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Vi kommer att jobba med de 8 Intensitetszonerna som Svenska Simférbundet rekommenderar att man

S
S

bor jobba med. Detta for att fa en battre helhetsbild pa hur vi i KSS tréanar och for att simmarna ska
vara medvetna om vad det d&r dom tranar.

I Medley s startar vi upp med att presentera zonerna och prata i termer som underladttar f6r
simmarna.

I C-gruppen sa kommer vi att medvetet att trdna med vara i-zoner for att lara simmarna att forsta
skillnaderna mellan de olika zonerna och for att underlétta en uppflyttning till B-gruppen. (Har jobbar
vi med i2, i5, i7 & i8)

I A & B-gruppen sa kommer vi att arbeta med samtliga 8 zoner for att utveckla simmarna pa béasta satt.

Beskrivning av zonerna:
I1 - L6s simning (avbad/insim) simning helt utan fartkrav puls — 120-140 bpm

I2 — Konditionstraning - Hér simmar vi ett tempo som ar behagligt men under en ldangre period dven
blir utmanande. Puls — 140-160 bpm

I3 - Troskelfart 1 — I denna niva sa borjar vi utmana farterna lite mera, tank 800m-1500m fr tempo. Det

ar en niva som ar ganska kravande och tuff. Puls — 150-170 bpm

I4 — Troskelfart 2 — I denna niva sa skruvar vi upp farten mer och balanserar precis utanfor
mjolksyran. Tank 400m fr tempo. Puls — 160-180 bpm

I5 — Mjolksyratraning (skapa mjolksyra) — Har simmar vi under en langre tid i maxfart, detta for att
lara kroppen att pusha sig genom mjolksyran och for att lara simmarna att vénja sig vid att ta néasta
steg i sin simning. Tank 200m fr tempo (ex. serie 4x(4x50 spec i5 1:10)Puls -max puls

I6 — BES (Back end speed) eller hemgangsfart (Simma med mjolksyra). I6 trénar vi pa att simma fort
och framfor allt fokusera pa hemgangsfarten pa ex. 100ingar eller 200ingar. Serierna héar ar ganska
intensiva med bade aktiv och inaktiv vila.

I7 — FES (Front end speed) eller 6ppningsfart (Tavlings speed) i7 tranar vi pa att simma fort och
framfor allt att fokusera pa Oppningen eller de snabba detaljerna i loppen.
Serierna har dr ganska korta med lang aterhamtning (Bade aktiva och inaktiv vila)

I8 — Sprint. I8 4r korta och snabba strackor. (ex 15m) for att simma i8 korrekt sa bor simmarna inte
simma under en langre tid d4n 10 sekunder innan dom séanker farten.
All i8 &r i Maxfart!



