BASSIN-

TRANING

Gangovelser

Redskaber: Evt. blylodder om fadderne (h&rdere)
1.  Forleens, baglaens og sidelaens

2. Lleb — brug armene til ot treekke dig
fremad

Variationer:
—  Tempo — langsomt, moderat eller
hurtigt
—  Korte eller lange skridt

Stdende ben-gvelser

Redskaber: Evt. blylodder om fadderne (hérdere)

3. Hoje knzloft — 18 knaeene godt op mod
brystet

4. Hop — kom godt ned i knae og hop haijt
5.  Sprzllemand

6.  Saks — strakte arme og ben frem og
tilbage. Hajre arm og venstre ben
samtidig, venstre arm og hajre ben
samtidig

Variationer:

—  Tempo — langsomt, moderat eller
hurtigt

—  Korte eller lange skridt
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Staende skulder-ovelser

Redskaber: Handvaegte med opdrift
OBS! Skuldre under vandet, evt. ned i knae

7.
8.

9.

10.

11.

12.

Boks fremad med armene

For strakte vandrette arme fra siderne
ned mod kroppen

Saks de strakte arme frem og tilbage
samtidig hver sin ve| nede langs
kroppen

Saml de strakte vandrette arme foran
kroppen i vandoverfladen og retur fil
ud lige ud for skulder

Med h&ndvaegte i haenderne og arme-
ne bajet ind til kroppen — straek armen
lodret ned i vandet langs kroppen
Med bgjede albuer helt ind til kroppen
— roter underarmen ud til siden og
tilbage igen

Variationer:

Tempo — langsomt, moderat og hurtigt

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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