


Tak for at du downloadede programmerne

Som du nok allerede er klar over, sa hedder jeg Daniel, stadr bag Watery.dk og star nu
altsd ogsa bag disse tre svgmmeprogrammer - specielt udviklet til henholdsvis
elitesvgmmeren, motionssvgmmeren og nybegynderen.

Har du spgrgsmal eller forbedringer til nogle af dem eller undrer du dig over noget, sa
ma du love mig at du enten skriver til mig pa support@watery.dk eller ringer til mig pa
61 66 48 64 - sa vil jeg ggre mit ypperste for at hjeelpe dig.

Ogsa er jeg ngdt til lige hurtigt at neevne, at disse programmer alle er vejledende. Jeg
har selv svgmmet dem alle gennem min svemmekarriere fra dengang jeg startede som 8
arig til svgmning en enkelt gang om ugen, til jeg var konkurrencesvemmer/elitesveammer
gennem 10 ar med op til 8 treeninger om ugen og nu motionssvgmmer pa lidt
fritdsbasis.

Jeg hdber du far gleede af programmerne, og de er lavet sdledes at du nemt og hurtigt
kan printe dem ud eller tage et billede af dem og derefter tage dem direkte med i
svgmmehallen.

Svgmmer du lige preecis de her programmer, sa kunne det veaere vanvittigt fedt hvis du
ville tage et billede umiddelbart efter og sende til os enten pa vores facebook-vaeg eller
sende det til support@watery.dk - sa sender jeg en fed gave den anden vej til dig Ellers
bare brug dem som inspiration til dine egne svgmmeprogrammer.

God forngjelse

Bedste svgmmehilsner
Daniel Johannesen, Watery.dk

A\ Watery


mailto:support@watery.dk
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1. TRANING

