Simträning – Flyg5K
Insim: 
2*100m


2*75m (1-3 tempo)

Serie:
5*50m arm (med platta mellan benen)
Bad:
50m löst
Serie:
5*50m ss (ss=sammansatt armar och ben)
Avbad:
100m löst

Alt. 4*25m (4-1 tempo)

Olika övningar:

· Tumme i armhåla alt. Armbåge i taket

· Glid (Sträck på dig och tänk på att vrida hela överkroppen)
· Catch up (Ena armen framme, tills andra armen genomfört helt armtag)

· Benspark
· Voltvändning

· Andningstakt (3 alt. 5 takt)

· Mittlinjen på botten (ej passera den med handen)

· Försök att simma avslappnat

När du senare får bättre simkondition kan du öka längden på serierna (t.ex. 75m/100m) alt. prova på nya varierade serier…

· 2 (150m hårt + 100m hårt + 50m max)

· 3 (2*50m + 2*100m) Kör såhär: 25max/25löst, 50max, 75max/25löst, 100max
· 4*150m (mitt 50:an hårt, annars genomsim)

· 200m valfritt + 6*50m (4*50m 1-4 + 2*50m medelfart)

Försök simma 1 simpass i veckan!!
Vila 20-30 sekunder inom serier, 1min mellan dem.

Mer info/hjälp kontakta Henke…

Tel: 070-2040296

Mail: lillkacken@spray.se

