Spesifikke basisøvelser for svømming
[image: image1.wmf]Hensikten er å utvikle basisferdigheter som underbygger utviklingen av svømmespesifikke posisjoner, bevegelser og styrke.
Se olympiatoppen.no/basistrening/ svømming

Gode basisøvelser:

Armhevinger

Planken (med og uten bevegelser armer og bein)

Diagonalløft (husk linje)

Diagonalløft over benk

Seteløftrotasjon (på ryggen i linje, beina hevet, rotere side til side)

Dype knebøy (mot vegg)

Dype knebøy ett bein

Trillebår (husk linje) 
Trillebår på teppeflis

Kaste ball alle sittups

ballansebrettøvelser

[image: image2.wmf]
Linjestabiliseringsøvelser:

Trillebår fotflytting (stillestående, flytte for sidelengs ut til siden)
Trillebår bryst bein

Omvendt trillebår forflytting

Omvendt trillebår fram og tilbake

Hjemmeprogram:
100 hopp med tau framover

50 hopp med tau bakover 
[image: image3.wmf]Diagonal løft; hold 5 sek, repiter 20 ganger

Planken, 20 sek x 4

Dype knebøy x 10

Opp på tå x 10

Opp på tå x 10 høyre bein

Opp på tå x 10 venstre bein

Diagonal løft; hold 5 sek, repiter 20 ganger

Knesirkler, 20 stk utover

Knesirkler, 20 stk innover

[image: image4.wmf]Husk tøye etterpå!

Ved tannpuss:

Opp på tå x 10

Opp på tå x 10 høyre bein

Opp på tå x 10 venstre bein
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Ved middagsbordet: (eller abdre steder du sitter lenge)
Ankelsirkler  x 10 (høyre og venstre bein), 
Ankel sirkler x 10 ( innover og utover)

(hvilket skulle bli 20 tilsammen på hvert bein)

