

VI GENNEMGÅR
Z Ideer til, hvordan du udnytter bassinet bedst muligt, så deltagerne opleve bassinet og svømmehallen fra forskellige vinkler. Bl.a. ved at skabe variation med forskellige formationsformer. 

Z Grundlæggende øvelser, der tilgodeser træning af hele kroppen; Det brede skulderbælte, hofteregionen, ryg/mave og ekstremiteterne. Disse øvelser ændrer karakter når de kombineres og ved at skrue lidt på dem i tempo, intensitet og ved at lade dem indgå i forskellige træningsformer. 


