Start (sla tarningen)

i

A = Benspark vid kant 40 sek
B = Benspark vid kant 20 sek

C = Benspark vid kant 30 sek

v

A =150 m brostsim
B =50 m rygg + 50 brost

C =75 brost + 25 rygg

A =Trampa vatten i 60 sek pa
djupt vatten

B = Trampa vatten i 90
sekunder pa djupt vatten

C Trampa vatten i 45 sek pa
djupt vatten

A = satt bada handerna pa
botten 3 ggr pa djupa delen

B = satt bada hianderna pa
botten 2 ggr pa djupa delen

C = satt bada handerna pa
botten 4 ggr pa djupa delen

Sla tarningen och folj instruktionerna....

1,2 =Ovning A
3,4 = Ovning B
5,6 = Ovning C

A =50 m med bara armar

B = 50 m med bara ben

C =25 m med bara armar +
25 m med bara ben

A =Jogga 50 m pa botten

B = jogga 25 m pa botten
och 25 meter valfritt sim

C = jogga till mitten och
simma under vatten tillbaka

A = 50 meter hundsim

B = 25 meter hundsim + 25
meter valfritt

C =50 m valfritt sim

A= 20 rygglyft pa land
B = 20 armhaévningar pa land

C =20 sit-ups pa land

Mal

A,BochC=

Gor franskjut fran kanten och
glid sa langt som mojligt i
bassdangen. Tavla garna med en
kompis. Detta gors 2 ganger !

Du ar klar och gatt i mal nar du
gjort foljande:

Gor en high-five under
vatten med 2 kompisar

samtidigt som ni sitter pa botten

Bra jobbat!




