TEAM SANTANDER NIVA 2: 6-8h/v

29 MAN 1t10m

30 TIS |Vila
1 ONS 1t
2 TOR 1t15m

3 FRE |Vila
4 LOR 3t
5 3t
9t 25m

6 MAN | Vila
7 TIS 1t15m
8 ONS 1t

9 TOR | Vila
10 FRE 1t8m
11 LOR 4
12 at
11t 23m

13  MAN |Via

14 TIS |Vila
15 ONS 1t
16 TOR 1t15m
1 7 FRE 1t 8m
18 LOR 3t
19 ¢
9t 23m

20  MAN |via
21 TIS 1t45m
29 ONS 1t
23 TOR 1t15m

24 FRE |Vila
25 LOR 4
26 1t8m

1d 15t 19m

1d 3t 41m 3t 5m
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STYRKETRANING

| ditt traningsprogram ingar en hel del styrketraning. Har kommer de 6vningar som ingar i

styrkepassen:
Varprogram Team Santander 2024-2025

Ovning Antal reps Antal set Mal
Bélprogram Screen 10-30 Lyckas halla balkontakt mot golvet hela programtiden
Komplexfemman 15-25 Styrkeuppvarmning med god kontroll

Gummiband axelstabilitet
Draken

Benbdj (garna med gummiband runt knéna)

Situps pa boll
Ryggfemman

Béankpress/armhavningar

Chins alt. Liggande rodd

6-10 pa varje del
5 p& varje ben
6-10

10-30
30-50

5-20 beroende pa
motstand

3-8

Kommer att vara en balansutmaning i bérjan. Kér med stabila skor.

Hellre 1att och djupt, &n tungt. Och grunt. Anvénd klack om du
behdver kompensera for att komma ner

Ordentlig crunch, nyp ihop det sista pd magmusklerna varje reps

Kér med hjalp om du klarar mindre &n 3 reps.

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 mjélksyra
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 simpass per vecka. Malet ar att forbattra simtekniken och
samtidigt ha en progression i traningsvolymen fran 1800m till 2200m. Intensiteten forde-
las over 3 zoner: A1=lugn aerob simning, A2 medel anstrangande simning, A3 Mycket an-
strangande. Vilan mellan repetitioner anges i sekunder (R:30s betyder 30 sekunders vila).
Nedan kommer exakt samma pass som i traningsprogrammet.

i-maj Vecka$ [08-maj Vecka & 15-maj Vecka7 zz-maj Vecka s
S00m A 2U0m Al 200m Al 20m Al
b5 2% gnamms Dl Bubl 2% enarms Dl 2 100 (50 Kick Drll/B0Ew) | 2= 100 (B0 Kick DallSisw)
1% simma Fs 1x simma Fs 2150 Adkna amitage 2x50 Adkna amtage
L 100 (540 Enamns dnlS0Ew §e1 00 (50 Enames on iS00
2x50 Rakna armlag 2x50 Rikna armlag
2 wand masd 2 vany mad
200-150-100-50 200-150-100-50 400-300-200-100 400-300-200-100
AZ R20s AZ R30s AZ R:30s AZ R:30s

Faddlar +Lkime pa 1 wans FPaddlar +Dalme pa 1 vary

200 Kick med platia 200 Kick med plalta
100 Recaovery 100 Recoveany 3x 100 Kick (Kickboand) A 100 Kick ®ickboard)
(?5m AJTEm A1) [25m AZTS5m A1)
100 Recovery 100 Fecovery
1E0D 1B00 2200 200
Al Al Ad Al Al Ad Al Az A3 Al A2 A3
HO0 10040 B0 1000 1200 L] | 1200 1000

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 framatdriv-
ningsférmagan, och/eller minska motstandet. Att minska motstandet &r alltid det mest
effektiva sattet och bidrar till en god simekonomi.

Generella rad:
Forbattra interaktion mellan simmaren och vattnet for en okad simekonomin.

. Optimera framatdrivning och maximimera streamline under simcykelns
alla fasen
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 ari pull position och hoger arm ar i recovery posi-
tion

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

Bild 1: vanster arm catch, héger arm exit Bild 2 vanster arm pull, hoger 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 langsammare start for att bibehal-
la acceleration i slutet av lopp dar tréttheten 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.




