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_~ for hele kroppen

Svommetrening — Nybegynner

@kt 1 Beskrivelse Hvile Meter
Oppvarming |Sveém i 3 minutter med svgmmeart etter | 1-3 Min Ca 150m
eget valg - uten hvile
Ferdighets Hold et brett foran deg og svem beinspark | Liten pause etter 100m
utvikling 4 lengder - beinspark etter eget valg. hver lengde
Svgm 8 lengder med svgmmeart etter 200m
Hovedserie |eget valg (200m). Svgm evt flere runde Liten pause etter 2
om du gnsker lengder.
Svem rolig Svem 2 minutter med svgmmeart etter Rolig tempo, ingen Ca 100m
ned eget valg - uten hvile pause.
Totalt 550m

TRENERENS TIPS FOR DENNE @KT

OPPVARMING
Tgm hodet for all jobb eller andre problemstillinger.
Kjenn at vannet stgtter opp under deg.

FERDIGHETS UTVILING — beinspark

Hvis du svgmmer pa ryggen prgver a holde armene ved siden av deg.
Pek fgttene og teerne helt ut nar du sparker og lage plask bak deg.

Pa bryst eller crawl bruk et brett til 3 hjelpe deg.

Pa crawl skal du hold beina nesten rett med spisse fgtter og teer.

Pa bryst avslutt beinspark med beina helt forlenget og sammen.

HOVEDSERIE

Prgv a holde armtakene lange og smidige.

Tell antall armtak det tar a fullfgre en lengde og sa prgve a redusere det.
Svem hovedserien pa 8 lengder sa mange ganger du fgler for.

SV@M ROLIG NED
Tenk pa pusten din. Fokuser pa god pusting gjennom hele gkten.
Slapp av og strekk ut.

Norges Svgmmeforbund www.svomlangt.no



