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FORTSATTNING ETT Pass #7

I dessa léxor hittar du férst beskrivningen och en video av de olika tekniska
ovningar vi gjorde idag:

Superman med benspark
Ligg i plant lage med tva hander framfor dig. Rotera runt med hjélp av en arm.
Check boxes
- Starta i platt lage, siffran elva
« Drag en arm mot hoéften rotera kroppen som magen pekar at sidan - Du har nu en hand
framfor dig en hand pa laret
« Hall huvudet still - kinden mot axel -
« andas 10 till 15 ganger pa 25 m

Siffra Elva Ovningar (Number Eleven crawl drill)
Du simmar med bada handerna framfér dig och tranar pa armtag och andning.
Rakna 3 sekunder i 11 position innan du startar den andra armen

Subscribe to www.goswimtv.com for

Freesty|e Position 11 Surge Elite swimming videos
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https://www.youtube.com/watch?v=TaH2dfNkMko
https://www.youtube.com/watch?v=ojsBZKRH3ZU

<

Dubbelarm Ovningar
Tva armtag med en arm framfor dig, byt sedan till andra sidan.

uppvarmning:
100m eller:
6 glides utan benspark
6 glides med benspark
6 superman med benspark

Te knik6vningar + Om du fragar badvakten 6ppnar de dérren till vart férréd. Vi visade var &r véra fenor

* 4 x 25m Superman drill MED FENOR, Vila 207, trana din Superman-6vning innan
du simmar hela 25 meter

* 4 x 25 m Dubbelarm Ovningar MED FENOR, Vila 20” , trana din dubbelarm-évning
innan du simmar hela 25 meter

* 4 x 25 m siffran 11 évningar MED FENOR, Vila 20", tréna din siffran 11-0vning

innan du simmar hela 25 meter

2 x 12,5 m DOLMEN mellan knan, siffran 11 évningar , Vila 20”

* 2 x 25 m siffran 11 évningar UTAN FENOR/DOLMEN, Vila 20”

4 x 12,5 m DOLMEN mellan knan, siffran 11 6vningar , Vila 20”

Prova 100m vanligt crawl utan att stanna

LYCKA TILL MED DITT TRANINGSPASS

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
utanfér crawlkurser.com traningsgrupper.
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