ABENT VAND TRAENING # 1/16

Start med at udpege nogle pejlemaerker langs bredden,
som | vil sysmme efter. Mdl evt op, sd | ved, hvor langt

I har svémmet, ndr | har svémmet én gang frem og

tilbage. Brug altid de samme pejlemaerker. A[IU AO m :‘.__
A DANSK SV@MMEUNION

Uge 1/ Traening 1

Ga stille og roligt i vandet. Dyp dig under og start ud med at vaenne dig til vandet i
vaddragten. Dyp ogsa ansigtet. Se dernaest om du kan dykke ned pa bunden og tag

0 .
PYATMNING en sten, musling, tang eller sand med op. Tjek at udstyret sidder, som det skal. Se
video
Teknik @v delfinhop. Dernaest flyd pa ryggen og flyd pa maven. Vend fra mave til ryg og

tilbage igen. Se video med Delfinhop — Se video med ryg- til maveliggende

Svgm crawl med hhv. 10-20-30-40-50-40-30-20-10 armtag mellem hver pause.
Hovedserie Malet er at gge den distance, du kan svgmme uden at stoppe op. Hold kort pause
mellem hvert antal tag. Gentag flere gange.

Flyd pa ryggen og svgm hgj rygsvemning. 10 tag den ene vej og 10 tag den anden

Afsvgmnin . .
? 8 vej. Gentag flere gange. Se video
Sv.¢mmet Ombkring 700-800 meter ved flere gentagelser af konditionsserie og afsvgmning
distance
7
AfterSwim: Husk at medbringe kaffe, the og lidt kage som | kan nyde bagefter :-)
T
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https://youtu.be/LtGGbzliz18
https://youtu.be/LtGGbzliz18
https://youtu.be/ltRe6IZYYRY
https://youtu.be/BEKpTKE_D-k
https://youtu.be/GFJr6J_jPTA

ABENT VAND TRAENING # 2/16

Mens | svdmmer, sa prgv at maerk efter om I kan fornemme
vandets bevaegelse. Er der roligt vand, kan det veere sveert at

fornemme. Er der blaest, er det nemmere. Fornem pa jeres

bevaegelse om | ligger pd en bglgetop eller i en bglgedal. AUU AO m :‘.__
A DANSK SV@MMEUNION

Uge 1/ Traening 2

Lav 5 delfinhop og svgm sa crawl 50 tag langs kysten, vend om og svgm tilbage.

Opvarmning Gentag et par gange. Se video

Vend dig fra mave til ryg og tilbage igen et par gange. Svgm derefter 4x 15
Teknik crawltag frem og tilbage, hvor du Ipfter hovedet og kigger frem ved vejrtraekningen.
Se video med ryg- til maveliggende — Se video om at kigge frem ved vejrtraekning

Svgm 30 crawltag, hvor du traekker vejret hver 2. gang og 30 crawltag, hvor du
Hovedserie traekker vejret hver 3. gang. Gentag et par gange. Supm dernaest i 10 minutter uden
pause stille og roligt tempo. @v dig i at kigge frem ved vejrtraekningen. Se video

Flyd pa ryggen og svgm hgj rygsvgmning. 10 tag hgj ryg, vend om pa maven og

Afsvgmnin . .
g 8 svgm 10 tag crawl den anden vej. Gentag flere gange. Se video
Sv.¢mmet Omkring 700-800 meter.
distance
7
AfterSwim: Husk at medbringe kaffe, the og lidt kage som | kan nyde bagefter :-)
R
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https://youtu.be/ltRe6IZYYRY
https://youtu.be/BEKpTKE_D-k
https://youtu.be/vyA7SVtQ8Ng
https://youtu.be/bOWROBrciRk
https://youtu.be/GFJr6J_jPTA

ABENT VAND TRAENING # 3/16

| skal altid veere parate til at justere jeres traening til
dagens forhold. Er der bglger sd benyt muligheden for at

lege. Prov at svgm med/mod strgm i bgiger. Er der helt

fladt vand er det oplagt med zen eller teknikgvelser. : 9 _‘._
AU.UA DANSK SVGMMEUNION

Uge 2 / Traening 1

Lav 5-10 delfinhop og svgm sa 50-70 crawltag langs kysten, vend om og svgm

Opvarmning tilbage. Gentag et par gange. Se video
Vend dig fra mave til ryg og tilbage igen et par gange. @v dig i at kigge frem, nar du
Teknik svgmmer. Tag 4x 20 crawltag, hvor du svpmmer frem og tilbage. Lgft hovedet og

kig frem ved vejrtraekning. Hold cirka 20 sekunders pause mellem hvert 20. tag. Se
video med ryg- til maveliggende — Se video om at kigge frem ved vejrtraekning

