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Opvarmning 5 min Svem forskellige stilarter og varm

NIVEAU 3 - 2000 M CRAWL :‘Q__
LEKTION 1/12 DANSK SV@MMEUNION

Tidsforbrug: 60 minutter m
Dagens Tema: Armtag og benspark

musklerne op.

Teknikgvelse 10 Svem kortere distancer (mellem 25 og 50 m) * Malet med gvelserne er at
min med lavt tempo og hgj koncentration. SRift pge armtagets effektivitet via
Armtagets iseet mellem gvelserne. et effektivt catch og traek i
vandet.
1. Svem crawl og lad fingrene sleebe henover
vandoverfladen i fremfgrelsen. Iseet fingerne * I gvelserne skal du have fokus
og gennemfpr armtaget. pa at trykke bagud med bade
héandflade og underarm, sa du
2. Svpm crawl med fokus pa dit iseet. Ger dit skubber dig selv fremad.
iseet bredere og bredere. Start med at satte
fingerspidserne foran hovedet og ger gradvist
iseettet bredere, sa det kommer ud forbi
skulderen og ender langt fra hovedet.
3. Skoddegvelser: Lig pa maven med armene
streekt foran kroppen. Heenderne og
underarmene laver vandrette 8-taller, ved
at beveege sig veek fra hovedet og ind mod
hovedet.
Svemning 15 Svem distancer, som du har let ved at gennemfgre
min uden pauser (100-200 m). Overfar fokuspunkter
fra teknikgvelserne du netop har lavet.
\ Sammen om et aktivt Danmark — bevaegdigforlivet.dk TrygFonden ?8&%

N




Teknikgvelse
min
Rytmisk
benspark
Svemning 20
min

NIVEAU 3 - 2000 M CRAWL
LEKTION 1/12

Tidsforbrug: 60 minutter
Dagens Tema: Armtag og benspark

Skift mellem de to pvelser 3-4 gange.

1.

Svem crawlben pa siden med den ene arm
strakt under hovedet og den anden arm langs
laret. Svgm 10-15 benspark pa den ene side og
rotér pa maven og gentag pa den anden side og
gentag pa den anden. Nar du ligger pa siden,
skal neesen pege lige ned mod bunden, og nar
du treekker vejret, drejer du hovedet til siden.
50-100 m af gangen.

. Svpm crawlben pé ryggen med armene ned

langs siden. Rotér om leengedeaksen - sa
skulderen kommer fri af vandet. Serg for at
kneeene ikke bryder overfladen.. Svem korter
distancer 25m med kort pause og hgj fokus.

. Svgm 4 x 100 m, hvor du svgmmer hurtigere

og hurtigere for hver 100 m. Hold 20 sek
pause mellem hver 100 m.

. Svgm 2 x 200 m, hvor du svgmmer hurtigere

pa den anden 200 m. Hold 30 sek pause.
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* Malet med gvelserne er at

holde en konstant rytme i
bensparket under rotation.

Fokus er at bensparket starter

fra hoften, hvorefter knaeet
gar fra letbgjet til strakt og
afslutter bensparket.
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NIVEAU 3 - 2000 M CRAWL :‘Q__
LEKTION 2/12 DANSK SVBMMEUNION

Tidsforbrug: 60 minutter m
Dagens Tema: Armtag
Opvarmning 5min  Svem forskellige stilarter og varm
musklerne op.
Teknikgvelse 10 Svem kortere distancer (mellem 25 og 50 m) » Malet med gvelserne er pge
min med lavt tempo og haj koncentration. Skift kroppens rotation sa du opnar
Armtag mellem gvelserne. et lengere og mere effektivt
- over vand armtag.
1. Svem ventecrawl: streek begge armene frem
foran hovedet og tag skiftevis et armtag med » Fokus er at rotere om
hojre og venstre arm. Mellem hvert armtag leengdeaksen, i mens du
megdes armene strakt foran kroppen. Teel til 3, spaender op i coremusklerne,
for du begynder et nyt armtag med den anden sa kroppen holdes i en lige
arm. linje fra hand til skulder, hofte

og fod.

