TEAM SANTANDER NIVA 1: 4-6h/v

26  MAN Vil
27 TIS 1t
28 ONS 42m
29 TOR 40m

30 FRE |Vila
1 LOR 1t
2 2t
5t 22m

3 MAN |Via
4 TIS 1t
5 ONS 1t30m
6 TOR 40m

7 FRE |Vila
8 LOR 1t

9 Vila
4t 10m

10 MAN |Via
11 TIS 1t
12 ONS 1t30m
1 3 TOR 58m

14 FRE |Vila
15 LOR 1t30m
1 6 1t
5t 58m

17  MAN |Via
1 8 Tls 1t2m
19 ONS 1t
20 TOR 40m

21 FRE |Vila
22) | |LOR 2
23 1t
2 4 5t 42m

21t12m 10t 16m 4t 40m 39m m 2t 30m
® At o A2 © A3 ® A3+ @ Tavl
® sty ® Swim
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STYRKETRANING

| ditt tréningsprogram ingér en hel del styrketréning. Ovningarna som passen kommer att
innehalla ar:

Varprogram Team Santander 2023-2024

Ovning Antal reps Antal set Mal
Balprogram Screen 10-30 2 | Lyckas hélla balkontakt mot golvet hela
programtiden
Komplexfemman 15-25 2 Styrkeuppvarmning med god kontroll
Gummiband axelstabilitet 6-10 pa varje del 2
Utfall bakat/Bulgarian splits 6-10 pa varje ben 3
Situps pa boll 10-30 3 | Ordentlig crunch, nyp ihop det sista pa
magmusklerna varje reps
Ryggfemman 30-50 3
Bankpress/armhavningar 5-20 beroende pa 3
motstand
Draken 5 pa varje ben 3  Kommer att vara en balansutmaning i bérjan. Kér

med stabila skor.

Den femgradiga skala som vi anvander oss av i traningsprogrammen ar:

A1 = Lugn traning. 60-75 % av max. "Prat-tempo”

A2 = Snabbare distans. 75-80 % av max. "Nagot flasig, men ingen mjolksyra
A3 = Troskel. 85-90 % av max. "Kan prata korta fraser”. Pa gransen till mjolksyra

A3+ = Kort tavlingsfart. 90-95 % av max. "Mycket jobbigt, klarar av nagra minuter at gangen”
Tavling = Mjolksyretraning. 95-100 % av max. Formtoppningstraning, endast infor huvudmal
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SIMTRANING

Fyra veckors traningsplan med 1-2 simpass per vecka. Malet ar att forbattra simtekniken och
samtidigt ha en progression i traningsvolymen fran 1 pass till 2 pass i veckan. Intensiteten
fordelas over 3 zoner: A= lugn aerob simning, A2 medel anstrangande simning, A3 Mycket
anstrangande. Vilan mellan repetitioner anges i sekunder (R:30s betyder 30 sekunders vila)

Landtraningen kan goras infor varje simpass eller pa gym vid annat tillfalle om du inte hinner
gora deti samband med simningen.

27-juni 29-juni 04-juli 06-juli 20-juli
300m Warmup A1 300m Warmup A1
2 rounds of Open Water 4x50 odd Kick Dril/Sw Open Water Open Water
100 Buld Drill 10 min A1 even Single Arm Dril/Sw R:15 10 min A1 10 min A1
2x50 Mini Max 20min A2 4x50 Paddles Drill R:20s 20min A2 20min A2
5 Min A3 2x100 (25 Fast/75 easy) 10 Min A1 10 Min A1
400 Paddles/Pullbouy A1 5 Min A1
16x50 Sw 2 rounds of:
4x Paddles, 4x Swim v 200
Goal: Hold same stroke 2500 F 150 2000 2000
A1 A2 A3 100 Al A2 A3 Al A2 A3
1000 1000 500 50 7000 1000 1000 7000
200 Recovery Round 1 Paddles/Pullbouy A1
Round 2 Paddles A1
2100 2000
Al A2 A3 Al A2 A3
1700 400 2000

Att simma ar formodligen det narmaste en manniska kommer till att flyga utan att anvanda
nagra hjalpmedel. Vi anvander oss av samma mekanik som anvands inom aerodynamiken.
Sa for att simma fortare behdver simmaren antingen 6ka framatdrivningsférmagan, och/eller
minska motstandet. Att minska motstandet ar alltid det mest effektiva sattet och bidrar till en

god simekonomi

Generella rad:

Forbattra interaktion mellan simmaren och vattnet for en 6kad simekonomin.

- Optimera framatdrivning och maximimera streamline under simcykelns alla faser
- Bibehall jamn hastighet under simcykeln.
- Optimera riktning, hastighet och acceleration under simcykelns alla faser.
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SIMTRANING

Koordination och frisimmets olika faser
Frisimmet delas in i tre faser efter armdragets rorelse, catch -pull -recovery.

Bild 1: Catch-fasen, ar vanster arm ar i catch- position och hoger arm ar i exit-position.
Bild 2: Pull- fasen, ar nar vanster arm ar i pull position och hoger arm ar i recovery posi-
tion

Armtaget koordineras oftast med en 6-takts benspark dar vanster arms catch koordi-
neras med hoger ben nedatkick och avslutas vanster arms exit och vanster ben nedat-
kick.

