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FORTSATTNING ETT Pass #1

Tema

Forbattra din balans i vattnet.

Denna veckan gar vi igenom balansen i vattnet.

Pa flera av 6vningarna géller det hitta sin egen flytkdnsla och dven kunna styra.

Tank pa att alltid titta ner sa du ser botten - du skall &ven se din glidarm. Fingret skall vara
ldgre ner &n armbagen.

Fem vanliga fel nér du bérjar simma crawl - se filmen !!

uppvarmning:

4-6 glides utan benspark
4-6 glides med benspark
4-6 torpedo med rotation
4-6 superman utan benspark

Ovning Ett: Superman Drill
Ligg pa sidan med underarmen utstrackt

Andas flera ganger, trana pa att inte lyfta huvudet. Huvudets 6ra skall ligga mot axeln nar
du andas.

Kor évningen 5 min

+ 2x25 Superman drill
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https://www.youtube.com/watch?v=W5yvhDCBj7I
https://www.youtube.com/watch?v=TaH2dfNkMko

EORTSATTNING ETT Pass 1
Ovning Tva: 6-1-6 Drill
Starta som vanligt - ut fran vaggen.
Tank pa att du skall ha halarna uppe vid vattenytan.
Starta bensparken
Gor ett armtag under vattnet, vrid dig. Placera handen pa laret.
Glid pa en hand - rakna dina kickar - du skall géra sex st. ( har kan du goéra farre an sex
om det kanns jobbigt)
Andas 2-3 ganger pa varje sida !!
Byt till andra sidan genom att ta ett simtag som han gor 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 éver
vattenytan
« Regnbagen - mala en regnbage i luften ovanfér vattenytan -
« Hoftrotation - rotera hoéften varje gang, simma inte i platt lage
Pa filmen anvander han fenor och byter sida efter varje armtag - detta skall ni INTE gora.
Ni skall géra 2-3 andningar innan ni tar armtaget.
Kor évningen 10 min utan att andas + 2x25m drill 6-1-6
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Ovning Tre: 6-3-6 Drill
Ovningen liknar den som ni gjorde tidigare. Istéllet for ett simtag mellan varje rotation /
byte av sidolage tar ni nu 3 st armtag
Starta som vanligt - ut fran vaggen.
Tank pa att du skall ha halarna uppe vid vattenytan.
Starta bensparken
Gor ett armtag under vattnet, vrid dig. Placera handen pa laret.
Glid pa en hand - rakna dina kickar - du skall géra sex st. ( har kan du goéra farre an sex
om det kanns jobbigt)
Andas 2-3 ganger pa varje sida !!
Byt till andra sidan genom att du simmat 3 armtag som han gor 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 Gver
vattenytan
« Regnbagen - mala en regnbage i luften ovanfér vattenytan -
« Hoftrotation - rotera hoften varje gang, simma inte i platt lage
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https://www.youtube.com/watch?v=3vkcnLkHImo
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Pa filmen anvander han fenor och byter sida efter 3 st armtag - detta skall ni INTE gora. Ni
skall gora 2-3 andningar innan ni tar de 3 armtagen.
Kor dvningen 5 min utan att andas + 2x25m drill 6-3-6
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Ovning Fyra: Finger tip drag Drill (om tiden tillater

Dra fingrarna sa nara kroppen som mojligt. For att géra
detta maste du ligga pa sidan. Om du ligger platt i vattnet
kommer dina fingrar att komma ut I&ngt fran kroppen.
Armbagen pekar mot taket under aterhamtningen. Handen
fore (och snabbare an) armbagen.

Koér évningen 10 min med fenor + 2x25m drill med fenor

Ovning Fem: Superman Drill,
2 x 25m med fenor och andas 8-10 per 25m, Vila 10” - 20" med andning

Ovning sex: Dolmen:
2 x 25 m DOLMEN mellan knan, Vila 10” - 20”

LYCKA TILL MED DITT TRANINGSPASS

Kontakt
Coach Peter 0705-113285 peter@crawlkurser.com
Coach Benedicte 0702724689 benedicte@crawlkurser.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 innehéllet till nagon annan
utanfér crawlkurser.com tréningsgrupper.
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https://www.youtube.com/watch?v=KYDADbuPBTs
mailto:peter@crawlkurser.com
mailto:benedicte@crawlkurser.com
https://www.youtube.com/watch?v=Bt1hdL89dM0

