FORTSATTNING ETT Pass 3

Uppvarmning
« 6 glides utan benspark

Glid med tva hander framfér dig utan benspark. Skjut sa langt som méjligt. Nar
fotterna sjunker till botten, stanna och bérja om.

« 6 glides med benspark
Samma 6vning som ni gjorde nyss men nu lagger vi till bensparken. Glid med tva
hander framat, sparka langsamt med benen. Nar du behéver andas stall dig upp.
Borja om.

« 6 superman med benspark
Ligg i plant lage med tva hander framfor dig. Rotera runt med hjalp av en arm.

Huvudpass
Moment Ett: Fenor

« 6 glides utan benspark
Glid med tva hander framfor dig utan benspark. Skjut sa langt som mojligt. Nar
fotterna sjunker till botten, stanna och borja om.

« 6 glides med benspark
Samma 6vning som ni gjorde nyss men nu lagger vi till bensparken. Glid med tva
hander framat, sparka langsamt med benen. Nar du behéver andas stall dig upp.
Borja om.

« 6 superman med benspark
Ligg i plant lage med tva hander framfér dig. Rotera runt med hjalp av en arm.

+ 2x 25 m : 6-1-6 Drill
Starta som vanligt - ut fran vaggen. (elva position)
Tank pa att du skall ha halarna uppe vid vattenytan.Starta bensparken
Gor ett armtag under vattnet, vrid dig. Placera handen pa laret (Superman). Rakna
dina kickar - du skall gora sex st. ( har kan du goéra farre an sex om det kanns
jobbigt)
Andas 1 ganger
Byt till andra sidan genom att ta ett simtag som han gér pa filmen Viktiga saker att
tanka pa:
-Glidarmen - du skall se dina fingrar
-Svingarmen - satt nar handen pa glidarmen - alltsa nedat. Skjut den inte fram dver
vattenytan -Regnbagen - mala en regnbage i luften ovanfér vattenytan -
-Hdoftrotation - rotera hoften varje gang, simma inte i platt lage
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Moment Tva: Dolme

« 6 glides utan benspark med tva hander framfér dig. DOLME pa kna

« 6 glides utan benspark med tva hander framfoér dig. DOLME pa vrist

+ 6 glides Torpeden med rotation. Du startar med tva hander framfér dig och roterar
kroppen sa att du hamnar pa sidan.

« 6 superman med benspark och dolm

« 2x25m 6-1-6 Drill

Moment Tre: Kort sculling (tyvarr ingen film)
Du gor bara catchen, ett halvt armtag samtidigt som du kickar nedat. Vanster hand vanster
fot osv
Gor dvning i halva bassangen utan andning. | den har 6évningen ligger du med platt mage
mot botten. Rotera ej at sidan.
Check boxes

- Tidig kick, du kickar nar du drar handen

- Blicken nedat, du skall inte rora huvudet at sidan

- Hall alltid kvar armen - den du glider pa tills bAda armarna hamnar parallelit.
Gor 15 -20 st

=

Intressant video om crawlproblem och dvningar (som vi ocksa gor) for att hjalpa dig att
simma crawl smidigt:

LYCKA TILL MED DITT
TRANINGSPASS
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https://www.youtube.com/watch?v=3vkcnLkHImo
https://www.youtube.com/watch?v=LijdyVaaDnY

<

Kontakt
Coach Peter 0705-113285 peter@crawlkurser.com

Coach Benedicte Mandy 0702724689 benedicte.mandy@crawlkurser.com
Coach Elsa elsa.hallsten@telia.com

©disclaimer.

Vara traningspass ar skyddade av upphovsratten. Passen ar personliga och far anvandas fritt inom
crawlkurser.com. Det ar daremot inte tillatet att dela, sprida eller kopiera innehallet till nAgon annan
utanfor crawlkurser.com traningsgrupper.
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