HJALPMEDEL OCH TEKNIKOVNINGAR

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

Kick Drill - Bidrar till horisontell position och andningsteknik
https://www.youtube.com/watch?v=DDZh3lczgB8

Singel Arm Freestyle - Bidrar till ratt placering, riktning och hastighet pa armtaget
https://www.youtube.com/watch?v=2-5LykZu4os

Catch-up Drill - Bidrar till ratt placering och langd pa armtaget
https://www.youtube.com/watch?v=BZ_y4sCUqPE

Har kommer aven tva videos pa hur du kan jobba med paddles och hur du lar dig att andas ratt:

Paddelovningar:
https://www.youtube.com/watch?v=tWn8H4YvB5s

Andningsovningar:
https://www.youtube.com/watch?v=KtjhJca4ZCl

Det finns en stegring i teknikdvningarna dar redskap kan anvandas for att lattare utféra 6vning-
en. Ni kan sjalva ansvara for progressionen i vningen 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
ovningar 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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https://www.youtube.com/watch?v=tWn8H4YvB5s
https://www.youtube.com/watch?v=KtjhJca4ZCI

LANDTRANING

Styrketraning med gummiband.

Cirkeltraning med 8-12 repetitioner per évning och 2
varv. Hall vilan relativt kort mellan dvningarna och ta lite

extra vila mellan varven
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1. Kndidbbj migummiband

St pd olt triingarep och en hilreckds mellanrum molen Bitorna. HM | var 3ndo av repat och placers
handerma péd mdama. Bo g ned this du ha ca 90 graders vinkel | kndna och prossa dig uppdt
utgdngspostionen igen. MMl ryggen rak under hela Svningen

2. Sittandle rodd mégummiband 2
Sim mod rakcs ben och Bandet under SStema. HA ot Fandtag | vir hand. Dra armarna Bakaht och snett uppdt.
s att du 1 shut sitor mod amm bdgama ngot under amihdyd.

3. Sittande rodd mégummiband 1
Sint med raka ben med bandet under Gterma. Hal ett handtag | var hand. S8nk adanna och dra handtagen

mot magen.

4. Kryssdrag framétivtad mvgumeniband
Sl dig pd mitten av bandet och greppa eff handtag | var hand sd bandet korsas Over ottoma. Ly® ammama
Bt sickon och wppdt samBagl som du ¥ycker ihop shadderbladen HAH armama ek under hala sOcoisen.

5, Sthende tricepspress migummiband 3

St pd bandet mad den bakre foten, HA anmama DOca Dakom huvadel med off hanctag | vie hand. Pressa
Uppdt Uils aemama iir heft raka. HM Overarmanma och armibligama stila under hela rorolsen. Atergd langsamt
och upprepa.

7. Glute Bridge migummiband

Ugg pé rygg med boicdia kndn, Pacins of! gummniband Owr hAftkammen och hidl denna sttt med bida
hinder. Knip sitet och iyft bickenet och nedre del av ryggen wp frin undertaget. Markera siutpositionen och
vind Mibaka 1 wigingspostonen innan du upprepar

B. Sthendo axelpress migummiband
£33 med don fridmre foten pd bandet och Bl etf handtag | var hand. M8l hndoma | matho)d med
handfaloma vanda famdt och pressa Lpp tlls ammama & raka Over huvucet.

9. Kryssdrag med rotation och knabdj 1

525 mad sician til dragmasiioen. G& nod | knabapasition och ta tag handtaget pd nedensta instiiningen
med bida hander. Res dig upp Bl sthende position samitidgt som du ¥ raka ammar dagonalt och snett
uppdt samtidigt som du rotevar Sveriroppen. Lit bilcken f6la armamas rérelse. Sank Wngsamt ned armama
Ll AGANGEPORTON Sarniaioh S0m du Gl nad | kndbd|

10. "Donkay kicks™ med gummiband
Sz pd ala fyra mad oft gumeribond fastspdnd runt det aktva bonet. M gummibandet med harden pé
samma sida Sparkn bakat gonom aft stracka ut knd och hoft. Markera siutposiSonen och vilnd tiibaka til

VIGINGpostionen INnan du cpprepir.