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

3. Svgm enarmscrawl, hold den ene arm strakt
fremad og svem med den anden arm. Hold
kroppen lige og udstrakt fra fingerspidser til

fedder.
Svemning 20 Svem en ‘pyramide’ pa 50 m - 100 m - 150 m - 200
min m - 150 m - 100 m - 50 m med fokus pa heje albuer.

Hold 20 sek pause mellem hver distance. Hvis du
ikke er feerdig efter 20 min ga gerne videre.
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NIVEAU 3 - 2000 M CRAWL
LEKTION 2/12

Tidsforbrug: 60 minutter
Dagens Tema: Armtag

1. Svem 8-10x 50 m, hvor du teller dine armtag.
Se, om du for hver 50 m kan svemme med ét
armtag mindre. Hold 15 sek pause mellem hver
50 m.

Svem andre stilarter end crawl og veer opmeerk-
som pa rytmen. F.eks. brystsvgmning med langt
glid eller rygcrawl med konstant treek med under-
armen. Dette giver dig styrke og alsidighed.

Valgfri svgmning.
Variér stilarter og distancer og fa ro pa kroppen.
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» Malet med gvelsen er at gge
effektiviteten af armtaget.

» Fokus er pa skabe fremdrift
ved at trykke bagud med bade
handflade og underarm.
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NIVEAU 3 - 2000 M CRAWL :‘Q_—

DANSK SVOMMEUNION

Tidsforbrug: 60 minutter m
Dagens Tema: Armtag og benspark
Opvarmning 5 min Svem forskellige stilarter og varm
musklerne op.
Teknikgvelse 10 Svem Rortere distancer (mellem 25 og 50 m) » Malet med gvelserne er at gge
min med lavt tempo og haj koncentration. Skift armtagets effektivitet, ved
Armtag mellem gvelserne. at du bliver opmeerksom pa
vandets tryk pa hander og
1. Skoddegvelser: Lig pa maven med armene underarm.
straekt foran kroppen. Henderne og underarme
laver vandrette 8-taller, ved at beveege sig veek I gvelserne skal du have fokus
fra hovedet og ind mod hovedet. pa at trykke bagud med bade
handflade og underarm, sa du
2. Svem hundesvgmning. Lig pa maven med skubber dig selv fremad.

begge arme straekt frem foran dig og armtag
grav dig frem i vandet. @g armtagets laeengde fra
sma foran kroppen til lange armtag der afsluttes
ved laret. Fremforing af armene sker under
vandet.

3. Svpm ventecrawl, straek begge armene frem
foran hovedet og tag skiftevis et armtag med
hgjre og venstre arm. Teel til 3, for du begynder
et nyt armtag med den anden arm.

Svemning 5min  Svem distancer, som du har let ved at gennemfgre
uden pauser (100-200 m) med fokus pa armtaget
under vand. Mark vandet mod handflade og

underarm.
Kondition 10 Svem 4-8 x 75 m, hvor du pa hver 75 m gger
min tempoet undervejs. Hold pause 20 sek mellem
hver 75 m.
Sammen om et aktivt Danmark — beveaegdigforlivet.dk TrygFonden ?85%&’?\1 m ” DIF @9

N P




Teknikgvelse
min
Benspark
Kondition 15
min.
Udsvemning 5 min
BONUSBOHKS

Speend op i coremuskulaturen, s du ligger stabilt i vandet.

LAG MIG VENLIGST TILBAGE EFTER BRUG - TAH

NIVEAU 3 - 2000 M CRAWL :‘Q__
LEKTION 3/12 DANSK SVBMMEUNION

Tidsforbrug: 60 minutter m
Dagens Tema: Armtag og benspark

Svem kortere distancer (mellem 25 og 50 m) med lavt e Malet med gvelserne

tempo og hgj koncentration. SRift mellem gvelserne. er at holde en konstant
rytme i bensparket, under
1. Svgm 10 benspark, hvor du ligger pa hgjre side vejrtreekning.

med hgjre arm strakt frem under hovedet -tag et
armtag med hgjre og for venstre arm frem under ¢ Fokus er at bensparket

vand. Lav derneaest 10 benspark, hvor du ligger starter fra hoften, hvorefter
pa venstre side. Gentag. kneeet gar fra letbgjet
til strakt og afslutter

2. Svem crawlben med begge arme fremme foran
hovedet som et 11-tal. Treek vejret til siden
i forbindelse med et armtag. Find tilbage til
11-tallet.

bensparket.

