[image: image1.wmf]

DELFINPRØVEN  Øvet




  
      Holdnr.: 

	[image: image5.wmf]
Navne:
	Svømme rygcrawl, brystsvømning og crawl – med tilhørende vendinger.  
	Foretage bjergning af træt svømmer og medie.
	Vise startspring.
	Vise hovedspring fra 1 meter –vippen og benspring fra 3 meter- vippen.
	Vise bytterfly.
	Svømme 50 meter brystsvømning uden pause.
	Svømme 100 meter crawl uden pause.
	Svømme 100 meter rygcrawl uden pause.
	Hente ting fra bunden i den dybe ende.
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