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Roérelseguiden, bassangtraning start GOTALANDSREGIONEN
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Anpassa 6vningarna efter dina férutsattningar och dagsform. For 6kad konditionseffekt kan du 6ka
tempot eller anvanda motstand. Repetera varje 6vning i cirka en minut, eller Iangre om du kan och
vill. Aktivera mage och rygg nar du trénar, sa att du ar stabil. GIém inte bort att fylla pa med
vatten/energi efter passet.

Lycka till!

Jogga
Jogga pa stallet. Pressa vattnet nerat med samma sidas
hand.

Armfésningar
Sta uppratt med vattenytan i axelhdjd. Fér armarna fran sida
till sida.

Armféring i olika riktningar
Foér armarna framat, bakat, till vanster och héger med
samlade armar. Variera tempo och rérelseutslag.

Bakatspark med strackt kna
Stoéd dig mot bassangkanten med den ena handen.
Bakatspark med rakt ben. Upprepa och byt ben.

Boxning
Boxa med armarna framat, nerat och at sidan. Kan utforas
samtidigt som du joggar.

8-rorelse med armarna
Hall armarna nedat. For armarna i en atta i vattnet med
samlade armar. Variera tempo och rérelseutslag.

. Sittande cykling
e 2\ Hall tag i bassangkanten med bada handerna, ryggen ar vand
"’ : J”“ mot bassangvaggen. Lyft upp benen och cykla.
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Roérelseguiden, bassangtraning start

Simmande gang

Sta med vattenytan i axelhdjd. Hall rygg och mage stabil och
ga langs bassangbotten eller jogga pa stallet. Gér samtidig
stora simtag under vattenytan.
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"Krumma och strack ut"

Sta uppréatt med vattenytan i axelhdjd. Sta bredbent och korsa
armarna framfér magen. Strack darefter armarna ut till sidan
och lyft upp brdstet.
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