ABENT VAND TRAENING # 7/16

For at holde kursen ved lange lige straek bgr | finde visuelle
pejlemaerker i horisonten, Det kan veere lettere at pejle efter former
og kontraster fremfor egentlige genstande. Skal | krydse en fjord eller

svgmme over en sg ska pejlemarket vaere midt i jeres synsfelt A _ ._
AUU DANSK SV@MMEUNION

Uge 4 / Traening 1

Vend dig fra rygliggende til maveliggende 4 gange og lav 4 delfinhop. Svpm en

Opvarmning stille tur pa ca. 400 meter. Se video med ryg- til maveliggende — Se video om
delfinhop
Teknik Svgm sammen med din makker 3x ca. 200 meter crawl, hvor | skiftes til at

overhale hinanden. Hold cirka 30 sek. Pause mellem hver 200 meter.

Svem crawl sd langt | kan pa 20 minutter. Svgm i roligt tempo. Kig med

Konditi
ondition mellemrum fremved vejrtraekning.
Afsvgmnin Flyd pa ryggen og svgm hgj rygsvgmning. Svgm 10 armtag hgj ryg, vend om pa
8 maven og svgm 10 armtagtag crawl den anden vej. Gentag flere gange. Se video
Svgmmet Omkring 1600-1800 meter.
distance
7
AfterSwim: Husk at medbringe kaffe, the og lidt kage som | kan nyde bagefter :-)
S
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https://youtu.be/BEKpTKE_D-k
https://youtu.be/ltRe6IZYYRY
https://youtu.be/ltRe6IZYYRY
https://youtu.be/GFJr6J_jPTA

