3

NORGES
F

S\VQMME ORPUND
jonwegian Swimming Federation

i

_~

svomilan

for hele kroppen

Svgmmetrening — Gla’svemmer 1

ot.Nno

@kt 1 Beskrivelse Hvile Meter
Oppvarming | Svgm 8 lengder med din 1 min maks |200m

favoritt svgmmeart uten hvile
Ferdighets Svgm 4 lengder med din tredje favoritt 30 sekunder |100m
utvikling svgmmeart. etter hver

lengde.

Svemme 12 lengder med 2 forskjellig 20 sekunder |650m
Hovedserie svgmmeart. Bytte hver 2 lengder. Svpmme 10 |etter hver

lengder og veksler mellom 2 svgmmeart. Svgm |lengde.

4 lengder uten hvile.
Svem rolig Bruk en annen svgmmeart for armtak og Rolig tempo, |100m
ned beinspark — 4 lengder ingen pause.
Total 1050m

TRENERENS TIPS FOR DENNE @KT

OPPVARMING

Kjenn at vannet stgtter opp under deg.

FERDIGHETS UTVILING

Se deg rundt bassenget om det er noen som svgmme med god teknikk? | sa fall kopiere

det de gjor.

HOVEDSERIE

Du bgr veere litt andpusten etter hver 2 lengder
Tenk hvordan formen din vil gke ved bruk av to forskjellig svemmeart og
ulike muskelgrupper.

Hold beina lang med spisset fgtter og teer pa rygg og crawl.
Pa bryst peker fgttene ut samtidig som de sparker tilbake og runde.
Bruk et brett for a holde beina horisontalt.

Strekk handen pa iset i vannet pa crawl og rygg.

Strekk frem med armene med ansiktet i vannet pa bryst.

SV@M ROLIG NED

Ha litt moro med dette.
Bare tenk pa a prgve a koordinere beina og armene.
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