. Opvarmning: 300

. Teknik: 200

- Aerobt: 1.000

+ Lgs / ben: 100

- Anaerobt: 300

. Udsvgmning: 100

. Total: 2.000 m / 55 min

« Opvarmning: 400

- Teknik: 300

- Aerobt: 900

- Las / ben: 100

- Anaerobt: 400

+ Udsvgmning: 100

- Total: 2.200 m / 60 min

. Opvarmning: 400

. Teknik: 200

- Aerobt: 1200

+ Lgs / ben: 100

- Anaerobt: 200

. Udsvgmning: 100

. Total: 2.000 m / 55 min

- Opvarmning: 400

- Teknik: 200

- Aerobt: 1.500

- Las / ben: 100

- Anaerobt: 250

+ Udsvgmning: 100

- Total: 2.550 m / 70 min

A\ Watery

2. TRANING

. Opvarmning: 300

. Teknik: 200

- Aerobt: 900

- Las / ben: 100

- Anaerobt: 300

. Udsvgmning: 100

. Total: 1.900 m / 65 min

- Opvarmning: 300

- Teknik: 300

- Aerobt: 1.000

- Las / ben: 100

- Anaerobt: 400

+ Udsvgmning: 100

- Total: 2.200 m / 60 min

. Opvarmning: 300

- Teknik: 300

- Aerobt: 900

- Las / ben: 200

- Anaerobt: 400

. Udsvgmning: 100

. Total: 2.200 m / 60 min

- Opvarmning: 400

- Teknik: 300

- Aerobt: 1.600

- Las / ben: 100

- Anaerobt: 400

+ Udsvgmning: 100

- Total: 2.600 m / 60 min

3. TRANING

. Opvarmning: 300

- Teknik: 300

- Aerobt: 900

- Las / ben: 100

- Anaerobt: 200

. Udsvgmning: 100

- Total: 1.900 m / 60 min

» Opvarmning: 400

- Teknik: 300

- Aerobt: 900

- Las / ben: 100

- Anaerobt: 200

+ Udsvgmning: 100

- Total: 2.000 m / 55 min

. Opvarmning: 400

- Teknik: 300

- Aerobt: 1.200

- Las / ben: 100

- Anaerobt: 400

. Udsvgmning: 100

. Total: 2.600 m / 65 min

- Opvarmning: 400

- Teknik: 300

. Aerobt: 800

- Las / ben: 100

- Anaerobt: 400

+ Udsvgmning: 100

- Total: 2.200 m / 65 min



1. TRANING

. Opvarmning: 300

- Teknik: 300

- Aerobt: 1.500

+ Lgs / ben: 100

- Anaerobt: 200

. Udsvgmning: 100

- Total: 2.500 m / 65 min

« Opvarmning: 400

- Teknik: 300

- Aerobt: 1.500

- Las / ben: 100

- Anaerobt: 300

+ Udsvgmning: 100

- Total: 2.700 m / 70 min

. Opvarmning: 400
. Teknik: 300

- Aerobt: 1.600

+ Lgs / ben: 100

- Anaerobt: 200

. Udsvgmning: 100
. Total: 2.700

- Opvarmning: 400

- Teknik: 300

- Aerobt: 1.500

- Las / ben: 100

- Anaerobt: 300

+ Udsvgmning: 100

- Total: 2.700 m / 70 min

A\ Watery

2. TRANING

. Opvarmning: 400

- Teknik: 200

- Aerobt: 1.600

- Las / ben: 300

- Anaerobt: 200

. Udsvgmning: 100

- Total: 2.800 m / 70 min

» Opvarmning: 400

- Teknik: 300

- Aerobt: 1.500

- Las / ben: 300

- Anaerobt: 200

+ Udsvgmning: 100

- Total: 2.800 m / 75 min

. Opvarmning: 400

- Teknik: 300

- Aerobt: 1.200

- Las / ben: 200

- Anaerobt: 200

. Udsvgmning: 100

. Total: 2.400 m / 65 min

- Opvarmning: 400

- Teknik: 300

- Aerobt: 1.200

- Las / ben: 300

- Anaerobt: 300

+ Udsvgmning: 100

- Total: 2.600 m / 75 min

3. TRANING

. Opvarmning: 400

- Teknik: 300

- Aerobt: 1.500

- Las / ben: 100

- Anaerobt: 300

. Udsvgmning: 100

- Total: 2.700 / 65 min

» Opvarmning: 400

- Teknik: 300

- Aerobt: 1.500

- Las / ben: 200

- Anaerobt: 200

+ Udsvgmning: 100

- Total: 2.700 m / 70 min

. Opvarmning: 500

- Teknik: 300

- Aerobt: 1.000

- Las / ben: 200

- Anaerobt: 1.50

. Udsvgmning: 100

. Total: 2.250 m / 65 min

« Opvarmning: 500

- Teknik: 300

- Aerobt: 1.000

- Las / ben: 200

- Anaerobt: 200

+ Udsvgmning: 100

- Total: 2.300 m / 65 min
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1. TRANING