Svgm 3-4x ca. 200 meter crawl i roligt tempo, hvor du gver dig i at kigge frem ved
Hovedserie hver vejrtraekning. Svgm dernaest 6-8 gange 20 crawltag i hgjt tempo langs kysten.
Hold pause i cirka 20 sek. ml. hvert 20. tag. Se video

Flyd pa ryggen og svgm hgj rygsvgmning. Svgm 10 armtag hgj ryg, vend om pa

Afsvgmnin . .
g 8 maven og svgm 10 armtagtag crawl den anden vej. Gentag flere gange. Se video
SIS Omkring 1000-1200 meter.
distance
7
AfterSwim: Husk at medbringe kaffe, the og lidt kage som | kan nyde bagefter :-)
T
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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

ABENT VAND TRAENING # 4/16

Husk at nyde det omrdde | sugmmer i Brug fx

afsvémningen til at fornemme lyset og vinden pd netop
den dag | sugmmer og sammenlign evt med tidligere

oplevelser. ; :9_—
AU.UAO m DANSK SVGMMEUNION

Uge 2 / Traening 2

Vend dig fra rygliggende til maveliggende 4-6 gange. Svgm en stille tur pa ca. 300

Opvarmnin
P & meter. Se video

Svgm sammen med din makker 2-3x ca. 200 meter crawl, hvor | skiftes til at

Teknik
exni overhale hinanden.

Svgpm 50 crawltag, hvor du traekker vejret hver 2. gang og 50 crawltag, hvor du
traekker vejret hver 3. gang. Gentag et par gange og hold cirka 20 sekunders
Kondition pause mellem hvert sat. Svgm i 10 minutter uden pause stille og roligt tempo. Kig
frem ved vejrtraekningen. Se video med vejrtraekning hver 2. og 3. gang - Se video
om at kigge frem ved vejrtraekning

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
SIS Omkring 1000-1200 meter.
distance
7
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/bOWROBrciRk
https://youtu.be/vyA7SVtQ8Ng
https://youtu.be/vyA7SVtQ8Ng
https://youtu.be/GFJr6J_jPTA

ABENT VAND TRAENING #5/16

Der er en rytme i abent vand, men vind og strgmforhold pavirker hver
gang. For at kunne svgmme i hgj s@ uden at sluge vand, skal | meerke
vandets rytme og arbejde med den. @v jer I at ramme rytmen, sd | kan

traekke vejret frit _ ._
AUUA m DANSK SV@BMMEUNION

Uge 3 / Traening 1
. Lav 5-10 delfinhop. Svgm 80 crawltag langs kysten, vend om og svgm tilbage.
Opvarmning ,
Gentag et par gange. Se video
, Svgm sammen med din makker 4x ca. 100 meter crawl, hvor | skiftes til at
Teknik .
overhale hinanden.
. Svgm ca. 6-800 meter crawl sammenhangende i roligt tempo. Kig frem ved hver
Kondition . . .
vejrtraekning. Se video
Afsugmnin Flyd pa ryggen og svgm hgj rygsvgmning. Svgm 10 armtag hgj ryg, vend om pa
8 maven og svgm 10 armtagtag crawl den anden vej. Gentag flere gange. Se video
SIS Omkring 1200-1400 meter.
distance
7
' AfterSwim: Husk at medbringe kaffe, the og lidt kage som | kan nyde bagefter :-)
————
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https://youtu.be/ltRe6IZYYRY
https://youtu.be/vyA7SVtQ8Ng
https://youtu.be/GFJr6J_jPTA

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 lzengere 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 - Ipb med hgje skridt (vadning) ud i vandet til lige under
Teknik hoftehgjde, lav dernaest delfinhop til du ikke kan bunde lengere 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

ABENT VAND TRAENING # 7/16

For at holde kursen ved lange lige straek bgr | finde visuelle
pejlemaerker i horisonten. Det kan veere lettere at pejle efter former
og kontraster fremfor egentlige genstande. Skal | krydse en fjord eller

svgmme over en sg ska pejlemaerket vare midt i jeres synsfelt. A _ ._
AUU DANSK SV@MMEUNION

Uge 4 / Traening 1

Vend dig fra rygliggende til maveliggende 4 gange og lav 4 delfinhop. Svpm en

Opvarmning stille tur pa ca. 400 meter. Se video med ryg- til maveliggende — Se video om
delfinhop
Teknik Svgm sammen med din makker 3x ca. 200 meter crawl, hvor | skiftes til at

overhale hinanden. Hold cirka 30 sek. Pause mellem hver 200 meter.