1. Svgm 2-3 x 200-400 m med indlagte spurter
(15-20 m).

2. Hold pause i 20-30 sek efter hver distance. Fa
pulsen op, uden at blive udtreettet i armene.

Uafbrudt svemning i langsomt tempo og
forskellige stilarter for at fa pulsen ned.
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NIVEAU 3 - 2000 M CRAWL :‘Q_—

DANSK SVOMMEUNION

Tidsforbrug: 60 minutter m
Dagens Tema: Vejrtreekning og benspark

Opvarmning 5 min Svem forskellige stilarter og varm
musklerne op.

Teknikgvelse 10 Svem kortere distancer (mellem 25 og 50 m) e Malet med gvelserne
min med lavt tempo og hgj koncentration. SRift er at kunne kontrollere
Vejrtreekning mellem gvelserne. en varierende rytmisk
vejrtreenig, uden at det

1. Svgm crawl med vejrtraekning ved hvert 3. odelaegger teknikken.
armtag, saledes at du treekker vejret skiftevis
til hegjre og venstre side.  Fokus er at holde vejret og

puste ud gennem naesen,

2. Svem crawl med rullende vejrtreekning, ved under vandet, sa du over
hvert 3., 5. og 7. armtag. Start forfra nar du vandet kun skal fokusere pa
kommer til hvert 7. armtag. at treekke luft ind. Treek altid

vejret til siden.

3. Fri vejrtreekningsfrekvens, hvor du imellem

hver vejrtreekning kigger frem med gjnene i 5 ;
vandoverfladen. Treek fortsat vejret til siden. 2o B = e

Svemning 5 min Svgm 100-300 m med fokus pa rytmisk
vejrtreekning. Optimalt ved hver 3. eller 5.
armtag, uden at det gar ud over armtagenes

rytme.
Kondition 10 Svem distancer, sa langt du kan uden pause med
min fokus pa vejrtraekningen. Hold pause i 30 sek

efter hver svgmmet distance.
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NIVEAU 3 - 2000 M CRAWL :‘Q_—

AQUA LEKTION 4/12 DANSK SV@MMEUNION

2 ¥ Tidsforbrug: 60 minutter m
Cm\l Dagens Tema: Vejrtreekning og benspark

Teknikgvelse Skift mellem gveleserne 2-3 gange. Svem + Malet med gvelserne er at
min leengere distancer af gvelse 1 (100 m) og holde en konstant rytme i
Benspark kortere af ovelse 2 (4 x 25 m) bensparket, under rotation.

1. Svem crawlben med armene strakt foran » Fokus er at sparke, som hvis
dig med haenderne samlet som en pil (kaldet du skulle sparke til en bold.
streamline). Ved hver vejrtreekning tager du 3 Start med en aktiv beveegelse
armtag inden der fortsaettes med crawlben. ihoften, Straek knaeet helt ud,

for du treekker benet tilbage.

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

sa forfra.
Kondition 15 Svem serierne: 4x 25 m+4x 50 m + 4 x 100 m. @g
min hastigheden fra 1-4 i hver af de tre serier. Hold

pause 15 sek mellem hver distance.

Udsvemning 5 min Uafbrudt svgmning i langsomt tempo og
forskellige stilarter for at fa pulsen ned.

BONUSBOHS

Du kan sagtens méle din puls uden et pulsur. Placer to fingre pa
halsen cirka under eret og keeben. Nar du meerker pulsen, teeller du
pulsslagene i 6 sek og ganger derefter antallet med 10. S& far du din
puls i minuttet.

