ABENT VAND TRENING # 13/16

Under svgmning kan | med fordel trekke vejret skiftevis til hgjre og
venstre side i crawl - eller lsbende skifte vejrtraeknings-side. Grunden
er simpel: Hvis | kun traekker vejret til den ene side gges risikoen for

gnavesdr samt belastning af nakke og skuldrer. U A _ ._
AU DANSK SV@MMEUNION

Uge 7 / Traening 1

Opvarmning Svgm ca. 400 meter i roligt tempo.

Svgm ca. 400 meter crawl sammen med din makker, hvor | skiftes til at overhale

Teknik
exnl hinanden.

Svgm ca. 1200 meter sammenhangende crawl i roligt tempo med fokus pa at

Kondition
nit treekke vejret fremad.
Afsvgmnin Flyd pa ryggen og svgm hgj rygsvemning. Svgm 10 armtag hgj ryg, vend om pa
8 maven og svgm 10 armtagtag crawl den anden vej. Gentag flere gange. Se video
Sv_¢mmet Omkring 2000 meter.
distance
2
‘ AfterSwim: Husk at medbringe kaffe, the og lidt kage som | kan nyde bagefter :-)
R

Sammen om et aktivt Danmark - bevagdigforlivet.dk TrygFonden NSRDEA m \‘.I DIF @9



https://www.youtube.com/watch?v=GFJr6J_jPTA