. Opvarmning: 400

- Teknik: 400

- Aerobt: 1.600

- Lgs / ben: 200

- Anaerobt: 300

. Udsvgmning: 100

- Total: 3.000 m / 80 min

« Opvarmning: 400

- Teknik: 400

- Aerobt: 1.800

. Lags / ben: 300

- Anaerobt: 600

- Udsvgmning: 100

- Total: 3.600 m / 95 min

. Opvarmning: 400

. Teknik: 400

- Aerobt: 1.800

- Lgs / ben: 100

- Anaerobt: 500

. Udsvgmning: 100

. Total: 3.300 m / 90 min

« Opvarmning: 400

- Teknik: 400

- Aerobt: 2.400

. Lags / ben: 200

- Anaerobt: 100

+ Udsvgmning: 100

- Total: 3.500 m / 85 min

A\ Watery

2. TRANING

. Opvarmning: 400

- Teknik: 400

- Aerobt: 1.600

+ Lgs / ben: 100

- Anaerobt: 400

. Udsvgmning: 100

- Total: 3.000 m / 70 min

« Opvarmning: 400

- Teknik: 400

- Aerobt: 2.000

. Lgs / ben: 100

- Anaerobt: 500

- Udsvgmning: 100

- Total: 3.500 m / 85 min

. Opvarmning: 400

. Teknik: 200

- Aerobt: 2.400

+ Lgs / ben: 100

- Anaerobt: 300

. Udsvgmning: 100

. Total: 3.500 m / 80 min

« Opvarmning: 500

- Teknik: 500

- Aerobt: 1.000

. Lgs / ben: 400

+ Anaerobt: 1.500

- Udsvgmning: 200

- Total: 4.100 m / 105 min

3. TRANING

. Opvarmning: 400

- Teknik: 400

- Aerobt: 1.000

+ Lgs / ben: 100

- Anaerobt: 500

. Udsvgmning: 200

- Total: 2.600 m / 75 min

« Opvarmning: 400

- Teknik: 300

- Aerobt: 1.500

. Lags / ben: 200

- Anaerobt: 300

- Udsvgmning: 100

- Total: 2.800 m / 90 min

. Opvarmning: 400

. Teknik: 600

- Aerobt: 800

 Lgs / ben: 200

- Anaerobt: 400

. Udsvgmning: 200

. Total: 2.600 m / 80 min

« Opvarmning: 400

- Teknik: 300

- Aerobt: 1.500

- Lags / ben: 200

- Anaerobt: 500

+ Udsvgmning: 100

- Total: 3.000 m / 75 min
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1. TRANING

