En af jer skal vaere quide. Guiden tager resten af holdet med sig, punkt for punkt, og sammen

arbejder | jer frem til mdlet.

Vierpaet
Lad os krydstogtcruise, men vi
begynde! falder af skibet. Du ligger i det
turkisbla hav og far gje pa en gde
g med hvide sandstrande. Du svgm-

Der er sjeldent noget sa
godt som at dagdrgmme. Sa er
du med pa at drgmme dig langt
vaek? Det kunne for eksempel

veere til et tropehav tet

pa xkvator.

mer mod den. Du star pa dine ben,
tager 20 brystsveammetag
med armene. Store ralige armbe-
vaegelser. Hver gang du raekker
armene frem, gar du ned i
knae.

Du gar hen
til palmen og ser at
kokosngdderne haenger
hejt oppe. Sa hgjt oppe at du
ma strekke dig langt efter dem.

Mellem den
farverige trope-
bevoksning pa gen far
du gje pa en palme med
kokosngdder. Den svajer. Du
tager henderne hgjt op over
hovedet, som palmeblade,
0g svajer fra side til side

10 gange.

Det -~ Og endelig
lykkedes ikke at “ - bump - der faldt

na dem. @v! Du prever nu at ' Yen kokosngd ned. Du tager
ryste palmen. Du gar ned i knze, ‘ den op, Igfter den hgjt op over
tager godt fat om stammen og hovedet, Igfter dit ene knze og
kgrer armene rundt i store cirkler.

10 gdNge den ene vej, og

10 gange den anden

slar ngdden hardt ned mod knae-
Vej.

Strek skiftevis hgjre og venstre
arm op efter kokosngdder-
ne. Sa langt du kan 10
gange.

et. Men ngdden er hard. Du slar
den skiftevis mod hgjre og
venstre kne 20
gange.

Pyh
- skibet har faet gje
pa dig, og du kan tage det
lidt roligere. Du saetter farten
ned. Du tager 20 bI’VSt-
svemmetag med armene.
Store rolige armbevaegelser.
Hver gang du rekker armene
frem, gar du ned i knze.

Hurra, du er
reddet!
Du er kommet op i baden og er
drivvad. Du har faet et handklade og

skal tgrre kroppen. Du starter med at
gnubbe underbenene, derefter larene,
bagdelen, sa forsiden af kroppen, sa
skuldrene, sa armene og til sidst
haret.

Sa er historien slut og du er tilbage. Hvordan har du
det efter sadan en tur til =kvator?

Du ernu
ved at veere
teettere pa gen, og sat-
ter farten op. Du gar ned i
knze og tager
20 crawl-
svemmetag.

Nu er du kommet op
pa den hvide sandstrand.
Himlen er bla, solen henger
hgjt og luften er varm. Du er sul-
ten og spejder efter mad. Du tager

skiftevis hgjre og venstre hand op
til panden for at skygge for solen.
Imens star du med spredte ben,
bgjede knz og flytter vaegten

fra ben til ben 10
gange.

Aaah, nu
har du spist ngdden.
Du spejder nu ud over

havet efter skibe, der kan red-

de dig. Du tager skiftevis hgjre
og venstre hand op til panden.
Imens star du med spredte ben,
bgjede knz og flytter vaegten

fra ben til ben

10 gange.

Et skib i
sigte! Du Igber ned
til stranden, hopper i
vandet, og svgmmer sa
hurtigt du kan. Du gar ned i
knze og tager
20 hurtige
crawlsvemme-
tag.



