CRAWL-TRANING # 2/3

Ord og forkortelser du skal veere opmaerksom pa:
prog = progressivt > din fart skal stige i Igbet af serien

aerob = uden ilt > trening der gger din meaelkesyre-taerskel
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Program nr. 2: Teknik + kondition

400 meter med finner supmmes som [75 crawl + 25 ikke-crawl (x4)] - Vzlg et
fokus pa hver 75 i crawl (fx rotation, udblasning, vejrtraekning osv.)

0 .
pvarmning 4 x 50 crawl med snorkel - Fokus pa afslutning af armtag. Svgm 25 med lange
armtag og let tryk + 25 m med HARDT armtag. S¢rg for at have samme afslutning.
Hold 20 sekunders pause mellem hver 50 m.
6 x 50 crawl prog 1-3 — Du skal teeller dine armtag OG holder gje med din tid.
Teknik Antallet af armtag ma ikke stige mere end 2 - og hgjst 4, nar du saetter farten op.

Det kan du styre ved at arbejde med effektiv afslutning af armtagene - ogsa i hg;j
fart. Prov dig frem.

8 x 75 eller 8 x 100 craw| (afhangig af dit niveau) — Forholdet ml. arbejde/hvile
skal vaere ca. 1/1. Dvs. du skal holde lige sa lang pause som det tager dig at
svgmme 75/100 m.

Svpm pa bedst mulige tid uden at ga dgd og hold SAMME tid hele vejen. Nar du har
Kondition 8, skal du til gengzeld vaere helt faerdig. Hvis du fx svgmmer distancen pa ca. 1.30,
skal du starte 3.00. Svpmmer du ca. 2.00, skal du starte 4.00.

Malet er at FLYTTE din aerobe tzerskel ved at arbejde med din maksimale
iltoptagelse. Malet er IKKE at se, hvor lidt pause, du kan holde. Svgm evt. med
finner. Sa svpmmere du hurtigere og skal bare tilpasse pausen til det.

400 med finner [50 crawl + 25 ben + 25 anden stilart (x4)] — Brug udsvgmningen

Udsugmning til at genfinde din vandfgling og din teknik efter den harde serie.

Meter / tid | alt 1900-2100 meter (afhaengig af konditionsserie) / ca. 45-50 minutter.
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