. Opvarmning: 400

- Teknik: 300

- Aerobt: 2.000

- Lgs / ben: 100

- Anaerobt: 1.200

. Udsvgmning: 100

- Total: 4.100 m /115 min

« Opvarmning: 400

- Teknik: 300

- Aerobt: 1.500

. Lags / ben: 300

- Anaerobt: 1.500

- Udsvgmning: 100

- Total: 4.100 m / 100 min

. Opvarmning: 400

. Teknik: 400

- Aerobt: 2.400

- Lgs / ben: 100

- Anaerobt: 600

. Udsvgmning: 100

. Total: 3.000 m / 95 min

« Opvarmning: 400

- Teknik: 200

- Aerobt: 2.600

. Lgs / ben: 100

- Anaerobt: 1.000

- Udsvgmning: 100

- Total: 4.400 m / 105 min

A\ Watery

2. TRANING

. Opvarmning: 400

- Teknik: 300

- Aerobt: 2.400

- Lags / ben: 200

- Anaerobt: 600

. Udsvgmning: 100

- Total: 4.000 m / 100 min

« Opvarmning: 400

- Teknik: 300

- Aerobt: 2.000

. Lags / ben: 300

- Anaerobt: 800

- Udsvgmning: 100

- Total: 3.900 m / 90 min

. Opvarmning: 400

. Teknik: 300

- Aerobt: 2.800

+ Lgs / ben: 300

- Anaerobt: 500

. Udsvgmning: 100

. Total: 4.400 m / 120 min

« Opvarmning: 600

- Teknik: 400

- Aerobt: 4.000

. Las / ben: O

- Anaerobt: O

+ Udsvgmning: 100

- Total: 5.200 m / 100 min

3. TRANING

. Opvarmning: 400

- Teknik: 400

- Aerobt: 800

+ Lgs / ben: 100

. Anaerobt: 1.000

. Udsvgmning: 100

- Total: 2.800 m / 85 min

« Opvarmning: 400

- Teknik: 300

- Aerobt: 1.400

. Lags / ben: 200

- Anaerobt: 800

- Udsvgmning: 100

- Total: 3.000 m / 90 min

. Opvarmning: 400

. Teknik: 200

- Aerobt: 1.200

 Lgs / ben: 200

. Anaerobt: 1.200

. Udsvgmning: 100

. Total: 3.300 m / 90 min

« Opvarmning: 800

- Teknik: 1.200

. Aerobt: 800

- Lags / ben: 200

- Anaerobt: 500

+ Udsvgmning: 100

- Total: 3.600 m / 100 min



Gode rad til din svemmetraening

Programmet er vejledende

Nar du ser ovenstdende programmer, sa husk at de kun er vejledende, og at din succes
med svgmmetraeningen ikke afhaenger af om du har fulgt programmet til punkt og
prikke. Det gar det ikke. Programmerne er nemlig ikke skreeddersyet til lige dit niveau,
men skal ses som inspiration til hvordan du kan tilrettelaegge din egen treening i vandet.
Dette betyder, populaert sagt, ogsé at du skal huske at lytte til din krop fgr du lytter til
treeningsprogrammet. S& meerker du til symptomer pa sygdom, hgjere hvilepuls eller lidt
for gmme arme eller ben - sa kan det veere gode tegn pa at din krop har brug for noget
mere restituation far din neeste treening. Ggr du det modsatte og tager til treening
alligevel, sa bliver det tilgengaed kun veerre og starter en langsom nedbrydning af
kroppen.

En god huskeregel er at det ma gerne fgles hardt at fglge programmet - men det skal
ikke ggre ondt pa noget tidspunkt. Her er det sa vigtigt at du kan skelne imellem den
naturlige treeningsgmhed, der naturligt kommer nar du gger treeningsantal og meengde,
ogsa reelle smerter. Specielt som nybegynder kan dette vaere en sveer gvelse.

Er du bare lidt i tvivl, s& bar du hellere veelge den sikre side og springe over treeningen
for at kunne veere helt klar i kroppen istedet. For du bgr huske pa at det ikke er det
naeste svgmmepas, der sikrer, at du nar i mél - tilgengeeld kan det naeste pas, veere det,
der ggr, at du slet ikke nar i mal.

Men grundleeggende, sa burde ovenstaende programmer tage hgjde for dette, sa
stigningen sker naturligt sa de fleste kan fglge med. Sa leenge du fglger den plan, der
passser til dit niveau fgr du begyndte pa programmerne, s& burde der ikke opsta de
store problemer.

Alternativ traening til svgmningen

Star du i lgbet af treeningsperioden i en situation, hvor du fgler det er bedre at springe
et given svgmmepas over, sa kan en anden treeningsform som cykling veere en
glimrende treeningsalternativ. Her kan du nemlig stadig vedligholde formen uden
naevneveerdig risiko for skader. Disse andre treeningsformer som cykling, lazb og fitness
kan med fordel ogsa udfgres pa hviledagene imellem svemmepas, hvis du gnsker at
treene andre dele af kroppen. Som et alternativt supplement vil core- og
stabilitetstraening veere rigtig godt.

A\ Watery



Missede treeningspas skal ikke indhentes

Mange laver den fejl at nar de naturligt nok misser en traening indimellem, sa forsgger
de at presse den ind igen umiddelbart efter. Den fejl skal du ikke ogsa lave. Missede
svgmmepas skal og bar ikke indhentes pa et andet tidspunkt. Misser du f.eks. en hel
uges treening pga. sygdom i kroppen, sa du i den efterfglgende uge starte stille og roligt
op igen og maske kun gennemfgre halvdelen af meterne for derefter farst at kunne kgre
pa fuld blus igen.

Hold mindst en dags pause mellem hvert svgmmepas

Nar du planleegger traeningerne i Igbet af ugen, sé sgrg for at der altid er mindst én dag
imellem de enkelte traeningspas. Dette er ret essentielt, for nar du treener, sa nedbrydes
cellerne i kroppens struktur (som f.eks. muskler, sener mv.) og kroppen har
efterfulgende brug for at disse far tid til at genetablere sig - dette kalder man
restituationstiden. Jo lzengere tid du har svgmmet og jo mere erfaring du far, sa vil du
kunne restituere hurtigere og hurtigere for sa til sidst faktisk godt at kunne svgmme 3
og 4 dage i treek. Men altsa ikke det farste lange stykke tid.

Du ma gerne bytte rundt pa traeningspas

Indenfor den samme uge kan du sagtens bytte rundt pa de enkelte treeningspas, hvis
det af forskellige grunde passer dig bedre i forhold til det daglige liv udenfor
svgmmenhallen

| sidste ende vil jeg bare gnske dig god svemmetraening!

