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Har du tankt tanken att det voreroligt att forbéttra din simteknik? Det hér &r ett
héfte for dig som vill bli béttre, oavsett om det handlar om simning for motionens
skull eller tavlingssimning. | maxadin simtraning far du bade generella
traningstips och kunskaper i mekanik Simning ar en bade skonsam och effektiv
traningsform. Det & dock |t att fastnai gamla hjulspar. Maxa din simtraning
ger dig bratips pa hur du kan 6va upp tekniken i bréstsim, crawl, ryggsim och
fjarilsim, samt ger forslag pa enkla 6vningar som stegvis gor dig alltmer bekvam
i vattnet. Du far ocksa mer generella traningstips och kunskaper i mekanik.
Traningsprogram infor Vansbrosimmet Under senare ar har olika
motionstavlingar blivit populdra. Masters, simningens namn pa simtavlingar for
Adersklasser frén 25 & och uppét, och Gppet-vatten-tavlingar, som till exempel
Vansbrosimmet, arrangeras allt oftare. | haftet far du i avsnittet " Nio veckor till
framgang” forslag pa traningsprogram — hur du kan lagga upp din simtraning
infor en tévling, alt efter dina egna forutséttningar.
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Har du tankt tanken att det vore roligt att forbéttra din simteknik? Det hér &r ett héfte fér dig som vill bli
béttre, oavsett om det handlar om simning for motionens skull eller tavlingssimning. | maxa din simtréning
far du bade generella traningstips och kunskaper i mekanik Simning ar en bade skonsam och effektiv
traningsform. Det & dock |&tt att fastnai gamla hjulspar. Maxa din simtraning ger dig bratips pa hur du kan
Ova upp tekniken i brostsim, crawl, ryggsim och fjarilsim, samt ger forslag pa enkla évningar som stegvis
gor dig alltmer bekvam i vattnet. Du far ocksa mer generellatraningstips och kunskaper i mekanik.
Traningsprogram infor Vansbrosimmet Under senare & har olika motionstavlingar blivit populdra. Masters,
simningens namn pa simtévlingar for aldersklasser fran 25 ar och uppat, och dppet-vatten-tavlingar, som till
exempel Vansbrosimmet, arrangeras allt oftare. | haftet far du i avsnittet " Nio veckor till framgang” forslag
patraningsprogram — hur du kan légga upp din simtraning infor en tavling, allt efter dina egna
forutséttningar.
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