende pa maven,
derefter svgmmer du 10-15 benspark liggende
pa siden. Herefter pa ryggen, den anden side og
sa forfra.

Svemning 5min  Interval svemning: 1 bane valgfri svgmning
i hurtigt tempo, som ikke er crawl + 1 bane
langsom crawl. Hold 15 sek pause mellem hver
bane. Gentag sa mange gange, du kan, pa 5 min.

BONUSBOKS

Nar du iseetter haenderne i vandet i crawl, mé& haenderne aldrig krydse
indover kroppens midterlinje.

LG MIG VENLIGST TILBAGE EFTER BRUG - TAH
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DANSK SVOMMEUNION

7 Tidsforbrug: 30 minutter m
Dagens Tema: Balance og vejrtreekning
Opvarmning 5min  Valgfri svgmning.
Teknikgvelse 5min  Skiftimellem de to pvelser 3-5 gange. » Malet med gvelserne er at
kunne holde en vandret

Balance 1. Hold armene som du lyster. Set af fra kanten linje fra hoved til fod under
under vand. Kig mod bunden og pust luft ud rotation, sa du skaber mindst
gennem nasen. Nar du ikke kan puste flere mulig modstand for dig selv.
bobler, vender du om pa ryggen og flyder i
god balance. Svgm tilbage til samme kant og  Fokus er at spende i kroppens
gentag. core sa kroppen holdesien

stabil vandret postion, under
2. Svgm “jorden rundt” i crawlben. Du starter med hele gvelsen.

at svgmme 10-15 benspark liggende pa maven,
derefter svgmmer du 10-15 benspark liggende
pé siden. Herefter pa ryggen, den anden side og Sl S
sa forfra.

Svemning 5min  Interval svemning: Svgm valgfriti 1 miniet godt

tempo. Hold 15 sek pause. Gentag 4 gange.
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DANSK SVOMMEUNION

7 Tidsforbrug: 30 minutter m
Dagens Tema: Balance og vejrtreekning
Teknikevelse 10 Svem ca. 4 baner ved hver teknikgvelse, og » Malet med gvelserne er at
min hold en god pause efter hver bane. Brug gerne kunne kontrollere en konstant
Vejrtreekning svemmefodder. rytmisk vejrtraenig.

1. Treen vejrtraekning til hver side. Svem crawlben + Fokus er at holde vejret og
med begge arme fremme foran hovedet som et puste ud gennem naesen, nar
11-tal. Treek vejret til siden i forbindelse med et ansigtet er under vand, sa du
armtag. Find tilbage til 11-tallet. overvandet kun skal fokusere

pa at treekke luft ind.

2. Svpm crawl med vejrtreekning ved hvert 2.
armtag. Tag et armtag og traek vejret til samme ~
side. Nér du har trukket vejret, drejer du re, SN
hovedet tilbage i vandet og puster ud, mens du 04
bruger den anden arm. Gentag bevagelsen et
par baner. Husk at skifte side, sa du bade gver
vejrtraekning til hgjre og venste side!

Svemning 5min  Lavet godt afseet fra kanten, svem crawl sa hurtigt

du kan uden at treekke vejret. Nar du har brug for

luft, vender du om pa ryggen og svemmer roligt

resten af banen. Hold 30 sek pause og gentag

pvelsen sa mange gange, du kan na, pa 5 min.

BONUSBOKS

Ved at puste ud under vand undgér du at skulle bruge tid pa det ved
vejrtreekninger. Hold munden teet pa vandoverfiaden.

