Uppehallande
Sommartraning
En briljant traningsmodell!

Detta sager forskningen

Flera rapporter visar entydigt att om man trénar 2 ggr i veckan ca. 3000 m varav minst 2500 m (gérna
mer) ar fart 2 (26-27 puls) pa 10 sekunder sa bibehaller man till stora delar sin Aeroba traningsstatus.
Man tappar nagonstans mellan 10-20 % inte mer. Skillnaden blir ett avsevart hogre tapp pa nagonstans
mellan 80-90 % om man inte tranar nagon simning alls.

Lopning har ingen effekt pa simaerob status vilket innebér att man inte kan byta ut vattentraningen mot
I6pning (Daremot gar det utmarkt att lagga till bade cykling och I6pning utéver rekommenderad
vattendos.

Darfor vill jag att s& manga simmare som mojligt forsoker att fa till just den traningsdosen fram tills
Hostsésongen tar sin borjan..

Ni kan trana i sjoar, i havet eller i bassang det spelar ingen som helst roll det viktiga ar langden pa
passet och farten ni haller.

Tag chansen att starta upp pa nastan den niva som ni slutar den har sasongen och ni kommer att fa en
utmarkt start pa hostens tavlingar.

Har kommer ett forslag pa uppléagg:
. Landuppvarmning 15 minuter
. Insim med rotationsévningar for axlarna 200 m
. Teknikovningar pa alla de 4 simsatten 200 m

. 1-3 serier med 50 ingar. 100ingar eller t.o.m. 200 ingar beroende pa om ni kan halla pulsen pa 26
-27 totalt ca. 2500 meter. Kor géarna blandade simsatt.
Observera att pulsen ar det helt avgérande for maximal effekt.

. Avsluta med avsim och kanske nagra musseldvningar/starter/vandningar for explosivitetens skull.
. Kom ihag att fortsatta med prehab traningen for axlar och ev. annan prehab/ rehab som &r aktuell

Med vanlig sommarhalsning
Imse




