CRAWL-TRANING # 3/3

Ord og forkortelser du skal veere opmarksom pa:

prog = progressivt > din fart skal stige i lgbet af serien
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Program nr. 3: Teknik + distance

300 m uden udstyr [25 crawl + 25 ryg eller bryst (x6)]

Opvarmning 8 x 25 crawl prog 1-4 — Kun til 'hardt’ (ikke maks). Pause 15 sek. ml. hver 25 m.
e 1-4: Fokus pa rotation under vand med skuldrene
e 5-8: Fokus pa kun et brilleglas over vand ved vejrtraekning

OBS: Hvis du vil sugmme distanceserien med finner, skal du ogsa svpmme med
finner i denne serie. Hvis det er sveert for dig at svpmme distanceserien afslappet
uden finner, sa tag dem pa.

Teknik
6 x 50 prog 1-3 — Op til "hardt’ tempo, hvor du tzeller dine armtag hver gang. Lag
meerke til, hvor mange armtag du har, i hhv 'let’, 'jaavnt’ og ‘hardt’ tempo.

Pause 20 sek. ml. hver 25 m.

OBS: Husk antallet af armtag fra teknik-serien, og svgm enten med eller uden
finner som teknik-serien.

4 x 300 crawl — Svpmmes som 150 m let (tzel dine tag de sidste 50 m) + 100 m
Distance jeevnt (tzel dine tag sidste 50) + 50 m hardt (Teel dine tag) — Hvis du kan holde
antallet af armtag fra teknikserien nogenlunde, sa har du styr pa dit armtag.

Bemezerk: Det er altid vigtigt at du har fokus pa teknikken nar du svgmmer en
distance-serie, det er her de gode vaner indarbejdes i din svgmning.

600 m crawl med finner — Sygmmes som 50 ben/50 let crawl (tzel tag)/50 ben/50
Udsvgmning let crawl (tzel tag) ... osv. Dit mal skal vaere at svpmme med 1 faerre armtag, hver
gang du svgmmer 50 let crawl - op til de 600 m.

Meter / tid | | alt 2600 meter / ca. 50-55 minutter.
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