Svgm crawl sd langt | kan pa 20 minutter. Svgm i roligt tempo. Kig med

Konditi
ondition mellemrum fremved vejrtraekning.
Afsvgmnin Flyd pa ryggen og svgm hgj rygsvgmning. Svgm 10 armtag hgj ryg, vend om pa
8 maven og svgm 10 armtagtag crawl den anden vej. Gentag flere gange. Se video
Svgmmet Omkring 1600-1800 meter.
distance
7
AfterSwim: Husk at medbringe kaffe, the og lidt kage som | kan nyde bagefter :-)
S
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https://youtu.be/BEKpTKE_D-k
https://youtu.be/ltRe6IZYYRY
https://youtu.be/ltRe6IZYYRY
https://youtu.be/GFJr6J_jPTA

ABENT VAND TRANING # 8/16

For at kunne holde kursen er du ngdt til at kigge op fra tid til anden.
Sarg for at kigge frem for hver 3. eller 5. vejrtraekning, Med lidt gvelse
kan pejling indarbejdes i din svgmmerytme, og sd vil orientering vaere

en naturlig del af din svgmning. AUU A m _ ._
DANSK SV@MMEUNION

Uge 4 / Traening 2
. Lav 5-10 delfinhop. Svgm 80 crawltag langs kysten, vend om og svgm tilbage.
Opvarmning ,
Gentag et par gange. Se video
@v dig i 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 lzengere og svgm 20
crawltag i hgjt tempo. Gentag 4-5 gange. Hold cirka 1 minut pause mellem hver
gentagelse. Se video
. Svgm 4-6x ca. 200 meter crawl, hvor din makker og dig skiftes til at ligge forrest
Kondition
for hver 200 meter. Hold ca. 20-30 sek. Pause mellem hver 200 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
SIS Omkring 1600-1800 meter.
distance
2
‘ AfterSwim: Husk at medbringe kaffe, the og lidt kage som | kan nyde bagefter :-)
R
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https://youtu.be/ltRe6IZYYRY
https://youtu.be/F1dW5qpNW2c
https://youtu.be/GFJr6J_jPTA

ABENT VAND TRAENING #9/16

En af de store forskelle ved skiftet fra svgmmehal til Gbent vand er, at
hver eneste svgmmetur bliver meget mere relativ, fordi den konkrete
svgmmetur skal ses i forhold til vejret, vandet og ruten.

Uforudsigeligheden er den eneste konstant. _ ._
AUUA DANSK SV@MMEUNION

Uge 5/ Traening 1

Opvarmning Lav 5-10 delfinhop. Svgm en stille tur pa ca. 400 meter. Se video

Svgm 10-20-30-40-50-40-30-20-10 crawltag. Svgm med hgjt tempo ved fd tag og
Teknik lavere tempo ved flere tag. Gentag det hele 2 gange med kort pause mellem tagene
og de to gentagelser.

Svgm ca. 800-1000 meter sammenhangende crawl i roligt tempo med fokus pa at

Kondition
treekke vejret fremad.
Afsvgmnin Flyd pa ryggen og svgm hgj rygsvgmning. Svgm 10 armtag hgj ryg, vend om pd
8 maven og svgm 10 armtagtag crawl den anden vej. Gentag flere gange. Se video
Svemmet Omkring 1700-1900 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=ltRe6IZYYRY
https://www.youtube.com/watch?v=GFJr6J_jPTA

ABENT VAND TRAENING # 10/16

| planleegningsgjemed kan bruges til at fd 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 rygsvemning. 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

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

ABENT VAND TRAENING # 12/16

Svemmebriller skylles nemmest mens | traeder vande, eller svgmmer
rygsvgmning. Ndr det anbefales at | bevaeger jer, skyldes det, at | kan

opleve at miste balancen, hvis | begynder at bevaege armene (ndr |

temmer brillerne) uden at bevaege benene samtidig. AUU A m _ ._
DANSK SVBMMEUNION

Uge 6 / Traening 2
Opvarmning Lav 5-10 delfinhop. Svgm en stille tur pa ca. 400 meter. Se video
@v dig i at starte fra land - I¢b med hgje skridt (vadning) ud i vandet til lige under
Teknik hoftehgjde, lav dernaest delfinhop til du ikke kan bunde laengere og svpm ca. 200
meter crawl langs med kysten. Gentag 3-4 gange. Hold cirka 1 minut pause mellem
hver gentagelse. Se video
Kondition Svgm 2x ca. 400 meter crawl, hvor den anden 400 meter svpmmes hurtigere end
den fgrste. Hold ca. 30 sek. Pause mellem hver 400 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 2000-2200 meter.
distance
)
AfterSwim: Husk at medbringe kaffe, the og lidt kage som | kan nyde bagefter :-)
T
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https://www.youtube.com/watch?v=ltRe6IZYYRY
https://www.youtube.com/watch?v=F1dW5qpNW2c
https://www.youtube.com/watch?v=GFJr6J_jPTA

