ABENT VAND TRAENING # 11/16

Ndr | svgmmer i dbent vand, vil | opleve at blive traette eller
forpustede som i en svsmmehal. Derfor er det vigtigt at kunne tage et
hvil og fa pusten, selv om der er langt til land. @v jer i at flyde pd

ryggen ved hjzelp af opdrift fra vdddragten. Det er godt at kunne. _ ._
AUUA DANSK SV@MMEUNION

Uge 6 / Traening 1
Opvarmning Svgm 2x ca. 200 meter med hurtigere tempo pa den anden 200 meter.
Teknik Svgm 20 rolige crawltag - 10 hurtige crawltag - 20 rolige crawltag - 10 hurtige
crawtag. Gentag det hele 3 gange. Hold ca. 20 sek. Pause mellem hver gentagelse.
. Svgm ca. 1000-1200 meter sammenhangende crawl i roligt tempo med fokus pa
Kondition .
at traekke vejret fremad.
. Flyd pa ryggen og svgm hgj rygsvemning. Svgm 10 armtag hgj ryg, vend om pa
Afsvpmning , .
maven og svgm 10 armtagtag crawl den anden vej. Gentag flere gange. Se video
Svgmmet Omkring 1800-2000 meter.
distance
2
AfterSwim: Husk at medbringe kaffe, the og lidt kage som | kan nyde bagefter :-)
————
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https://www.youtube.com/watch?v=GFJr6J_jPTA