LAG MIG VENLIGST TILBAGE EFTER BRUG - TAH
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Teknikgvelse 15
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BONUSBOKS

NIVEAU 3 - 2000 M CRAWL

Tidsforbrug: 60 minutter
Dagens Tema: 20 minutters test og armtag

Svem forskellige stilarter og varm
musklerne op.

Hvor langt kan du svgmme i crawl pa 20 min
(uden svemmefadder). Hold en god pause efter
testen.

Svem kortere distancer (mellem 25 og 50 m) med lavt
tempo og hgj koncentration. Skift mellem gvelserne.

1. Svgm crawl, tag 3 armtag med venstre arm,
3 armtag med hgjre arm og 6 sammensatte
armtag. Nar du svemmer enarmscrawl, er den
passive straekt arm frem foran dig.

2. Lig pa siden med den ene arm strakt over
hovedet og den anden arm langs laret. Tag ni
benspark og leeg dig derefter pa maven og tag
tre armtag. Gentag pa modsatte side.

3. Svpm ventecrawl, streek begge armene frem
foran hovedet og tag skiftevis et armtag med
hgjre og venstre arm. Mellem hvert armtag
mgdes armene strakt foran kroppen. Teel til 3,
for du begynder et nyt armtag med den anden
arm.

Svem 4-6 x 200 m, hvor du gger tempoet mod
slutningen af distancen. Hold 30 sek pause
mellem hver svgmmet distance.

Uafbrudt svemning i langsomt tempo og
forskellige stilarter, for at fa pulsen ned.

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

LG MIG VENLIGST TILBAGE EFTER BRUG - TAH
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Notér gerne resultatet af din
test, s& du kan skrive det ind pa
crawlfit.dk og sammenligne dine
resultater med kommende test.

» Malet med gvelserne er at gge
armtagets leengde, og pa den
made oge effektiviteten af
hvert enkelt armtag.

» Fokus er at rotere om
leengdeaksen, imens du
spander op i core-musklerne,
sd kroppen holdes i en lige
linje fra hoved til hofte og fod.

* Husk at trykke bagud med
bade handflade og underarm.

Sammen om et aktivt Danmark — bevaegdigforlivet.dk
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Opvarmning 5 min

Teknikgvelse 15
min

Armtag under

vand

Svemning 10
min

NIVEAU 3 - 2000 M CRAWL :‘Q__
LEKTION 6/12 DANSK SVBMMEUNION

Tidsforbrug: 60 minutter m
Dagens Tema: Armtag og benspark

Svem forskellige stilarter og varm
musklerne op.

Svem kortere distancer (mellem 25 og 50 m) med lavt ~ » Malet med gvelserne er at gge
tempo og hgj kRoncentration. Skift mellem gvelserne. armtagets leengde.

1. Svgm enarmscrawl, hold den ene arm langs » Fokus er at rotere om
kroppen. Svgm en bane med hver arm. Brug et leengdeaksen, i mens du
kraftigt benspark til at opretholde balancen. spander op i core-musklerne,

sa kroppen holdes i en lige

2. Svem ventecrawl, straek begge armene frem linje fra hoved til hofte og fod.

foran hovedet og tag skiftevis et armtag med

hgjre og venstre arm. Mellem hvert armtag

mg@des armene strakt foran kroppen. Teel til 3,

for du begynder et nyt armtag med den anden

arm.

3. Svegm crawl 4 x 25 m, teel armtag og forseg at fa
ét armtag mindre pr. bane.

Svem en laengere distance (200-300 m). Tzl
armtag hver bane og hold antallet sa jeevnt
som muligt.

Sammen om et aktivt Danmark — beveaegdigforlivet.dk TrygFonden ]\1!8151[]))

N




NIVEAU 3 - 2000 M CRAWL :‘Q_—

DANSK SVOMMEUNION

Tidsforbrug: 60 minutter m
Dagens Tema: Armtag og benspark
Teknikevelse 10 Lav gvelsen et par gange og skift sa mellem de to » Malet med gvelserne er at gge
min gvelser 2-3 gange. effektiviteten af bensparket,
Benspark ved at blive opmeerksom pa
1. Seet af fra kanten, straek armene og saml variationerne mellem stor og
haenderne foran dig i streamline position. Svgm sma benspark.

crawlben under vandet, sa langt du kan. Nar
du far brug for luft, leegger du dig pa ryggen og  Fokus er at holde en

fortseetter med benspark. Svgm banen feerdig og konstant rytme i bensparket,
gentag gvelsen. ogsa under rotation og
vejrtraekning.

