43 dygnipoolen

Simon Sjédin, 30 ar, ar Sveriges basta medley-simmare.
Medley betyder att man anvander alla fyra simsatten,

i samma lopp.

— Det ar svart. Man maste byta rorelsemdnster pa nagra tion-
delar av en sekund. Och s& kravs det en valdigt allsidig traning.
Jag anvander fler muskler i ett lopp, 8n vad jag visste att jag
hade forut.

Simon tranar 30 timmar i veckan, varav 22 timmar i basséng.
Det blir 1 144 simtimmar (48 dygn) om aret. Tur att Simon gillar
attdykai.

— Det ar den basta kanslan. Alla problem bara rinner av. Jag blir
ett med vattnet!

OS-TRUPPEN

“Férsta strackans fjarilssim ar det svaraste simsattet
—simningens Rolls royce!”

“Ryggsim &r inte sa svart, f6r man har huvudet 4t ratt hall
for att andas.”
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”I bréstsim sdger jag "Arm-ben, arm-ben, arm-ben” fér mig
sjélv, for att fa in rytmen och inte tajma fel.”
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Sista ldngden &r frisim. Har géller det att orka hdlla ratt
teknik och ignorera smértan och mjélksyran.

Mer om Simon;

° Ater” frukost” (voghurt mdsli
<:ch mackor) tre ganger om da en.
: Sover‘ 11 t/mmarper dygn. ’

Undviker a¢¢ Simma j Sj6ar och
hav 'eftersom han l5tt £5r lite ‘
banik om hap inte ser po tten
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MJOLK AR NATURENS EGEN SPORTDRYCK .
ARLA AR STOLT SPONSOR TILL OS-TRUPPEN.



