ABENT VAND TRAENING # 10/16

| planleegningsgjemed kan bruges til at fa en ide om den
distance | vil tilbagelegge, hvis du svemmer efter bestemte
fikspunkter pa land. Selv om servicen er taenkt til at mdle laengde pd

landjorden, virker den fint til at opmdle svémmeruter, A _ ._
AUU DANSK SV@MMEUNION

Uge 5/ Traening 2

Opvarmning Svgm ca. 400 meter i roligt tempo.

@v digi at starte fra land - Igb med hgje skridt (vadning) ud i vandet til lige under
hoftehgjde, lav dernaest delfinhop til du ikke kan bunde lengere og svgm 30-40
crawltag i hgjt tempo. Gentag 4-5 gange. Hold cirka 1 minut pause mellem hver
gentagelse. Se video

Teknik

Svgm 6x ca. 200 meter crawl, hvor du traekker vejret hver anden gang pa 1., 3. og 5.
Kondition 200 meter, mens du traekker vejret hver tredje gang pa 2., 4. og 6. 200 meter. Hold
cirka 20 sek. Pause mellem hver 200 meter.

Flyd pa ryggen og svgm hgj rygsvgmning. Svgm 10 armtag hgj ryg den ene vej og

Afsvgmnin
g 8 svgm 10 armtag hgj ryg den anden vej. Gentag flere gange. Se video
Svgmmet .
. Ombkring 1800-2000 meter.
distance
7
‘ AfterSwim: Husk at medbringe kaffe, the og lidt kage som | kan nyde bagefter :-)
T
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https://www.youtube.com/watch?v=F1dW5qpNW2c
https://www.youtube.com/watch?v=GFJr6J_jPTA
https://www.loeberute.dk/Map/Create