2. Afseet fra kanten, armene holdes strakt foran
dig med haenderne samlede i streamline
position. Svem sa hurtigt, du kan, med crawlben
50-100 m. Pust ud under vand. Traek vejret
ved et crawlarmtag, og find derefter tilbage til
positionen med armene strakt foran hovedet
og henderne samlet. Afprgv forskellen mellem
store og sma benspark.

Kondition 15 Svem serien 2 x 100 m og 2 x 200 m i jeevnt tempo,
min. hvor du arbejder med at lave hurtige vendinger
med et effektivt afseet. Hold pause 20 sek mellem
hver distance.
Udsvgmning 5min  Uafbrudt svemning i langsomt tempo og

forskellige stilarter for at fa pulsen ned.

LG MIG VENLIGST TILBAGE EFTER BRUG - TAH
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Opvarmning 5 min

Teknikgvelse 10
min

Armtag - Catch

Svgmning 10
min

Teknikgvelse 10
min

Koordination

Kondition 20
min

Udsvgmning 5 min

NIVEAU 3 - 2000 M CRAWL

Tidsforbrug: 60 minutter
Dagens Tema: Armtag og Kkoordination

Svem forskellige stilarter og varm
musklerne op.

Svem kortere distancer (mellem 25 og 50 m) med lavt
tempo og hgj koncentration. Skift mellem gvelserne.

1. Skoddegvelser: Lig pa maven med armene
straekt foran kroppen. Henderne og underarme
laver vandrette 8-taller, ved at bevaege sig veek
fra hovedet og ind mod hovedet.

2. Svpm hundesvemning. Lig pd maven med
begge arme straekt foran hovedet og grav dig
frem i vandet. @g armtagets leengde fra sma
korte armtag foran kroppen til lange armtag der
afsluttes ved laret. Fremfgring af armen sker
under vandet.

Svem distancer pa 50-100 m med fokus pa godt
afseet fra veeggen, med armene foran hovedet og
haenderne samlet og benspark under vand - kom sa
langt du kan. Lav eventuelt kolbgttevendinger.

Svem 6 x 50 m pad folgende made:
1-2. Start i lav fart og og farten i lgbet af distancen.

3-4. Start i hgj fart og senk farten i lgbet af
distancen.

5-6. Indlaeg sprint pa 5-10 m i lgbet af distancen.

Svem serien: 50-100-150-200-150-100-50 m.
Distancerne svgmmes pa folgende made: 50 =rigtig
hgj fart, 100 = hgj fart, 150 =jeevnt tempo, 200 = let
tempo. Hold 20 sek pause mellem hver distance.

Uafbrudt svemning i langsomt tempo og
forskellige stilarter for at fa pulsen ned. Brug ogsa
vejrtreekningen til at fa pulsen ned.

LG MIG VENLIGST TILBAGE EFTER BRUG - TAH
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» Malet med gvelserne er at gge
armtagets effektivitet, ved
at du bliver opmeerksom pa
vandets tryk pa heender og
underarm.

 Fokus er pa at vinkle hand og
underarme sa du skaber mest
muligt fremdrift

e Husk at accelere armen
gennem hele armtaget.
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NIVEAU 3 - 2000 M CRAWL

Tidsforbrug: 60 minutter
Dagens Tema: Armtaget

Svem forskellige stilarter og varm
musklerne op.

Svem kortere distancer med hgj koncentration. Skift
mellem gvelserne.

1.

Skoddegvelser: Lig pa maven med armene
strakt foran kroppen. Heenderne og underarme
laver vandrette 8-taller, ved at beveege sig veek
fra hovedet og ind mod hovedet.