Daniel Johannesen, Tidl. elitesvgmmer og indehaver af Watery.dk

A\ Watery



Grundprincipper for svzgmmeprogrammerne
Nedenfor ses hvordan alle programmer er delt op samt forklaring herpé

UGE: X af 16

OPVARMNING

PROGRAM: 1 AF 3 DENNE
UGE

Det er en fordel at svgmme
/ bevaege forskellige dele af
kroppen. Det kan gares ved
at svamme forskellige
stilarter. Typisk bgr du sigte
efter at opvarmningen
tager 5 til 10 minutter.
Denne opvarmning skal
gore dig i stand til at kunne
svgmme teknisk godt og

BEMARKNING

Opvarmningen
svgmmes let uden
man ngdvendigvis
bliver forpustet.

DISTANCE (METER) /
CA.TID: (MIN.)

Her angiver du hvor
langt du har svgmmer i
de enkelte forskellige
serier malt i meter

Tiden angivet i
minutter viser s&, hvor
lang tid den enkelte
serie / aktivitet ca.
tager

med den rigtige hastighed i
de efterfglgende serier.

Dette svgmmes
normalt meget let over
korte distancer pa 25
eller 50 meter og med
lange pause i mellem.

Tekniktreening handler om
forbedring af din
eksisterende svgmning. For
at dette kan lykkedes er et
overskud i kroppen og
hovedet ngdvendigt, da du
skal eendre noget.
Grundleeggende skal du i
tekniktreening forsgge at
indleere nye og mere
effektive beveegelser i
svgmningen istedet for
darlige/skadelige/mindre
effektive bevaegelser. Husk
her kun at have fokus pa én
detalje af gangen.

TEKNIK

A Watery n



UGE: X af 16 PROGRAM: 1 AF 3 DENNE BEM/ARKNING DISTANCE (METER) /

UGE CA.TID: (MIN.)
Her skal du lidt op i fart, Grundleeggende skal
hvor du bliver forpustet, puls, treethed veere
nar du svgmmer den middelhard nar du
samme hastighed over svgmmer det over en
leengere distancer. Men lzengere periode pa
aerobt svgmning handler maske 20 til 40
om fysisk treening af hjerte, minutter.

AEROBT

lunger, kredslgb, muskler og
det opnés ndr man
svgmmer relativt lange
serier med kort pause
imellem hver deldistance i
et konstant tempo.

Efter du lige har kart en Svgmmes let med sa
Aerob eller anaroeb serie, lav puls som muligt.
sd er det fornuftigt at lave

lidt aktiv pause, hvor du far

rystet alt syren ud af

kroppen / kommer ned i

gear igen. Her er det nemlig

langt mere effekitvt at

svgmme meget let end at

hvile passivt inde ved

kanten.
Her kommer du godt op Svgmmes hardt til
i fart og er det man ogsé meget hardt.

kalder "maelkesyretreening".
Her er det vigtigste at du
fgler det som hard
belastning, ikke maksimalt,
ANAROEB men det skal kunne
maerkes godt. Dermed skal
hastigheden automatisk
ogsa rigtig hgj op.

A Watery



UGE: X af 16 PROGRAM: 1 AF 3 DENNE BEM/ARKNING DISTANCE (METER) /

UGE CA.TID: (MIN.)

Nar den harde svgmning
er feerdig, sa bar du
svgmme 2-6 minutter let
UDSVOMNING svgmning for at paskynde
restituationen, sa du
hurtigere vil fgle dig frisk til
naeste svgmmetraening.

Herovre kan du se den
samlede meter-

SUM: DISTANCE distance for hele

(M) CA. TID (MIN.) treeningen samt den ca.
tid det vil tage at
svgmme programmet.

Skal det hele opsummeres, sa er de fleste af traeningerne opbygget med farst
opbygning, lidt teknik svgmning, hvorefter en laengere serie med deldistander med
moderat belastning falger for s& til sidst at afslutte med nogle hurtige, korte serier med
laengere pauser. Oplevelsen du herefter vil std tilbage med nar du bygger treeningen op
fra lettere til hardere er ogsa rigtig godt for positiviteten og mentaliteten oppe i hovedet
under og efter treeningen.