LG MIG VENLIGST TILBAGE EFTER BRUG - TAH
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DANSK SVOMMEUNION

7 Tidsforbrug: 30 minutter m
Dagens Tema: Balance og vejrtreekning
Opvarmning 5min  Valgfri svgmning.
Teknikgvelse 5min  Skiftimellem gvelserne 2-4 gange. » Malet med gvelserne er at
kunne holde en vandret linje
Balance 1. Hold armene langs siden og seet af fra kanten fra hoved til fod, s& du skaber
under vand. Kig mod bunden og pust luft ud mindst mulig modstand for
gennem nasen. Glid sa langt du kan og nar dig selv.
farten aftager, svgmmer du tilbage til samme
kant og gentager.  Fokus er at spende i kroppens
core sa kroppen holdesien
2. Svgm crawlben med armene langs siden. Rotér stabil postion under rotation.
langsomt fra side til side om leengdeaksen,
sadan at skuldrene skiftes til at komme over
vandet. Prgv evt. ogsd gvelsen pa ryggen.
Svemning 5min  Svem 2 minutter crawl i jeevnt tempo med fokus
pabalancen. Hold 1 min pause og gentag.
Sammen om et aktivt Danmark — bevaegdigforlivet.dk TrygFonden ?815%1:‘5’?\1 m ’/ DIF @9
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DANSK SVOMMEUNION

7 Tidsforbrug: 30 minutter m
Dagens Tema: Balance og vejrtreekning
Teknikevelse 10 Svem nogle baner af hver gvelse, og hold en » Malet med gvelserne er
min god pause mellem hver bane. Brug gerne at kunne kontrollere en
Vejrtreekning svemmefodder. konstant rytmisk vejrtraenig.
1. Svem crawl med vejrtreekning ved hvert 2. » Fokus er at holde vejret og
armtag. Tag et armtag og traek vejret til samme puste ud gennem naesen, nar
side. Nar du har trukket vejret, drejer du ansigtet er under vand. Sa du
hovedet tilbage i vandet og puster ud. Gentag over vandet kun skal fokusere
et par baner. Husk at skifte side, sa du bade gver pa at treekke luft ind.
vejrtraekning til hgjre og venste side!
-
2. Svem crawl med vejrtraekning ved hvert 3. sf_[’ == = =~ Centriie
armtag, dvs. at du traekker vejret skiftevis til
hgjre og venstre side.
Svemning 5min  Svem crawl sa langt du kan, skift til anden stilart
nar du bliver treet. SKkift gerne frem og tilbage flere
gange.
BONUSBOHKS

Det er vigtigt at holde godt med pause, nér du ever teknik.
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A

Opvarmning 5 min

10 minutters 10

test min

Teknikgvelse 15
min

Koordination

BONUSBOHKS

NIVEAU 1-200 M CRAWL

Tidsforbrug: 30 minutter
Dagens Tema: 10 minutters test og koordination

Valgfri svemning.

Hvor langt kan du svgmme crawl pa 10 min
med en god teknik. Du ma holde alle de pauser,
du har brug for undervejs. Testen udfgres uden
brug af svemmefpdder.

Svem baner og brug 5 min pa hver gvelse.
Brug gerne svommefpdder.

1. Svem crawlben pa siden med den ene arm
strakt over hovedet og den anden arm langs
laret. Svgm 10-15 benspark pa den ene side og
rotér om og gentag pa den anden side. Nar du
ligger pa siden, skal naesen pege lige ned mod
bunden, og nar du treekker vejret, drejer du
hovedet til siden.

2. Svem crawl med fokus pa lange armtag. Nar
du har sat fingerspidserne i vandet, skal du
straekke dig, sa langt du kan, med armene under
vandet. Kom helt om pé siden at ligge nar du
streekker dig, som om du skal nd noget, der er
langt veek foran dig.

3. Svem crawl. Du skal accelerere armtaget i hele
treekket. Traekket starter, nar heenderne er
streekt foran dig og afsluttes nede ved laret.

Nar du svemmer crawl og satter haenderne i vandet, ma heenderne
ikke krydse indover hovedet og kroppens midterlinje.

LG MIG VENLIGST TILBAGE EFTER BRUG - TAH
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DANSK SVOMMEUNION

Find evt. dine noter fra program
5 og sammenlign resultaterne.

» Malet med gvelserne er at
oge effektiviteten af armtag
og benspark ved at tilpasse
koordinere leengde af armtag
og storrelsen af bensparket.

+ Fokus er at holde en konstant
rytme i bensparket under
armtaget ogirotationen.

