Karlskoga den 11 januari 2018

Vecka Teknik Ovrigt

3 Flyta — vattenlage - balans

Teknikdvningar

Starter

6 Vandningar

Tranarens val Malsjo cup

Koordination

9 Undervattenssim

Reaktion Utmanaren

Tavlingsteknik

12 Medley

Tranarens val Utmanaren

Lag - vaxlingar

15 Fjaril
Ryggsim Moelven Cup
Brostsim Utmanaren

18 Frisim Varsimiaden forsok

Tranarens val

Streamline
21 Flyta — vattenlage - balans
22 Teknikdvningar

Koordination

24 Starter/Vandningar/Lagkapp
25 Reaktion
Tavlingsteknik Sommarsim
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Karlskoga den 11 januari 2018

Bla vecka:
Tréana pa fart 2. Vi simmar lugnt och tanker mycket pa tekniken.
Gron vecka:

Trana pa att hitta sin fart 3. Forsoker behalla tekniken aven nar man blir trott. Forsok
att halla en jamn fart — fart 3 orkar man halla en langre stund.

Tréana pa fart 5. Fart 5 ar simmarens max-fart och aven den farten man sedan ska
komma upp till pa tavling. Aven har spelar tekniken stor roll — viktigt att inte tappa
teknik vid hdgre farter och pa tavling.
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