A\ Watery



KONKRETE SVOMMEPROGRAMMER
TIL INSPIRATION



Inspirationsprogram 1

OPVARMNING

TEKNIK

AEROBT

L@ST / BEN

ANAEROBT

UDSVOMNING

SUM: DISTANCE
(M) CA.TID (MIN.)

A\ Watery

PROGRAM

300 valgfrit

4 x 50
Hovedposition

Kropsposition

400
300
200
100

Pause ca. 1.0 min.
Svgm med ggende fart sa
at 300 gér hurtigere end de

farste 300 1 400 m
distancen.

100 valgfrit

12 x 25 "sprint” pause ca.
45 sek.

100 Ryg + Tommelfinger
crawl

BEMZARKNING

Svgmmes let.

Fokus pa
kropsposition.

Fokus pé
udholdenhed.

Gerne hgj puls,
men ikke maksimal.

Svgmmes let, gerne

med en puls under
120.

Fokus pa& temposkift til
hgj fart.

Smidighedstreening.
Svgmmes let.

DISTANCE (METER) /

CA.TID: (MIN.)

300/ 10

200/ 8

1000 / 25

100/ 5

300/ 12

100/ 5

2000 m / 55 - 60 min.



Inspirationsprogram 2

OPVARMNING

TEKNIK

AEROBT

L@ST / BEN

ANAEROBT

UDSV@MNING

SUM: DISTANCE
(M) CA.TID (MIN.)

A\ Watery

PROGRAM

200 crawl + 4 x 50 (ryg +

bryst)

3 x 100 Vejrtraekning

Treek vejr til venstre, til

hgjre og pa hver 3. armtag.

400 med fart + 100 let +

400 med meget fart.

Svgmmes uden ekstra
pause.

100 valgfrit

8 x 50 (25 teknik + 25
sprint)

Pause ca. 45 sek.

100 ryg + bryst

BEMZARKNING

Svgmmes let.

Fokus pa vejrtraekning.

Fokus pa
udholdenhed.

Gerne hgj puls, men
ikke maksimal.

Svgmmes let, gerne
med en puls under
120.

Fokus pa temposkift til
hgj fart.

Smidighedstreening.
Svgmmes let.

DISTANCE (METER) /
CA.TID: (MIN.)

400/ 10

300/ 10

900/ 20

100/ 5

400/ 10

100/ 5

2200 m / 60 - 65 min.



Inspirationsprogram 3

OPVARMNING

TEKNIK

AEROBT

L@ST / BEN

ANAEROBT

UDSV@MNING

SUM: DISTANCE
(M) CA. TID (MIN.)

A\ Watery

PROGRAM

400 crawl + ryg + bryst +
tommelfingercrawl

8x 25
Kropsposition

Hovedposition

6 x 200 Pause ca. 45 sek.

Progressivt

100 valgfrit

4 x 75 Skift mellem 25 let
og 25 hardt

Pause ca. 1.0 min.

100 "tommelfingercraw!”

BEMZARKNING

Svgmmes let.

Fokus pa
kropsposition og
minimalt modstand.
Hold centerlinjen.

Fokus pa
udholdenhed.

Gerne hgj puls, men
ikke maksimal.

Svgmmes let, gerne
med en puls under
120.

Fokus pa temposkift til

hgj fart.

Smidighedstraening.
Svemmes let.

DISTANCE (METER) /

CA.TID: (MIN.)

400/ 10

200/ 10

1200/ 25

100/ 5

200/ 5

100/ 5

2000 m / 55 - 60 min.



Inspirationsprogram 4

OPVARMNING

TEKNIK

AEROBT

L@ST / BEN

ANAEROBT

UDSV@MNING

SUM: DISTANCE
(M) CA. TID (MIN.)