. Seet af fra kanten med armene strakt over

hovedet og handerne samlet i streamline
position, svem 10 meter hgjt tempo, resten
roligt.

. Seet af fra kanten med armene strakt over

hovedet og handerne samlet i streamline
position, svem crawl gg tempoet og svem de
sidst 10 meter i max.

Svem kortere distancer pa 50-100 m med fokus
pa godt afseet fra vaeggen med armene strakt
over hovedet og heenderne samlet og benspark
under vand.

Svem kortere distancer 50-100 m med fokus pa
godt afseet fra vaeggen med armene strakt over
hovedet og haenderne samlet og benspark under
vand.

o

DANSK SVOMMEUNION

Malet med gvelserne er at gge
armtagets effektivitet, ved

at du bliver opmeerksom pa
vandets tryk pa hander og
underarm.

Fokus er pa at vinkle hand og
underarme sa du skaber mest
muligt fremdrift.
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NIVEAU 3 - 2000 M CRAWL

Tidsforbrug: 60 minutter
Dagens Tema: Armtaget

Teknikevelse 10 Svem kortere distancer (mellem 25 og 50 m) og skift
min mellem gvelserne.

Armtagets

fremfering 1. Svgm crawl og lad tommelfingeren ramme

armhulen, hver gang du ferer armen frem over
vandet. Fa armhule og hand helt fri af vandet.

2. Svpm crawl og lad fingrene slaebe henover
vand-overfladen i fremfgrelsen. Isat fingerne
og gennemfgr armtaget.

3. Svpm ventecrawl, streek begge armene frem
foran hovedet og tag skiftevis et armtag med
hgjre og venstre arm. Mellem hvert armtag
me@des armene strakt foran kroppen. Teel til 3,
for du begynder et nyt armtag med den anden

arm.
Kondition 15 Svem serien: 300 m i jevnt tempo, 200 m i hgjt
min tempo, 100 m sa hurtigt som muligt. Hold 30 sek

pause mellem hver distance.

Udsvgmning 5min  Uafbrudt svemning i langsomt tempo og
forskellige stilarter for at fa pulsen ned. Brug ogsa
vejrtreekningen til at fa pulsen ned.

BONUSBOHS
Speend let i ballerne, og lad fedderne veere strakte og
i konstant bevaegelse. Sa ligger du mere stabilt med kroppen.

LG MIG VENLIGST TILBAGE EFTER BRUG - TAH
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» Malet med gvelserne er at
lave en effektiv fremfgring
af armen, som skaber mindst
mulig ubalance i kroppen.

+ Fokus er at rotere om
leengdeaksen, imens du
spaender op i core-musklerne,
sa kroppen holdes i en lige
linje fra hoved til hofte og fod
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NIVEAU 3 - 2000 M CRAWL :‘Q__
LEKTION 9/12 DANSK SVBMMEUNION

Tidsforbrug: 60 minutter m
Dagens Tema: Vejrtraekning og koordination
Opvarmning 5min  Svem forskellige stilarter og varm
musklerne op.
Teknikgvelse 10 Svem kortere distancer og skift mellem gvelserne. » Malet med gvelserne
min er at kunne kontrollere
Vejrtreekning 1. Svem polocrawl. Svem crawl med hovedet over en varierende rytmisk
vand og se fremad hele tiden. vejrtreenig, uden at det
odeleegger teknikken.

2. Svgm crawl med rullende vejrtreekning, ved

hvert 3., 5. og 7. armtag. Start forfra, nar du » Fokus er at holde vejret og
kommer til hvert 7. armtag. puste ud gennem naesen, nar
ansigtet er under vandet,
2. Svgm crawl med vejrtreekning pa hver 7. sa du over vandet kun skal
armtag. fokusere pa at treekke luft ind.

Svemning 5 min Svem kortere distancer (50-100 m) med fokus
palange armtag - teel dine armtag og svem
neeste bane med et feerre armtag.

