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basta simtips

Gunilla Rasmuson, 55, ger rad om traning for alla aldrar.

For 36 ar sedan deltog
honiOSiMontreal. Da
hade hon redan vunnit
13 SM-gulid.

I dag ar Gunilla Rasmu-
son, 55, masterssimmare
och rekommenderar det
till alla andra ”gubbar
och gummor”.

Enligt Gunilla Rasmuson finns det
ingen béttre trdning fér gubbar
och gummor dn simning. Det dr
valdigt snallt mot kroppen.

— Men vi kdnner oss inte gamla.
Vi voltar och far runt som sjutton
pé traningarna. Ar du otridnad och
simmar som vi gor fir du ont i hela
kroppen efterdt. Man trénar var-
enda muskel, 1agger hon till.

Hon pratar om masterssimning.
En mer varierad tavlingsform av
simning for den som ar mellan 25
och 100 ér, eller d4nnu 4ldre. Men
i Téby, dér Gunilla tranar, ar de
flesta av klubbens masterssimma-
re runt 45-50 r.

Men man behdver inte téivla for
att simma med Téabygénget. Och
vem som helst kan lédra sig, menar
Gunilla Rasmuson.

— De som trénar med oss haller
alla olika nivéer. Det &r variatio-
nen som ar sé rolig. Vi 4r allt fran
gamla elitsimmare till personer
som kommer direkt fran en crawl-
kurs till oss.

Skillnaden mellan trdningarna

Gunilla Rasmuson vann 13 SM-guld som elitsimmare. Nu vill hon uppmuntra dldre till att trana masterssimning.

utan vi har var egen grej.

Nér Gunilla fortfarande gick pa
gymnasiet tdvlade hon pé lands-
lagsniva. Precis som hennes mam-

med masterssim- ma innan henne, och
marna jamfort med 1,8 dottern Cecilia Ras-
vanligt motionssim , Vi !(a nner muson efter henne.
ar enligt Gunilla att oss inte

de simmar mer varie- H Faktum &r att alla
rat, och darfor tranar gam|a° vi VOItar Gunillas fyra barn
hela kroppen. och farruntsom har trinat simning

— Och s§ ar det

sjutton pa tra-

pa olika nivéer. Men

gemenskapen saklart.
Det ar kul att tév-
la, men framforallt
ar det valdigt trev-
ligt runt omkring. Vi &r en harlig
blandning av ménniskor dar alla
har olika yrken och bara har sim-
ningen gemensamt. Néar vi traffas
ar det ingen som pratar om jobb

ningarna.
GUNILLA RASMUSON

att de skulle gora det
var inte sjdlvklart.

— Jag har inte all-
tid tyckt att simning
ar kul. Nér jag precis hade slutat
tdnkte jag att mina barn aldrig
skulle simma. Det blir sd nir man
haller pa s pass mycket som jag
gjorde.
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Simmande fyrbarnsmamma Gunillas tips

D Namn: Gunilla Rasmuson.
) Alder: 55 ar.

D Familj: Fyra vuxna barn och
lika manga barnbarn. Snart
vantas ett femte barnbarn.

D Bor: Vallbostrand i Vallen-
tuna.

D Gor: Jobbar som mellansta-

Men Gunilla dndrade sig. Hen-
nes barn borjade simma och sjilv
borjade hon hjélpa till som trana-
re i Taby. Sedan blev hon 6verta-
lad av masterssimmarna att borja
tdvla med dem efter ett uppehall
pa over 25 ar.

die larare i Sigtuna. Tavlaroch
tranari Masterssimning med
Taby sim.

D Meriter: Som elitsimmerska
vann Gunilla 13 SM-guld, ett
EM-brons i lagsim. Sista aret
innan hon slutade deltog hon
i OSi Montreal.

Nyligen tévlade hon i sju grenar
i masters-SM. I sex av dem slog
hon Sverigerekord i dldersklassen
55 till 60 &r. Ett av rekorden var
ocksé bast i Europa, och dnnu har
hon inga planer pé att sluta.

— Min dotter har sagt att hon

D Gornagot som du tycker &r
roligt.

D Trana inte for [anga pass.
Hellre korta och manga &n fa
och langa.

D Trana med andra for gemen-
skapen.

D Trdna varierat, inte monotont.

ocksa ska borja med masterssim-
ning. D4 sa jag att hon fér hjilpa
mig upp pé startpallen i framtiden.

W Alex Wahlquist
alex.wahlquist@mitti.se
tel 076-05284 44

Vallentuna gymmnasium

Fordonsprogrammet
Inriktning Personbil

Byggprogrammet

Inriktning Husbyggnad

Inriktning Mark och anldaggning

9 av 10 elever som gick ut 2011 har fatt jobb

+ Mycket praktik och bra platser

+ Du far egen verktygslada, klader och skor
* Bra, utbildade ldrare och stora frascha lokaler

Vilkomna pa Oppet hus torsdag 19 april ki 18.00!

Inriktning Lastbil och mobila maskiner

Vallentuna
kommun



