Planering Guld VT-22
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Huvudinriktning i perioderna Rod vecka Gul vecka Bl& vecka Farter
vecka 1-11: Grundtraning, éva in nytt Mgndag Me, ry/br F3/F4 Mgndag Fr F2, lite langre p% G1/(G2), teknik pg G3 MSndag F4/Uppifran, taktikinslag F1= lugnt
vecka 12-19: Fartuthéljghet, forbattra nytt Onsdag Fr F4/uppifrdn (undantag test) Onsdag Ej fr F4/prog (léra fartkontroll) Onsdag F3/Prog/fartlek F2= medel
vecka. 20-28: Maxfart, finslipa nytt Fredag Starter, sprint, ben Fredag Fr F3, ben, sprint Fredag Tavlingsférberedande, eget ansvar F3= hart
Lordag F3/F4 me/ej fr Lordag F1/F2, langre / senare under terminen uppifran Lordag Tavling F4= max
Fast teknikinslag under hela sdsongen Fast teknikinslag médndagar, vindning br/fj
UV-teknik Halva bakatvolter, flytande och mot végg
1. enbart frénskjut i streamline, bryt ytan med hela kroppen samtidigt, hall kvar streamline i 2s Samma som ovan med driv in mot vaggen
2. samma som ovan fast med ben i uppgdngen, hall kvar streamline! Back Feet to wall Elbow your brother Call your mother
3. lagg pa kick under vattnet och jobba med fart mot uppgdngen med maxben och hall streaml.! Brostsim till ryggsim
3. satt ihop och jobba 2 cykler sammansatt, héll position i uppgdngen
Aterkomma_nde serier Tillfélle 1 Tillfdlle 2 Tillfdlle 3
Kontroll, teknisk uthallighet (onsdag) Skriv vilken serie du simmade och hur du upplevde den
Guld 1: 3(6x100 fr @1:40/1:35 + 50 ry @2:00)
Guld 2: 3(5x100 fr @2:00/1:50 + 50 ry @2:00)
Guld 3: 3(6x75 fr @1:40/1:35 + 50 ry @2:00)
UV-Sim 25m uv, egen start (mandag) Skriv upp tider och hur I8ngt du klarade utan andning
GoOr 3x25 med start @4:00
Fartkontroll/form&ga att disponera krafter (onsdag) Skriv upp tider, simsatt och hur du upplevde serien
Guld 1: 9x100 €j fr 1-4, 1-3, 1-2 @2:30
Guld 2&3: 12x50 €j fr 1-3 @1:40