Kondition 10 Svegm sa langt du kan pa 10 min. Fokusér pé at
min komme ind i en jeevn rytme med béade armtagene
(teel dem evt.) og vejrtreekningen som optimalt er
ved hvert 3. armtag.
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NIVEAU 3 - 2000 M CRAWL

Tidsforbrug: 60 minutter
Dagens Tema: Vejrtraekning og koordination

Teknikgvelse 10 Svem kortere distancer (mellem 25 og 50 m) med lavt
min tempo og hgj koncentration. Skift mellem gvelserne.
Koordination
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 roter om og
gentag pa den anden. Nar du ligger pa siden,
skal neesen pege lige ned mod bunden, og nar du
traekker vejret, drejer du hovedet til siden.

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.
Kondition 15 Svem 4 x 150 m pa folgende made:
min
Nr. 1 og 3. frit valg
Nr. 2 og 4. crawl
Hold 20 sek pause mellem hver 150 m.
Udsvgmning 5min  Uafbrudt svemning i langsomt tempo og

forskellige stilarter for at fa pulsen ned. Brug
vejrtreekningen til at fa pulsen ned.

BONUSBOHS

Ved at puste ud under vand udshkyder du det tidspunkt, hvor
kroppen har brug for ilt. At holde vejret under vand er i hej grad
en psykisk evelse.

LG MIG VENLIGST TILBAGE EFTER BRUG - TAH

o

DANSK SVOMMEUNION

» Malet med gvelserne er at
holde en konstant rytme i
bensparket under rotation.

+ Fokus er at rotere om
laengdeaksen, imens du
spander op i core-musklerne,
sa kroppen holdes i en lige
linje fra hand til skulder, hofte
og fod.
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NIVEAU 3 - 2000 M CRAWL :‘Q_—

DANSK SVOMMEUNION

Tidsforbrug: 60 minutter m
Dagens Tema: 20 minutters test og armtag
Opvarmning 5 min Svem forskellige stilarter og varm
musklerne op.
20 minutters 20 Hvor langt kan du svemme crawl pa 20 min (uden Noter gerne resultatet af din test
test min svemmefgdder). Hold en god pause efter testen. og sammenlign med din test fra
program 5.
Teknikevelse 10 Svem kortere distancer og skift mellem gvelserne. » Malet med gvelserne er at pge
min armtagets effektivitet, ved
Armtag 1. Svgm enarmscrawl, hold den ene arm strakt at du bliver opmeerksom pa
fremad og svem kun med én arm. Hold kroppen vandets tryk pa hander og
lige og udstrakt fra fingerspidser til fpdder. underarm.
2. Svem crawl, tag 3 armtag med venstre arm, * I gvelserne skal du have fokus
3 armtag med hejre arm og 6 sammensatte pa at trykke bagud med bade
armtag. Nar du svem-mer enarmscrawl, er den héndflade og underarm, sa du
passive streekt frem foran dig. skubber dig selv fremad, med

sterst mulig overfiade.

Svemning 5min  Svem 4 x 50 m. Forsgg at fa 1-2 armtag feerre pr.
50m.
Kondition 15 Svem serien 3-4 x 200 m med 10 sek pause mellem
min hver 200 m.
Udsvemning 5min  Uafbrudt svgmning i langsomt tempo og

forskellige stilarter for at fa pulsen ned.

BONUSBOHS
Speend let i ballerne, og lad fedderne veere strakte og
i konstant beveegelse, 4 ligger du mere stabilt med kroppen.

LG MIG VENLIGST TILBAGE EFTER BRUG - TAH
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Opvarmning 5 min

Teknikgvelse 10
min

Benspark

Svemning 5 min

Kondition 10
min

NIVEAU 3 - 2000 M CRAWL

Tidsforbrug: 60 minutter
Dagens Tema: Benspark og vejrtraekning

Svem forskellige stilarter og varm
musklerne op.

Svem kortere distancer og skift mellem gvelserne.

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 roter om og
gentag pa den anden side. Nar du ligger pa siden,
skal neesen pege lige ned mod bunden, og nar du
treekker vejret, drejer du hovedet til siden.

