
 

 

ÅBENT VAND TRÆNING # 1/16 

 

Uge 1 / Træning 1   

    

        

    

      

      

    

      

      

    

      

      

    

      

    

Svømmet 
distance 

  Omkring 700-800 meter ved flere gentagelser af konditionsserie og afsvømning   

    

        
    AfterSwim: Husk at medbringe kaffe, the og lidt kage som I kan nyde bagefter :-)   
        

 

 

 

 

 

https://youtu.be/LtGGbzliz18
https://youtu.be/LtGGbzliz18
https://youtu.be/ltRe6IZYYRY
https://youtu.be/BEKpTKE_D-k
https://youtu.be/GFJr6J_jPTA


 

 

ÅBENT VAND TRÆNING # 2/16 

Uge 1 / Træning 2   

    

        

    

      

      

    

      

      

    

      

      

    

      

    

Svømmet 
distance 

  Omkring 700-800 meter.   

    

        
    AfterSwim: Husk at medbringe kaffe, the og lidt kage som I kan nyde bagefter :-)   
        

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/ltRe6IZYYRY
https://youtu.be/BEKpTKE_D-k
https://youtu.be/vyA7SVtQ8Ng
https://youtu.be/bOWROBrciRk
https://youtu.be/GFJr6J_jPTA


 

 

ÅBENT VAND TRÆNING # 3/16 

Uge 2 / Træning 1   

    

        

    

      

      

    

      

      

    

      

      

    

      

    

Svømmet 
distance 

  Omkring 1000-1200 meter.   

    

        

    AfterSwim: Husk at medbringe kaffe, the og lidt kage som I kan nyde bagefter :-)   
        

https://youtu.be/ltRe6IZYYRY
https://youtu.be/BEKpTKE_D-k
https://youtu.be/BEKpTKE_D-k
https://youtu.be/vyA7SVtQ8Ng
https://youtu.be/vyA7SVtQ8Ng
https://youtu.be/GFJr6J_jPTA


 

 

ÅBENT VAND TRÆNING # 4/16 

Uge 2 / Træning 2   

    

        

    

      

      

    

      

      

    

      

      

    

      

    

Svømmet 
distance 

  Omkring 1000-1200 meter.   

    

        
    AfterSwim: Husk at medbringe kaffe, the og lidt kage som I kan nyde bagefter :-)   

        

https://youtu.be/BEKpTKE_D-k
https://youtu.be/bOWROBrciRk
https://youtu.be/vyA7SVtQ8Ng
https://youtu.be/vyA7SVtQ8Ng
https://youtu.be/GFJr6J_jPTA


 

 

ÅBENT VAND TRÆNING # 5/16 

Uge 3 / Træning 1   

    

        

    

      

      

    

      

      

    

      

      

    

      

    

Svømmet 
distance 

  Omkring 1200-1400 meter.   

    

        

    AfterSwim: Husk at medbringe kaffe, the og lidt kage som I kan nyde bagefter :-)   
        

https://youtu.be/ltRe6IZYYRY
https://youtu.be/vyA7SVtQ8Ng
https://youtu.be/GFJr6J_jPTA


 

 

ÅBENT VAND TRÆNING # 6/16 

Uge 3 / Træning 2   

    

        

    

      

      

    

      

      

    

      

      

    

      

    

Svømmet 
distance 

  Omkring 1400-1600 meter.   

    

        

    AfterSwim: Husk at medbringe kaffe, the og lidt kage som I kan nyde bagefter :-)   
        

https://youtu.be/BEKpTKE_D-k
https://youtu.be/F1dW5qpNW2c
https://youtu.be/GFJr6J_jPTA


 

 

ÅBENT VAND TRÆNING # 7/16 

Uge 4 / Træning 1   

    

        

    

      

      

    

      

      

    

      

      

    

      
    

Svømmet 
distance 

  Omkring 1600-1800 meter.   

    

        

    AfterSwim: Husk at medbringe kaffe, the og lidt kage som I kan nyde bagefter :-)   
        

https://youtu.be/BEKpTKE_D-k
https://youtu.be/ltRe6IZYYRY
https://youtu.be/ltRe6IZYYRY
https://youtu.be/GFJr6J_jPTA


 

 

ÅBENT VAND TRÆNING # 8/16 

 

Uge 4 / Træning 2   

    

        

    

      

      

    

      

      

    

      

      

    

      
    

Svømmet 
distance 

  Omkring 1600-1800 meter.   

