Hostleir BEST CENTRE Mallorca 2014

For andra gangen dkte vi till Hostleir till BEST Centre Mallorca, denna gangen med 5 sim-
mare. Sofie Forsstrom, David Engen, Johann Gaupen Berg, Henriette Signeboen och Nata-
lia Harackiewicz.

Forst nadr vi landade mitt pa dagen, sa regnade, och det var viil egentligen det plus dagen
efter av regnet vi fick se, for vadret skulle bli finare och finare. Det var pa snodd sa fint
vdader som vi hade pa tva ar sen, och da var det konstant sol och 30 grader i over en
vecka.

Vdrmen var pétaglig
dven denna gdng,
och det var nog
egentligen valdigt
skont att va en sim-
mare i BEST CENTRE
bassdngen.

Det tog ett par dag-
ar innan trdningen
kom igdng ordentligt.
Forsta dagarna var
lite tunga, men det
kan vara s& ndr man
inleder sitt ldngbane

period. Det ar alltid
tungt ndr man borjar
ge sig in i 50 m bassdng for uppbyggnad av trdning.

Efter dag 3, fick lagret sig ett uppsving, d& simmarna bdrjade vakna till och kéra p& som de
skall. De hade bérjat vdnja sig vid trdningen och den mentala biten bérjade komma pé plats.
Inte minst Henriette dverraskade mycket p& pass 3, dé hon bdrjade hdlla ett hégt tempo pé
en distansserie.




Vi simmade mycket drills och mycket 6v-
ningar med anti-paddles. Det &r en sorts
paddel som gér att du mister grepp och
forlorar kansla, att du mdste kompense-
ra med din kropp for att f& tag i vattnet.
Valdigt nyttigt och fungerar bra for att f&
simmaren att tdnka pd& hur man skall ta sig
fram fortast maijligt i vattnet.

Vi kom i god kontakt med ett gédng frén
Baselregionen, en krets fran Schweiz, med
6 simklubbar, som brukar &ka till BEST ==

Centre, var dar ocksd sist for 2 ar sen. Inte

minst David och Johann, skaffade flera vdnner i det Schweiziska laget. De spelade mycket
bordtennis pd kvdllarna och hade det allmadnt trevligt tillsammans. | mitten av ldgret, simma-
de vi ett av deras traningspass, som var tufft och intensivt och i slutet av lagret simmade de
med oss, en stationstrdning pd 8 banor som jag hade lagat. Mina simmare demonstrerade
varje station for Schweiziska, for att géra det mer visuellt. Otroligt nog, med 45 simmare i
vattnet pd 10 stationer, s& fl6t det pd ovantat bra.

Sofie, som var lite seg i sin trdningsfas i mitten av ldgret, blev erbjuden egentligen som ett
skamt om hon ville simma med tjeckiska distans landslaget. "Na tack”, sa hon och skot ut.
Eftersom jag hade upptdckt att ndr Sofie trdnar som bdst, sé ligger hon relativt néra den tje-

ckiska distanstjejen i fart pd tréning och klarar starttiderna hade jag ingen tvivel om. S& jag

tog beslutet att gé dver till tieckerna och frdga om hon kunde testa en trdning med dom. Med
lite hjdlp fran en Slovak som var dar for 2 &r sedan, sé fick hon prova. Hon blev s& omtyckt



att de hade inget emot att hon simmade fler pass, och jag tackade tieckerna pd alla satt och
vis for att det skulle va okej. Detta med tanke pd& att de dndé var pd en landslagssamling och
brukar ha bestamda uppldgg. Som Richard Nagy sa, Slovaken, "she doesn’t say a word, she

smiles and she swims like crazy, so she fits right in”.
Otroligt kul fér Sofie, minne for livet och hon simmade 28500 pd& 3 morgon pass (2500 m per
pass).

Som vanligt, a@r uppldgget valdigt bra pé& BEST Centre, och man far det man férvéantar sig.
Denna gdngen fick vi lite mer maste jag sdga, tack vare allt utbyte med andra. Dessutom tror
jag att vi fick en rejal kick in i simsésongen ddr folk vaknade till efter en lang ferie.

Vi akte en dag till Palma pé eftermiddagen, for att f& lite avstédnd frdn tréaningsmiljon. Det
var valdigt bra, da vi fick uppleva ett hektiskt och stojigt (loud) Palma, och det blev s& pass
att vi ville faktiskt tillbaka till vart hotell pé kvallen igen.




Trond, Maria, Ronny och Anne var pd plats och de stdllde upp med mycket glddije, bilder och
positiv anda. Framférallt stdllde Trond och Maria upp med berattelser om fula fiskar, bléack-
fiskar, maneter som vidare
gjorde det mindre lockan-
de for mig att hoppa i och
simma 6ppen vatten med
dom. Ganska ddlig taktik
mdste jag sdga, d& ndr man
vill ha med ndgon pd oppet
vatten simning, s& dr det
inte valdigt smart att berdt-
ta att loch ness vantar pd
andra sidan. Skamt som att
méla glasdgen svarta for
att inte se haglade, till att
visa bett frdn andra laskig-
heter p& armar visades. Inte
nog med det, om det finns
en motsats till myggspraj, sé

ar nog Maria det, d& hon

hade blivit biten dverallt.

Det var ett tufft ldger, rent mentalt. Vi ldg runt 95000 m pd& 11 dagar. Mycket sculling och
fysisk traning bidrog till detta, annars brukar vi simma lite ldngre. Sofie kom upp i en bit dver
100000. Jag skall rédkna ihop det snart.

Det jag kan tycka och det jag ser nu efter helgen i Sarpsborg, @r att jag ser valdigt positiva
tendenser p& de som trénat pa under ferien. Aven de som varit hemma, dér vi har Ragnhild
och Sessa att tacka foér ett mycket fint jobb pd Remmen.

| en &teruppbyggnad av ett gdng och mer grundtrdning fér vara simmare, mdste jag sdga
att den relationen mellan hemmatrdning och BEST Centre trdning, har nu fasat in oss i en
mycket fin period. Man kan sdga att sdsongen bdrjar nu. Det &r bara att rida vidare pd den
positiva vagen som tar oss snabbt fram i bassdngen och satter skrack i andra simmarklubbars
sialar.

Vi kanske féar &teruppleva ett nytt sensationellt Stavanger 2012 i &r péd UM/JNM i Baerum.
Det ser i alla fall valdigt bra ut.

Fornojd tranare

Andreas Lidholm