Bild 1: vanster arm catch, hoger arm exit Bild 2 vanster arm pull, hdger arm recovery

- Bade handen och armen spelar roll fér framatdrivning.
- Strava efter att ha handflatan pekandes mot fotterna
med dragriktning rakt bakat

- Acceleration av hela draget ar viktigt for framatdriv-
ning. Prioritera nagot ldngsammare start for att bibehal-
la acceleration i slutet av lopp dar trottheten paverkar
tekniken.

Bild 3 visar exempel pa frisimsteknik dar simmaren kog-
nitiva bild ar att simma pa en tagrals for att fa korrekt
placering och riktning av armtaget.
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HJALPMEDEL OCH TEKNIKOVNINGAR

For att minimera motstandet och optimera framatdrivningen i simningen kommer vi jobba med tre
grundlaggande tekinikovningar:

Kick Drill - Bidrar till horisontell position och andningsteknik
https://youtu.be/wBEODK1BE5s

Singel Arm Freestyle - Bidrar till ratt placering, riktning och hastighet pa armtaget
https://youtu.be/6YXOT_HQtjM

Catch-up Drill - Bidrar till ratt placering och langd pa armtaget
https://youtu.be/gpczzwoXbyQ

Det finns en stegring i teknikdvningarna dar redskap kan anvandas for att lattare utféra dvning-
en. Ni kan sjdlva ansvara for progressionen i 6vningen och 6ka svarighetsgraden i takt med att ni
utvecklas.

Vid simtraning kan det vara bade roligt och bra komplement att ha vissa redskap (férutom sim-
glasgon) att anvanda sig av. Simfenor kan till exempel vara bra i borjan for att lattare ta sig framat
och kunna utfora bra armtag. Bensparksplatta kan vara bra att anvanda for stabilisering vid teknik
évningar eller bara ren bentraning. Dolme (pullbouy) ger flytkraft at benen och aterskapar ungefar
samma kansla som att simma med vatdrakt (benen flyter upp). Paddlar ger 6kad kansla och fram-
atdrivning. Nedan ges exempel pa dessa redskap.
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LANDTRANING

Styrketrdaning med gummiband

Cirkeltraning med 8-12 repetitioner per évning och 2 varv. Hall vilan relativt kort mellan
ovningarna och ta lite extra vila mellan varven.

1. Kndaboj m/gummiband

Sta pa ett traningsrep och en héftbredds mellanrum mellan fotterna. Hall i var &nde av repet och placera
handerna pa axlarna. B6j dig ned tills du ha ca 90 graders vinkel i kndna och pressa dig uppat till
utgangspositionen igen. Hall ryggen rak under hela 6vningen.

2. Sittande rodd m/gummiband 2
Sitt med raka ben och bandet under fotterna. Hall ett handtag i var hand. Dra armarna bakat och snett uppat,
sa att du till slut sitter med armbagarna nagot under axelhdjd.

3. Sittande rodd m/gummiband 1
Sitt med raka ben med bandet under fétterna. Hall ett handtag i var hand. Sénk axlarna och dra handtagen
mot magen.

4. Kryssdrag framatlutad m/gummiband
Stall dig pa mitten av bandet och greppa ett handtag i var hand sa bandet korsas 6ver fétterna. Lyft armarna
at sidan och uppat samtidigt som du trycker ihop skulderbladen. Hall armarna raka under hela rérelsen.

5. Staende tricepspress m/gummiband 3

Sta pa bandet med den bakre foten. Hall armarna béjda bakom huvudet med ett handtag i var hand. Pressa
uppéat tills armarna &r helt raka. Hall éverarmarna och armbé&garna stilla under hela rérelsen. Aterga langsamt
och upprepa.

7. Glute Bridge m/gummiband

Ligg pa rygg med bojda knén. Placera ett gummiband 6ver héftkammen och hall denna stramt med bada
hénder. Knip sétet och lyft backenet och nedre del av ryggen upp fran underlaget. Markera slutpositionen och
vand tillbaka till utgangspositionen innan du upprepar.

8. Staende axelpress m/gummiband
Sta med den framre foten pa bandet och hall ett handtag i var hand. Hall handerna i axelhtjd med
handflatorna vénda framéat och pressa upp tills armarna &r raka 6ver huvudet.

9. Kryssdrag med rotation och knébdj 1

Sta med sidan till dragmaskinen. Ga ned i knabgjposition och ta tag handtaget pa nedersta instéliningen
med bada hénder. Res dig upp till staende position samtidigt som du fér raka armar diagonalt och snett
uppat samtidigt som du roterar 6verkroppen. Lat blicken folja armarnas rorelse. Sank langsamt ned armarna
till utgangsposition samtidigt som du gar ned i knébdgj.

10. "Donkey kicks" med gummiband

Sta pa alla fyra med ett gummiband fastspant runt det aktiva benet. Hall gummibandet med handen pa
samma sida. Sparka bakat genom att strécka ut kna och hoft. Markera slutpositionen och vand tillbaka till
utgangspositionen innan du upprepar.
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