Hvorfor basistrening.
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Hensikten er å utvikle basisferdigheter som underbygger utviklingen av svømmespesifikke posisjoner, bevegelser og styrke.
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Basistrening gir styrke i spesifikke muskelgrupper som gjør linjeholding og framdrift i svømming lettere og mer effektiv.
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Basistrening er sammen med å tøye med på å gjøre kroppen smidig og myk – noe som igjen forebygger skader, ikke bare i svømming, men også all annen idrett og bevegelse i hverdagen.
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Basistrening øker og effektiviserer blodgjennomstrømming i hele kroppen. Det vil si at hele kroppen får raskere og mere oksygenrikt blod ut til muskler og celler. Avfallstoffer fraktes også mer effektivt ut av musklatur og restitusjonstiden går raskere. 
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Basistrening (og trening generellt) er derfor veldig bra for konsentrasjonen og hjerneaktivitet også. Så velg om mulig å gjøre hjernetungt arbeid (lekser osv) etter trening enn før. Og bryt gjerne av lange arbeidsperioder med lekser med et kort basisprogram.
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Basistrening forbedrer koordinasjonen og kan være med på å automstisere kompliserte og sammensatte bevegelser slik at man ikke lengre trenger tenke og konsentere seg for å utføre disse.