Sammen om et aktivt Danmark — bevaegdigforlivet.dk
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NIVEAU 1-200 M CRAWL :‘Q_—

DANSK SVOMMEUNION

7 Tidsforbrug: 30 minutter m
Dagens Tema: Benspark og vejrtraekning
Opvarmning 5min  Valgfri svgmning.
Teknikgvelse 5min  Svem en bane, hold en god pause mellem » Malet med gvelsen er at gge
hver bane. effektiviteten af bensparket
Benspark Brug gerne svommefpdder. ved at blive opmeerksom pa
variationerne mellem store og
1. Afseet fra kanten, armene holdes strakt over sma benspark.
hovedet, teet pa grerne og med haenderne
samlet oven pa hinanden, sa du ligner en pil » Fokus er at sparke, som hvis
- denne position kaldes streamline. Svgm sa du skulle sparke til en bold.
hurtigt, du kan, med crawlben. Pust ud under Straek kneeet helt ud, for du
vand. Treek vejret ved et crawlarmtag, find traekker benet tilbage.
derefter tilbage i streamline. Afprgv forskellen
mellem store og sma benspark. » Hold fedderne i overfladen, og
slap afi fodleddene.
Svemning 5min  Svem 2 min crawl i god teknik ogi et roligt tempo.
Hold 1 min pause, og gentag.
Sammen om et aktivt Danmark — beveaegdigforlivet.dk TrygFonden ?815%1:‘5’?\1 m ” DIF Q%9
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NIVEAU 1-200 M CRAWL :‘Q_—

DANSK SVOMMEUNION

7 Tidsforbrug: 30 minutter m
Dagens Tema: Benspark og vejrtraekning
Teknikevelse 10 Svam Rortere distancer med 30 sek. pause » Malet med gvelserne er at
min mellem hver. SRift mellem gvelserne og gentag du kan bevare roen og god
Vejrtreekning sd mange gang du kan nd pa 10 min. teknik, nar du holder vejret.
1. Svem crawl, treek vejret skiftevis ved hvert 2.0g ¢ Fokus er pa at have en
4. armtag. kontrolleret rytmisk
vejrtraekning inden start.
2. Svgm crawl med sa fa vejrtreekninger som Treek vejret i et roligt tempo
muligt pr. bane. Nar du har brug for at traeekke og helt ned i maven.
vejret, skal du gore det til siden. Mélet er at
opretholde en god teknik, selvom du bliver —
presset af at holde vejret. r
Svemning 5min  Intervalsvemning 25 m ad gangen.

1. Svem crawl, hvor du acclererer din fart. Du
starter roligt og slutter i spurt. Du bestemmer
selv din vejrtraekning.

2. Svpm crawl, hvor du tager farten af. Start i
maximalt tempo og slut roligt.
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T

Opvarmning 5 min

Teknikgvelse 10
min

Vejrtraekning

200 meter test Brug
max.
15
min

NIVEAU 1-200 M CRAWL

Tidsforbrug: 30 minutter
Dagens Tema: Vejrtraekning og 200 meter test

Valgfri svgmning.

Hold en god pause mellem hver bane i
gvelserne.

1. Svgm Crawl med vejrtreekning ved hvert
2. armtag. Tag et armtag og traek vejret til
samme side. Nar du har trukket vejret, drejer
du ansigtet tilbage i vandet og puster ud,
mens du bruger den anden arm. Gentag et
par baner. Husk at skifte side, sa du bade gver
vejrtreekning til hgjre og venste side!

2. Seet af fra veeggen i streamline position og
svem crawlben under vandet, sa langt som du
kan. Treek vejret til siden og svem crawl resten
af banen.

Svem 200 m sammenhangende crawl uden
pauser.
Tag gerne tid pa uret der heenger i hallen

o

DANSK SVOMMEUNION

o Malet med gvelserne er at
kunne kontrollere en konstant
rytmisk vejrtreenig.

 Fokus er at holde vejret og
puste ud, gennem naesen,
under vandet, sa du over
vandet kun skal fokusere pa
at treekke luft ind.

» Ved indanding roterer du
hovedet, sa mundvigen ligger
ivandoverfladen.

Du har nu gennemfgrt niveau 1
i CrawlFit. Godt gaet!

Du kan tage programmet igen, hvis du har behov for det - ellers kan du ga videre til niveau 2 i CrawlFit.

BONUSBOKS

Hvert ar afholdes flere svemme arrangementer i 8bent vand. Hvis du
har mod pa en tur, s& kan du finde en egnet distance til dig selv her

www.openwater.dk
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