BASSIN-

TRANING

Pulsovelser

Redskaber: Balte/slange for opdrift
1.  Oprejst stilling — lzb fremad i vandet,
brug ogs& armene

2. Siddende stilling med 90 gr. i hofte og
knze — cykle med benene

3.  Siddende stilling med 90 gr. i hofte
og knae — brystsvemning med arme-
ne fremad, svemmetag med armene
baglaens

Variationer:
Tempo — langsomt, moderat og hurtigt

Lodder om anklerne ger det hdrdere

"Staende ovelser”

Redskaber: Bzlte/slange, hdndvaegte med opdrift

4.  Lodret stilling, armene strakte ud fil
siderne med hé&ndveegte i haenderne
— bevaeg kroppen med strakte ben som
pendul fra side fil side

5.  Lodret stilling, armene strakte ud fil
siderne med hé&ndveegte i haenderne
— saks med strakte ben frem og tilbage
6. Lodret stilling, armene strakte ud fil
siderne med hé&ndvaegte i haenderne

— spred/saml strakte ben ud fil siderne
Variationer:

Tempo — langsomt, moderat og hurtigt
Lodder om anklerne ger det hé&rdere
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Bevaegelighed o

Redskaber: Bzlte, h&ndvaegte med opdrift

7. Fra maveliggende til rygliggende og _’L *“‘

retur — traek knaeene op il brystet, leen T e GE—.
dig tilbage og leeg dig p& ryggen med
armene i vandoverfladen over hovedet <

og benene strakte i vandoverfladen.
Treek knaeene op fil brystet, leen dig

fremad og streek benene og leeg dig pé e
maven ‘

8. Siddende stilling med 90 gr. i hofte og y -
knze i et hjerne, hold fast med armene
ud til siderne i geleender — roter krop- ‘
pen fra side til side, behold under- <«

kroppen i samme position

Siddende balance o @

Redskaber: Bzlte, h&ndvaegte med opdrift g
9. Siddende stilling med 90 gr. i hofte og

[} ] [} e
knae, armene strakte ud til siderne med ' /XI ' IZ\

hé&ndvaegte i haenderne — hold balancen

10. Siddende stilling med 90 gr. i hofte og "
knae, armene strakte ud til siderne med
h&ndvaegte i haenderne — fer de strakte

arme ned til kroppen og retur m @

11. Siddende stilling med 90 gr. i hofte og ‘

kna - for de strakte arme samlet frem

og tilbage forbi kroppen
12. Siddende stilling med 90 gr. i hofte og
knze - saml de strakte vandrette arme

foran kroppen i vandoverfladen og
retur

13. Siddende stilling med 90 gr. i hofte og ®

A
knze - saks de strakte arme frem og

tilbage om kroppen hg_i g -

E

o__qo il nla
Variationer: '
—  Tempo — langsomt, moderat og hurtigt " 3

— Anvendelse af h&ndvaegte i ovelserne,
holdes under vandoverfladen

Vzer opmarksom pa holdningen i kroppen og at traekke vejret under ovelserne.
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