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 rygsvgmning. Svgm 10 armtag hgj ryg, vend om pd
8 maven og svgm 10 armtagtag crawl den anden vej. Gentag flere gange. Se video
Sv_¢mmet Omkring 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=GFJr6J_jPTA

ABENT VAND TRAENING # 14/16

Hgj rygsv@mning er en stilart der nu om dage kun sjeeldent bruges i
svgmmehallerne. Men den har fdet en renaessance i dbent vand. Det

er en god stilart at have gvet sig pd. Den giver luft og mulighed for at

nyde naturen, mens man bevaeger sig. Derfor er den med hver gang. U A _ ._
AU DANSK SVBMMEUNION

Uge 7 / Traening 2
Opvarmning Lav 5-10 delfinhop. Svgm en stille tur pa ca. 400 meter. Se video
@v dig i 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 lengere og svgm ca. 100
meter crawl langs med kysten. Gentag 5-6 gange. Hold cirka 1 minut pause mellem
hver gentagelse. Se video
Kondition Svgm 4-5x ca. 300 meter crawl. Hold ca. 30 sek. Pause mellem hver 400 meter.
Afsvgmnin Flyd pa ryggen og svgm hgj rygsvemning. Svgm 10 armtag hgj ryg den ene vej og
8 svgm 10 armtag hgj ryg den anden vej. Gentag flere gange. Se video
SIS Omkring 2000-2200 meter.
distance
e
‘ AfterSwim: Husk at medbringe kaffe, the og lidt kage som | kan nyde bagefter :-)
T
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https://www.youtube.com/watch?v=ltRe6IZYYRY
https://www.youtube.com/watch?v=F1dW5qpNW2c
https://www.youtube.com/watch?v=GFJr6J_jPTA

ABENT VAND TRAENING # 15/16

Svgm altid med en badehaette i en tydelig farve og svgm altid med en
ligeledes synlig havtaske. Uanset dit niveau er det vigtigt at svgmme
under forhold, hvor du og din svgmmemakker har overskud. Brug

altid vaddragt ndr vandtemperaturen er 18 grader eller derunder. A _ ._
AUU DANSK SV@BMMEUNION

Uge 8 / Traening 1

Vend dig fra ryg- til maveliggende 4-6 gange. Svgm ca. 400 meter stille og roligt. Se

Opvarmning video

Svgm 10-20-30-40-50-40-30-20-10 crawltag. Svgm med hgjt tempo ved fd tag og
Teknik lavere tempo ved flere tag. Hold ca. 10-15 sek. pause mellem hvert saet armtag.
Gentag det hele 2 gange med ca. 30 sek. pause mellem de to gentagelser.

Svgm 4x ca. 300 meter crawl. Den 1. og 3. 300 meter svgmmes i roligt tempo, mens
Kondition den 2. og 4. 300 meter svgmmes i hgjt tempo. Hold ca. 20-30 sek. pause mellem
hver 300 meter.

Flyd pa ryggen og svgm hgj rygsvgmning. Svgm 10 armtag hgj ryg, vend om pa

Afsvgmnin . .
g 8 maven og svgm 10 armtagtag crawl den anden vej. Gentag flere gange. Se video
SIS Omkring 2000-2200 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=BEKpTKE_D-k
https://www.youtube.com/watch?v=BEKpTKE_D-k
https://www.youtube.com/watch?v=GFJr6J_jPTA

ABENT VAND TRAENING # 16/16

Brandmanden foretraekker koldt vand, og opholder sig derfor oftest
pa dybt vand. Ved fralandsvind fgres det varme overfladevand til
havs og erstattes af det nedefra kommende koldere vand — og

derved dukker flere brandmaend op ved kysten. _ ._
AUUA DANSK SV@MMEUNION

Uge 8 / Traening 2

Opvarmning Lav 5-10 delfinhop. Svgm en stille tur pa ca. 400 meter. Se video

Svgpm 50 crawltag, hvor du traekker vejret hver anden gang og 50 crawltag, hvor du
Teknik traekker vejret hver 3. gang. Gentag det hele 2-3 gange og hold ca. 30 sek. pause
mellem hver gentagelse. Se video

Kondition Svgm 1400-1600 meter crawl i roligt tempo med fokus pd at traekke vejret fremad.

Flyd pa ryggen og svem hgj rygsvgmning. Sugm 10 armtag hgj ryg den ene vej og

Afsvgmnin . . .
° g svgm 10 armtag hgj ryg den anden vej. Gentag flere gange. Se video
Sv'¢mmet Omkring 2200 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=ltRe6IZYYRY
https://www.youtube.com/watch?v=bOWROBrciRk
https://www.youtube.com/watch?v=GFJr6J_jPTA