A\ Watery

PROGRAM

200 valgfrit + 8 x 25 crawl

8x25

Fremfgring + iseet.

500 pause ca. 1.0 min.

5 x 100 pause ca. 0.30 min.

10 x 50 pause ca. 20 sek.

100 valgfrit

100
75

50

25
Sprint

Pause ca. 1.0 min.

100 "tommelfingercraw!”

BEMZARKNING

Svgmmes let.

Fokus pa balance.

Fokus pa mental og

fysisk udholdenhed.

Gerne hgj puls,
men ikke maksimal.

Svgmmes let, gerne
med en puls under
120.

Fokus pa hgj fart.

Smidighedstreening.
Svgmmes let.

DISTANCE (METER) /

CA.TID: (MIN.)

400/ 10

200/ 10

1500/ 30

100/ 5

250/ 10

100/ 5

2550 m / 65 - 70 min.



Inspirationsprogram 5

OPVARMNING

TEKNIK

AEROBT

L@ST / BEN

ANAEROBT

UDSVOMNING

SUM: DISTANCE
(M) CA.TID (MIN.)

A\ Watery

PROGRAM

100 valgfrit + 2 x 50 (ryg +
bryst) + 4 x 25 crawl
progressivt

6 x 50

Langt armtag med tryk og
acceleration af handen.

500 pause ca. 2,0
400 pause ca. 1.30
300 pause ca. 1,0
200 pause ca. 0.30
100

Svgm med ggende fart.

100 valgfrit lgst

2 X (4 x 25 pause ca. 0.30)
Sprint

Pause ca. 1.0 min. mellem
hver serie.

100 ryg

BEMZARKNING

Svgmmes let.

Fokus pa fremdriften.

Fokus pa udholdenhed
savel mentalt som
fysisk. Gerne hgj puls.

Svgmmes let, gerne
med en puls under
120.

Fokus pa fart i
svgmningen.

Smidighedstreening.
Svgmmes let.

DISTANCE (METER) /

CA.TID: (MIN.)

300/ 10

300/ 10

1500/ 30

100/ 5

200/ 10

100/ 5

2500 m / 65 - 70 min.



Inspirationsprogram 6

OPVARMNING

TEKNIK

AEROBT

L@ST / BEN

ANAEROBT

UDSVOMNING

SUM: DISTANCE
(M) CA. TID (MIN.)

A\ Watery

PROGRAM

200 valgfrit + 8 x 25 (ryg +
bryst)

2 x (6 x 25)
Fremfgring

[seet

5 x 200 pause ca. 30 sek.
5 x 100 pause ca. 30 sek.

Svgm 5 x 100 med hgjere
fart end 5 x 200.

100 valgfrit lgst

4 x 50 pause ca. 1.0
"Sprint”

100 bryst

BEMZARKNING

Svgmmes let.

Fokus pa balancen i
kropspositionen.

Fokus pa udholdenhed

savel mentalt som

fysisk. Gerne hgj puls.

Svgmmes let, gerne
med en puls under
120.

Fokus pa farti
svgmningen.

Svgmmes let.

DISTANCE (METER) /

CA.TID: (MIN.)

400/ 10

300/ 10

1500/ 30

100/ 5

300/ 10

100/ 5

2700 m / 70 - 75 min.
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OPVARMNING

TEKNIK

AEROBT

L@ST / BEN

ANAEROBT

UDSV@MNING

SUM: DISTANCE
(M) CA. TID (MIN.)

A\ Watery

PROGRAM

200 valgfrit + 8 x 25 ryg -
bryst - crawl

4x75
Hoved og kropsposition i

kombination med
vejrtreekning.

6 x 200
Pause ca. 1.0 min.

Svgm med god fart.

3 stk. kan svgmmes som
arm.

100 valgfrit lgst

8 x 25 ben

4 x 75 Pause ca. 1.0 min.
Svemmes 25 teknik + 25

sprint etc. gennem hele
serien.

100 "Tommelfingercrawl!”

BEMZARKNING

Svgmmes let.

Fokus pa balance og
lavt vandmodstand.

