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Pvelse Illustrasjon Treningsfokus Pvelsesdata |Kommentar

1- Start med & ga rolig pa stedet, forover og
bakover. @k tempoet og forsett med & jogge

Géogjogg i pa stedet, forover og bakover. Jo dypere

vannet vannet er jo mer motstand far du.

2. Sving armene vekselvis fram og tilbake

samtidig som du svikter og strekker i
kneerne. Hvis du gnsker liten motstand i
vannet holder du handflaten inn mot laret og
lar hendene "skjeerer" gjennom vannet.
@nsker du stgrre motstand, s& snur du
haneden slik at tommelen er inn mor laret.
Du kan ogsa veksle mellom raske og
langsomme bevegelser med armene.

Svikt og sving

3. p Beveg deg sidelengs i vannet. Her kan du
~ \ veksle mellom korte og raske skritt, lange og
G4 sidelengs f\ { langsomme. Jo dypere du star i vannet jo
N \ mer motstand far du. Pass pa at kroppen
7/1{’(( \ beveger seg sidelengs.

St fritt i vannet eller statt deg pa
bassengkanten med den ene handen. Laft
det ene kneet opp, fra denne stillingen
strkker du ut kneet og bgyer det rolig tilbake
igjen. Gjenta gvelsen 8 ganger med samme
ben. Bytt deretter ben.

4 -
Benspark

St& med fattene samlet og lett utadrotert.
Left armene fram og opp til ca brysthgyde og
vend handflatene ned. Fgr armene rolig rett
ut til siden, fgr armene tilbake igjen. Apne
brystkassen, Hold skuldrene lave og undre
vannet. Hvis du gnsker Hvis du gnsker at
pvelsen skalveere tyngere snur du handen
slik at tommelen peker opp.

5-
Armsving

St& pa bunnen og hopp. Sats fra med begge
bena og lgft deg s& hayt opp i vannet du
kan. Trekk knaerne opp mot brystet. Gjenta.

6 -
Hopp

St& pa bunnen, hopp ut med bena samtidig
som du svinger armene ut. Fortsett & hopp
ut-sammen. Du kan ogsa gjgre denne
pvelsen pa et sted i bassenget der du ikke
nar bunnen. Beveg armer og ben slik at de
spres og samles. @velsen lgfter deg opp og
ned i vannet. Du kan ha et flyteredskap rund
midjen for & flyte bedre.

7 -
Sprellemann

Twist fra side til side med lett bgy i kneerne.
Bruk fgttene besvisst nar du hopper. Vri
godt, hoften dene ene veien og
overkropp/skuldre den andre veien.

8-
Twist
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