ABENT VAND TRAENING # 6/16

For at svgmme lige bgr | svgmme efter et fikspunkt i horisonten.
Svgmmer | langs en meget lige bred, vil fikspunktet typisk veere yderst
i hgjre eller venstre side af jeres synsfelt. Sgrg altid for at svgmme

efter et fikspunkt, der er lzngere fremme end destinationen. A _ ._
AUU DANSK SV@MMEUNION

Uge 3 / Traening 2
TR Vend dig fra r\/glliggende til maveliggende 4-6 gange. Svgm en stille tur pa cirka
300 meter. Se video
@v digi at starte fra land - Igb med hgje skridt (vadning) ud i vandet til lige under
Teknik hoftehgjde, lav dernaest delfinhop til du ikke kan bunde laengere og svgm 20
crawltag i hgjt tempo. Gentag 4-5 gange. Hold cirka 1 minut pause mellem hver
gentagelse. Se video
- Svgm 2x ca. 500 meter crawl, hvor den anden 500 meter svpmmes hurtigere end
Kondition .
den fgrste. Hold cirka 30 sekunders pause mellem hver 500 meter.
Afsvgmnin Flyd pa ryggen og svem hgj rygsvgmning. Sugm 10 armtag hgj ryg den ene vej og
8 svgm 10 armtag hgj ryg den anden vej. Gentag flere gange. Se video
Svgmmet .
. Omkring 1400-1600 meter.
distance
2
‘ AfterSwim: Husk at medbringe kaffe, the og lidt kage som | kan nyde bagefter :-)
T
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https://youtu.be/BEKpTKE_D-k
https://youtu.be/F1dW5qpNW2c
https://youtu.be/GFJr6J_jPTA

