Nyhedsbrev for Langgarvernes svemning september/oktober 2014.
Friskt nyt fra Clara og Jacob

Traening:

Vi far igen i &r glaeden af at vere traenere for svemningen — vi glaeder os meget! Det vil, ligesom
sidste ar, komme til at foregé saledes, at Clara stir for den mere basale tekniske kunnen, mens Jacob
vil tage sig af den mere fintekniske del af svemningen.

Pa begynder-banen tager vi den med ro. Der er relativt stor niveauspredning, men med stor fokus pa
forskellige teknikovelser, kan alle veere med og fi noget ud af det — béde de, der var med sidste dr
og har relativt godt styr pa tingene, men ogsé de helt nye crawlsvemmere. Vi vil arbejde med de
forskellige dele af armtaget pa skift, de forste gange har vi gvet rotation og "hgje albuer”, men der
er ogsa plads til at svemme med en plade og @ve helt basale ting som benspark og vejrtraekning mv.,
sa frygt ej! Alle er velkomne ©

For den gvede bane vil der blive bygget videre pa sidste sa@son. Det betyder, at vi fortsat vil arbejde
med teknik, men i mindre grad end sidste ar. I stedet for noget af teknikken vil der vaere lengere
distancer pd programmet — selvfolgelig med teknisk fokus. Den forste times tid vil blive en blanding
af teknik og leengere distancer; den sidste halve time vil bestd af en lengere serie samt individuel
fejlretning, hvor I ogsa selv kan byde ind ift. tekniske spergsmal.

Udstyr:

Til hver traening vil vi bruge plader og pull buoys — disse ting har vi i svemmehallen. Vi vil dog
ogsd bruge svemmefodder/zoomers (for den gvede del vil vi nu begynde at bruge det). Hvis man
ikke har nogle og har lyst til at anskaffe sig nogle, kan de viste i linket anbefales.

https://www.svoemmespecialisten.dk/shopexd.asp?id=632

En snorkel kan ogsé vere god at anvende under den tekniske trening.

Forklaring af ord:

Vandtryk: Nar man begynder at fa fremdrift 1 armtaget.

Catch: Starten af armtaget — nir man begynder at fa vandtryk.

Afslutning: Sidste del af armtaget under vandet. Man slutter med at ”’svirpe” vandet op.

Fremforing: Armtaget over vandet. Man skal svemme med en hgj albue (dvs. albuen er tetteste del
af kroppen pa loftet).

Links:
Link til crawlteknik med Ian Thorpe.
https://www.youtube.com/watch?v=NWifzHWBXps

Generelt:

Den sidste onsdag i maneden er der selv treening, hvor vi kan eve os pé alt det vi har lart. Vi har
Clara og Jakob med resten af 2014.


https://www.svoemmespecialisten.dk/shopexd.asp?id=632
https://www.youtube.com/watch?v=NWifzHWBXps

Husk der er lukket i efterarsferien, sé ingen svemning lerdag 11/10, onsdag 15/10 og lerdag den
18/10.

Om lerdagen har vi fiet lov at svemme, mod at vi holder gje med os selv. Der er ingen servicering

fra svemmehallens personale. Dog er der livreddere til stede, men ikke 1 hallen hele tiden. S& svem
mindst 2. Du skal vere der lidt i fem, da deren bliver last, og vi skal nd ind inden 17.

Billetter:

Fé afleveret din gamle billet, nir der udleveres en ny. Der vil vare udlevering onsdag kl. 19.50 —
20.00 jeg er der de fleste onsdage, men efter onsdag 1/10 ma I kontakte mig pa
naestformand@langgarverne.dk

Lordag den 1. november er svemning aflyst, da svemmeklubben har svemmestevne.

Det var alt for denne gang, god trening

Bedste hilsener

Lene
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