    

        
    AfterSwim: Husk at medbringe kaffe, the og lidt kage som I kan nyde bagefter :-)   

        

https://youtu.be/ltRe6IZYYRY
https://youtu.be/F1dW5qpNW2c
https://youtu.be/GFJr6J_jPTA


 

 

ÅBENT VAND TRÆNING # 9/16 

Uge 5 / Træning 1   

    

        

    

      

      

    

      

      

    

      

      

    

      
    

Svømmet 
distance 

  Omkring 1700-1900 meter.   

    

        
    AfterSwim: Husk at medbringe kaffe, the og lidt kage som I kan nyde bagefter :-)   
        

https://www.youtube.com/watch?v=ltRe6IZYYRY
https://www.youtube.com/watch?v=GFJr6J_jPTA


 

 

ÅBENT VAND TRÆNING # 10/16 

Uge 5 / Træning 2   

    

        

    

      

      

    

      

      

    

      

      

    

      
    

Svømmet 
distance 

  Omkring 1800-2000 meter.   

    

        

    AfterSwim: Husk at medbringe kaffe, the og lidt kage som I kan nyde bagefter :-)   

        

https://www.youtube.com/watch?v=F1dW5qpNW2c
https://www.youtube.com/watch?v=GFJr6J_jPTA
https://www.loeberute.dk/Map/Create


 

 

ÅBENT VAND TRÆNING # 11/16 

 

Uge 6 / Træning 1   

    

        

    

      

      

    

      

      

    

      

      

    

      
    

Svømmet 
distance 

  Omkring 1800-2000 meter.   

    

        
    AfterSwim: Husk at medbringe kaffe, the og lidt kage som I kan nyde bagefter :-)   

        

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


 

 

ÅBENT VAND TRÆNING # 12/16 

 

Uge 6 / Træning 2   

    

        

    

      

      

    

      

      

    

      

      

    

      
    

Svømmet 
distance 

  Omkring 2000-2200 meter.   

    

        
    AfterSwim: Husk at medbringe kaffe, the og lidt kage som I kan nyde bagefter :-)   

        

https://www.youtube.com/watch?v=ltRe6IZYYRY
https://www.youtube.com/watch?v=F1dW5qpNW2c
https://www.youtube.com/watch?v=GFJr6J_jPTA


 

 

ÅBENT VAND TRÆNING # 13/16 

 

Uge 7 / Træning 1   

    

        

    

      

      

    

      

      

    

      

      

    

      
    

Svømmet 
distance 

  Omkring 2000 meter.   

    

        

    AfterSwim: Husk at medbringe kaffe, the og lidt kage som I kan nyde bagefter :-)   

        

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


 

 

ÅBENT VAND TRÆNING # 14/16 

 

Uge 7 / Træning 2   

    

        

    

      

      

    

      

      

    

      

      

    

      
    

Svømmet 
distance 

  Omkring 2000-2200 meter.   

    

        
    AfterSwim: Husk at medbringe kaffe, the og lidt kage som I kan nyde bagefter :-)   

        

https://www.youtube.com/watch?v=ltRe6IZYYRY
https://www.youtube.com/watch?v=F1dW5qpNW2c
https://www.youtube.com/watch?v=GFJr6J_jPTA


 

 

ÅBENT VAND TRÆNING # 15/16 

 

Uge 8 / Træning 1   

    

        

    

      

      

    

      

      

    

      

      

    

      
    

Svømmet 
distance 

  Omkring 2000-2200 meter.   

    

        
    AfterSwim: Husk at medbringe kaffe, the og lidt kage som I kan nyde bagefter :-)   

        

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


 

 

ÅBENT VAND TRÆNING # 16/16 

 

Uge 8 / Træning 2   

    

        

    

      

      

    

      

      

    

      

      

    

      
    

Svømmet 
distance 

  Omkring 2200 meter.   

    

        
    AfterSwim: Husk at medbringe kaffe, the og lidt kage som I kan nyde bagefter :-)   

        

https://www.youtube.com/watch?v=ltRe6IZYYRY
https://www.youtube.com/watch?v=bOWROBrciRk
https://www.youtube.com/watch?v=GFJr6J_jPTA

