MASTERS CAMP

-Simteknik for vuxna

17-18/6, 19-20/6, 24-25/6, 26-27/6

Vilkommen till Hogevallsbadet i Lund och Swedish Center for Aquatic Research (SCAR). I ar kommer vi erbjuda
fyra mojligheter for dig som vill forbittra din simteknik. Du kan vara Masterssimmare, Vansbrosimmare, Triathlet
eller motionir. Vi kommer fokusera pa att forbéttra din simteknik. Under tva dagar kommer vi kora fyra simpass
varav ett ar ett analyspass. I tilligg kommer vi att ha forelisning om teknik och "hur du kan forbéttra din trining i
poolen. All trining dr anpassad for just din niva och vi anvinder pulsen for att reglera starttider och intensitet. Vi
anvinder Firstbeat HR training pa varje pass och ni kommer filmas och analyseras med vart virldsunika AIM
system.

VARJE KURS ERBJUDER TRANING MED INDIVIDEN | FOKUS

FIRSTBEAT
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VEM KAN ANMALA SIG?

Alla passen dr utformade sa att alla far ut maximalt av varje pass. Med teknikens hjilp anpassas triningen sa att
intensiteten i triningarna blir ritt for just dig. For att fa ut det bésta av detta liger bor du dock behirska bade
frisim, brostsim och ryggsim. Vi kommer sikert prova simma fjiril men det dr inget maste. Triningen anpassas
ocksa i tid, sa kidnner du att tva timmar dr mycket kommer det finnas mojliga alternativ.

TRANARE

Under 2 dagar far du personlig trining i gruppen. Vi arbetar med minst 1 trinare/ 10 simmare. Alla vara
tranare dr utbildade och kunniga. Var trinarstab leds av Thorbjorn Holmberg med mer &@n 20 ars erfarenhet av
elitsimning runt om i hela virlden.

’ ’ Vi hoppas att detta blir utmanande och roliga dagar for alla deltagare. Att skapa en milj6 ddr man tranar
med andra men presterar mot sig sjdlv. Mojligheten att analysera bade traningseffekten och tekniken med
tva av vérldens framsta analysverktyg gor att man far en unik utbildning i simning”

Thorbj6érn Holmberg, Swedish Center for Aquatic Research

FIRST BEAT B

Vi anvinder ett mycket avancerat pulsmitningssytem som hjilper dig att hitta Glermmert
rétt niva pa din traning. Systemet anvinds av manga professionella lag runt PHYSIOLOGY
om i virden men Swedish Center for Aquatic Research ir forst ut att anvinda DIGITIZED

TSt am

det i simning. Varje pass foljs beat-by-beat” och du foljer din tréning pa en
monitor vid varje paus.

AIM SYSTEM

Vart unika kamerasystem med 23 HD kameror, tar 60 bilder per sekund och
analyserar automatiskt varje simtag du tar. Systemet presenterar en film med
bade undervattens- och ovanvattensfilmning samtidigt dir du ocksa kan folja
med pa hastigheten, frekvensen pa armtagen och mycket mer for att skapa en
fullstindig bild 6ver din simning.

Priser 2 dagar kurs

Med hotell och helpension Utan hotell inklusive lunch Extra analys (en analys ingér)
2695kr i dubbelrum 2995kr i enkelrum 2095kr 600SEK ex moms/st
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