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Boblehold og supermotion
Bobleholdet mandag og onsdag og supermotion lørdag er for voksne, rutinerede svømmere med god kondition. For at være med her skal man beherske tre svømmearter og være villig til at lære flere (butterfly m.v.).
Instruktørens rolle
Instruktøren skriver et program på tavlen. Man svømmer programmet så godt, man kan og forsøger at holde rytmen på banen. De hurtigste svømmer på midterbanen og de mere sindige på banen nærmest kanten, hvor der også er mere fokus på egentlig instruktion og fejlretning. 
Instruktøren har overblikket over alle tre baner og vil bede dig om at skifte bane, hvis du svømmer for hurtigt eller langsomt i forhold til de andre på banen. På de rutinerede voksenmotionshold kan der være op til 6-7 svømmere på hver bane - flest svømmere på de hurtigste baner.
Færdselsregler i vandet

Når der er så mange i bassinet, følger vi nogle nødvendige færdselsregler, som gør at svømningen kan afvikles rytmisk og glidende:
· Kom til tiden, hvis du ikke kan komme før. Hvis du kommer efter at holdet er gået i gang, skal du følge programmet, der hvor de andre er nået til. 

· Hjælp med at trække banetove og sætte vendeflag, hvis det ikke er gjort. Hjælp også med oprydning bagefter.

· Hold til højre i banen - også i rygsvømning (følg linjerne i loftet - og banetovet).  
· Hold afstand til den der ligger foran. Hvis du berører foden på svømmeren foran, betyder det, at du vil overhale. 
· Giv plads, hvis du selv bliver overhalet. Sæt evt. farten ned og træk mere til højre eller vent i højre side i enden af bassinet.
· Træk lidt til venstre, når du skal vende og lær saltovendinger til crawlserierne. Saltoer afvikler svømningen mere glidende og mindsker risikoen for kollision. 
· Tæl dine armtag fra du passerer vendeflagene i rygcrawl - til du når kanten. Så lærer du, hvornår du skal vende uden at ramme hovedet ind i kanten - og du kan lære de korrekte salto-vendinger.
· Vendeflagene kan også hjælpe dig med at holde afstand, når der svømmes serier med fx 50-meter-gentagelser. Vent med at sætte i gang med næste gentagelse før svømmeren foran har passeret vendeflagene. Gør det til en vane.
· Hvis du fx pga. dårlig ryg eller knæ svømmer en anden og hurtigere svømmeart end de andre på banen (fx crawl i stedet for fly), bør du lægge dig bagerst, så du ikke forcerer tempoet for de andre.
· Hvis du ikke kan følge tempoet på banen, men er for hurtig til banen nærmere kanten, klares der ved at stå en bane over en gang imellem.
Starttider og pauser

Når vi svømmer serier som fx 10 x 50 eller 5 x 100 bruger vi enten ”starttider” eller ”opsamling + 5-10 sek”. Det betyder, at de hurtige får længere pauser end de mere sindige og rytmen på banen går ikke i stykker. Hvis ikke andet aftales, skal de hurtigste acceptere opsamlingspausen.
Svømmeprogrammer

Når vi er så mange i vandet, svømmer vi ikke serier med for lange gentagelser - normalt ikke længere end 200 meter og helst kortere. Dette for at undgå, at de hurtige overhaler med flere banelængder og slår rytmen på banen i stykker. Et typisk program på 60 min. består af 4 dele:
· Opvarmning: 5-10 min. rolig svømning (”mærk vandet”), til sidst evt. korte spurter. Opvarmning bør altid svømmes med bedst mulig teknik.

· Tekniktræning: 10-15 min. Korte gentagelser (10 x 25 m), relativt højt tempo, lange pauser (fx 1:1). Det er mest i tekniktræningen du bliver rettet af instruktøren.

· Styrke/kondition: 25-40 min. Længere gentagelser (5 x 50-100 m), knap så højt tempo, kortere pauser (fx 1:4). Vi svømmer efter starttid eller med opsamling på banen.

· Udsvømning: ca. 2-5 min. rolig svømning, stræk kroppen, slap af.
Otte eksempler på programmer

1) Opvarmning

100vf-50br-100ryg-50br-100cr-50br
4-6x25 fly el. br

Tekniktræning - crawl (vejrtrækning)
2x25 uden luft
2x75 (3-5-7) + 2x75 (7-5-3)

2x50 (2h-2v)
Styrke/kondition 
2x100-200im (ops + 10)+50løs
4x100cr (ops + 10)+50løs

6x50vf (ops + 10)+50løs

2) Opvarmning

100vf-50ryg-100br-50ryg-100cr-50ryg

4-6x25 br el. ryg

Tekniktræning - crawl (saltovending)
10-12x50 (start midt - fejlretning)
Styrke/kondition 
4x125cr (ops + 10)+50løs

4x100im (ops + 10)+50løs

4x50br el. ryg (ops + 10)+50løs

4x25fly (ops + 10)+50løs

3) Opvarmning
100vf-100ryg-100br-100cr-100im

4-6x25vf
Tekniktræning - bryst (uv-armtag)
6-8x50 (m. fejlretning)
Styrke/kondition 
(4x100cr+50løs)x3 evt. faldende starttid
4) Opvarmning

25fly-50ryg-75br-100cr-75br-50ryg-25fly
4x25dyk-4x25vf ben
Tekniktræning - rygcrawl (vending)
8-10x50 (start midt - fejlretning)
Styrke/kondition 
10x25 fly el. bryst, ops.+10
6x100 cr. ops + 10

10x25 fly el. cr, ops + 10


5) Opvarmning
100cr-75br-50ryg-25fly-50ryg-75br-100cr-5x25vf

Tekniktræning - fly (vejrtrækning m.v.)
2x25 uden luft

2x25 efter hvert armtag

2x25 efter hvert andet armtag

2x50 enarmsfly, højre ud venstre hjem

2x25 højre-venstre-samlet
Styrke/kondition 
200-175-150-125-100-75-50-25 ops. (hver  anden vf)
4-6x25 makkersprint

6) Opvarmning
100vf-2x50br-100cr-2x50ryg-100cr-200im
Tekniktræning - dyk
2x25 (15 dyk+10 løs)
2x25 (dyk hele vejen)

2x50 (30 dyk + 20 løs) 

50 løs (evt. dyk)

Styrke/kondition 
3x200cr (ops + 10)+50løs

4x100cr (ops + 10)+50løs

4x50vf (ops + 10)+50løs

7) Opvarmning
75cr-25fly-75cr-25-ryg-75cr-25br-2x50ryg-4x25fly-2x50br-100cr 
Tekniktræning crawl arme+ben (abs)
3x150 (ops+10) evt. fejlretning/kommentarer
Styrke/kondition 
400cr-50løs-300cr-50løs-200cr-50løs-100cr-50løs (ops)
4-8x25vf sprint

8) Opvarmning
100vf-2x50br-2x50ryg-4x75cr 

Tekniktræning bryst (ben + koordination)
2x25 girafbryst
2-6x100br (m. fejlretning)
Styrke/kondition 
2x100im+50løs+4x75cr+50løs+6x50vf+50løs+8x25fly+50løs
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