Fokus pa udholdenhed
savel mentalt som
fysisk. Gerne hgj puls.

Svemmes let.

Fokus péa farti
svgmningen, med
hgj teknikniveau.

Svemmes let.
Smidighedstraening.

DISTANCE (METER) /
CA.TID: (MIN.)

400/ 10

300/ 10

1200/ 30

300/ 10

300/ 10

100/ 5

2600 m /75 - 80 min.
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OPVARMNING

TEKNIK

AEROBT

L@ST / BEN

ANAEROBT

UDSV@MNING

SUM: DISTANCE
(M) CA. TID (MIN.)

A\ Watery

PROGRAM

100 valgfrit + 12 x 25
blandet

16 x 25

Tryk i hdnden, stor leengde
og acceleration af handen
gennem armtag.

4 x 200 crawlarm pause ca.

1.0 min.

10 x 100 Progressivt.
Pause ca. 30 sek.

Svgm med god fart.

100 valgfrit lgst

5% (4 x 25 pause ca. 15
sek.)

Pause ca. 1.0 min.

Hgj fart.

100 valgfrit

BEMZARKNING

Svgmmes let.

Fokus pa at fa
en effektiv
fremdrift.

Fokus pa
udholdenhed.
Gerne hgj puls.

Svgmmes let.

Fokus pa farti
svgmningen.

Svgmmes let.
Aktiv restitution.

DISTANCE (METER) /

CA.TID: (MIN.)

400/ 10

400/ 10

1800/ 40

100/ 5

500/ 20

100/ 5

3300 m / 90 - 95 min.



Inspirationsprogram 9

PROGRAM BEM/ARKNING DISTANCE (METER) /

CA.TID: (MIN.)
OPVARMNING 400 valgfrit Svgmmes let. 400/ 10
4x75 Fokus pa at fa balance 300/ 10
og tilstraekkeligt med
TEKNIK Fokus pa hovedbeveegelsen luft i vejrtreekningen.
og vejrtreekningen.
500 Fokus pa 1500 / 30
udholdenhed.
400
Gerne hgj puls i
300 sidste serien.
AEROBT 200
100
Pause ca. 1.0 min
Svgmmes med ggende fart.
100 valgfrit lgst Svgmmes let. 300/ 15
LAST / BEN
8 x 25 ben
3 x (10 x 50) Fokus pa udholdende 1500/ 30
fart.
Pause ca.: 10, 20 og 30
ANAEROBT sek. i gemerne, plus‘ 1 min
ekstra i mellem serierne.
Svgmmes i A2, EN1 og
EN2 fart, altsa let,
halvhardt og hérdt.
100 valgfrit Svgmmes let. 100/ 5
UDSVOMNING Aktiv restitution.
SUM: DISTANCE 4100 m /1,40 - 145
(M) CA. TID (MIN.) tim.

A Watery
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OPVARMNING

TEKNIK

AEROBT

L@ST / BEN

ANAEROBT

UDSV@MNING

SUM: DISTANCE
(M) CA. TID (MIN.)

A\ Watery

PROGRAM

800 (crawl + ryg + bryst +
tommelfingercrawl)

3 x (4 x 100 pause ca. 30
sek.)

Pause ca. 1.0 min
Svgmmes i en let rytme

hvor det fgles godt, og med
overskud.

8 x 100 Pause ca. 45 sek.
Svgmmes hardt!

200 valgfrit lgst

5x (4 x 25 Pause ca. 15
sek.)

Ekstra pause ca. 1.0 min
mellem hver serie.

Sprint

100 valgfrit

BEMZARKNING

Svgmmes let.

Fokus pa at fa hele
crawlteknikken til at
passe sammen.

Fokus pa udholdende
fart.

Svgmmes let.

Fokus pé fart.

Svgmmes let.
Aktiv restitution.

DISTANCE (METER) /

CA.TID: (MIN.)

800/ 20

1200/ 30

800 / 20

200/ 10

500/ 15

100/ 5

3600 m /1,40 - 145

tim.