2. Svgm crawlben pa maven med armene langs
siden. Rotér langsomt fra side til side om
leengdeaksen, sddan at skuldrene skiftes til at
komme over vandet. Prgv evt. ogsa gvelsen pa

ryggen.

3. Svpm crawlben med armene strakt foran
hovedet og med heenderne samlet og kig ned
mod bunden. Ved hver vejrtreekning tager du 3
armtag, inden der fortsaettes med crawlben.

Svem 5 min ud i ét. Overfer fokuspunkter fra
teknikgvelsen: Benspark.

Svgm serien 6-10 x 50 m i hgjt tempo med 20 sek
pause mellem hver 50 m.

o

DANSK SVOMMEUNION

Malet med gvelserne er at
holde en konstant rytme i
bensparket under rotation af
kroppen.

Fokus er at spaend op i
kroppens core sa du holder
en stabil krop-position. Husk
at spark, som hvis du skulle
sparke til en bold. Straek
kneeet helt ud, for du traekker
benet tilbage.
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NIVEAU 3 - 2000 M CRAWL :‘Q__
LEKTION 11/12 DANSK SV@MMEUNION

Tidsforbrug: 60 minutter m
Dagens Tema: Benspark og vejrtraekning
Teknikgvelse Svem kortere distancer (mellem 25 og 50 m) med lavt ~ » Malet med gvelserne er at
min tempo og hgj Roncentration. Skift mellem gvelserne.. du kan bevare roen og god
Vejrtreekning teknik, nar du skal svgmme
1. Svem under vand. Forsgg at nd 25 m uden med faerre vejrtreekninger.
vejrtreekning.

e Fokus er at holde en

2. Svgm crawl sa langt du kan uden luft. Svgm kontrolleret rytmisk
resten af distancen roligt. vejrtreekning inden start og
under svgmningen.

3. Svpm samme distance 4 x 25 m, hvor du for hver
25 m tager en vejrtreekning feerre.

Kondition 15 Svem serien 2x50m +2x 100 m +2x 150 m.
min @g hastigheden anden gang samme distance
svgmmes.

Hold pause 20 sek mellem hver distance svemmet.

Udsvgmning 5min  Uafbrudt svemning i langsomt tempo og
forskellige stilarter for at fa pulsen ned.

LAG MIG VENLIGST TILBAGE EFTER BRUG - TAH
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Opvarmning

Teknikgvelse

Armtag under
vand

2000 meter test

Udsvemning

BONUSBOKS

5 min

10
min

Brug
max.
40
min

5 min

NIVEAU 3 - 2000 M CRAWL

Tidsforbrug: 60 minutter
Dagens Tema: Armtag og 2000 meter test

Svem forskellige stilarter og varm
musklerne op.

Svem kortere distancer og skift mellem gvelserne.

1. Svgm enarmscrawl, hold den ene arm langs
kroppen, mens du svemmer crawl med den
anden arm. Svgm en bane med hver arm. Brug
et kraftigt benspark til at opretholde balancen.

2. Svpm ventecrawl, straek begge armene frem
foran hovedet og tag skiftevis et armtag med
hgjre og venstre arm. Mellem hvert armtag
mgdes armene strakt foran kroppen. Teel til 3, for
du begynder et nyt armtag med den anden arm.

3. Teel armtag for hver bane, og forspg at fa ét
mindre pa den naeste bane.

Svem 2000 m crawl uden at holde pause.

Uafbrudt svemning i langsomt tempo og
forskellige stilarter for at fa pulsen ned.

Svem i hjertet af Habenhavn! Den sidste lerdag i august afholdes
TrygFonden Christiansborg Rundt.
Lees mere: copenhagenswim.com

LG MIG VENLIGST TILBAGE EFTER BRUG - TAH
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DANSK SVOMMEUNION

» Malet med gvelserne er at
holde balancen i kroppen,
sa du skaber mindst mulig
modstand for dig selv.

» Tryk bagud med bade
handfilade og underarm, sa
du skubber dig selv fremad.
Afslut armtaget med udstrakt
arm ved laret.

Du har nu gennemfgrt niveau 3
i CrawlFit. Godt gaet!
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