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DYK ! Topp simmare Adam Paulsson
skriver sin andra blogg for Bluewater

Medans jag skriver denna blogg (min andra i serien for Bluewater) ar jag i
aterhamningslage. Jag har just haft en av de mest intensiva veckorna i min
simningskarriar da jag tavlade i Europeiska Sim Masterskapen i Kopenhamn,
Danmark.

Tuff och hard konkurrens ar ett satt beskriva EM da jag tavlade mot nagra av
varldens basta simmare dar alla hade en ambition - att halla mig borta fran
pallen. Ja, dem kanske lyckades. Jag kanske inte fick den tid eller medalj som
jag hade tankt. Men jag tog mig till min forsta final i ett EM nagonsin och



dessutom kom jag 8a och det var helt arligt... FANTASTISKT!

Simning ar fantastiskt, vare sig du gor det som en hobby eller i tavlingssyfte.
For mig sa finns det ingenting som slar kanslan nar du far stdd av vattnet. Jag
kan inte komma att tanka pa ndgot battre satt for personer att trana eller
komma i form pa. Simning ar praktiskt taget fri fran skador. Det
overanstranger sallan muskler eller ligament. Och i sjalva verket, om nagon
aterhamtar sig fran en skada eller lider av kronisk smarta sa som artrits, ar
simning den perfekta helkroppstraningen. Sjalvklart ar det en skillnad mellan
att tavla i simning och att gora det for kul men det finns en delad magi i att
bara vara i vattnet, som ar tillgangligt for alla, inklusive mig, trots mitt
intensiva traningsprogram,

Ett vanligt misstag jag ser bland manga som forsoker sig pa simning ar att de
glommer bort att all traning gor sa att du svettas och darfor riskerar man att
bli uttorkad. Jag rekommenderar djup att alltid ta med en vattenflaska till
poolen, lamna den sakert vid poolens sida och drick mycket vatten innan,
under och efter simtraningen. Det finns aven forskning som visar att varan
hjarna blir lurad nar man ar i vattnet och eftersom man ar omringad av vatten
tror den inte att man behover dricka lite mycket. Verkligenheten sager dock
att om man inte dricker tillrackligt reduceras var prestationsformaga da det
begransar formagan for vara njurar att producera roda blodceller som i sin tur
forbattrar syreupptagningen. Mitt rad ar att dricka mycket vatten nar du gar
och simmar, men var saker pa att du dricker ur en miljovanlig flaska som
innehaller rent vatten!

Tack for att du laste denna blogg, jag kommer tillbaka med mer tips och
insikt i simningsvarlden i januari.

Till slut vill jag bara 6nska er alla en God jul & ett gott nytt ar!

Founded 2013 in Stockholm, Sweden, Bluewater has set its sights on being
the world's most planet-friendly water purification and beverage company by
innovating and marketing disruptive hydration solutions for home, work, and
play. Bluewater products are available globally to consumers, hotel and
catering operations, event and venue organizations, and educational
institutions. www.bluewatergroup.com[IG1]
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