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Forutsetning for kick

• ankel, hofte og skulder fleksibilitet

• over extention i kneet

• “gummigubb”

• kroppsbeherskelse

Kilde: JS-baseline



Hva kan vi gjøre med 
forutsetningene?

• HELHETLIG TENKING

• landtrening 

• beveglighet

• styrke

• koordinasjon



Basistrening



Basistrening



Basistrening



• vanntrening

• teknikk

• utholdenhet 

• Konkurranse spesifikk trening

Hvordan gjør vi det i 
vannet?



Kick drills

bein scull



Kick drills

flybein; reverskick



Kick drills

1 fots flybein; revers kick



Kick drills

delfin med reverskick



Kick drills

flybein fokus på reverskick



Kick drills

roterende kick



Kick drills

baklengs kick



Makrosyklus Katharina
• tilvenningsperioden(2-4 uker): lange 

beinserier 1200-2500 m.  Aldri rolig bein, 
i3-i5. Kick drills

• ressursperioden(6-8 uker); kick serier hvor 
målet er å øke antall kick. Klarer ca 3/4 i 
konkurranser; 12 kick på trening i kick 
serier = 8-9 kick i konkurranse (100 m)  

• Konkurranse forb & konk perioden: finne 
det optimale antallet kick.  Pace & broken 



Serie ressursperiode 
Katharina

• 3x(1x150 8-10-12 kick i4 @2:45´´ 
     2x100 10-12-10-14 kick i4 @1:50 
     3x50 12-14 kick i4/5 @1:10 
     4x25 kick uvann i5 @0:50´´ 
     100 gli @2:00 )

Petter



Serie ressursperiode 
Katharina:

• 4x200 cr i3 @2:50 
6x50 10 kick i4/5 @1:05 
3x200 cr i3 @2:50 
6x50 12 kick i4/5 @1:10 
2x200 cr i3 @2:50
6x50 14 kick i5 @1:15 
1x200 cr i3 @2:50  
6x50 16 kick i5 @1:20

• 2000 i3/ 1200 i4/5



!"#$%&$'()*+(,-".(/0*1"'2 3445677638((92:$(7

!"#$"%&'())*'+'",-./01'23'"$&"45#''6227
80#%995,'+'80#%995,

6':;,%&5-''#5-&'45&<55,'-5&-

!"#"$%&&&&&'()"&&&&*"#&+"%,$(-#(./&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&012&3456&*'6&&7890
::::::&::::::::&&&&::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::&:::&::::&:::&:::::
&&&;<<&&;=<<&7!&&&&>&?&;<<&./&@=<<&AB&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&C>&&&&*&&D5&&<=EF
&>G<<<&&;=<H&7!&>?IJ&?&><<&./&F=<<&FE&K$&FE&%A&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&C>&&&&*&&C!&&>=<<
&&&&&&&&&&&&&&&&&&IL&?&E<&./&>=<<&M"(/&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&CF&&&&6&&D5&&>=<<
&&&&&&&&&&&&&&&&&&I>&?&@E&./&>=J<&N,,&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&C>&&&&*&&D5&&>=<<
&&&&&&&&&&&&&&&&&&IE&?&FE&./&=;<&>O;P%%&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&C@&&&&*&&D5&&>=F<
&&&&&&&&&&&&&&&&&&I>&?&><<&./&F=<<&QR%#&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&C>&&&&*&&52&&>=<<
&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO
&FG<<<&&;=JF&7!&>?I;&?&>E<&./&F=F<&><<&(F&P&&E<&(J&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&CF&&&&*&&D5&&<=;@
&&&&&&&&&&&&&&&&&&IS&?&><<&./&>=J<&>OJ&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&CJ&&&&*&&D5&&<=;E
&&&&&&&&&&&&&&&&&&IL&?&E<&./&>=<<&(;&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&C;&&&&*&*'6&&>=<<
&&&&&&&&&&&&&&&&&&IF&?&F<<&./&;=<<&$,&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&C>&&&&*&&59&&>=<<
&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO
&>GL<<&&E=<H&7!&>?IL&?&E<&./&>=<<&$T&U(,U&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&C;&&&&6&&52&&>=<<
&&&&&&&&&&&&&&&&&&IS&?&><<&./&F=><&M"(/&(J&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&CJ&&&&6&&D5&&>=<E
&&&&&&&&&&&&&&&&&&I;&?&F<<&./&;=<<&F&N$)&(>&F&AB&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&C>&&&&*&&59&&>=<<
&&&&&&&&E=;S&7!&&&&EGF<<&!"#"$%&O&*#$"%%&VNQW"&:&><H

Økt Ingvild



!"#$%&$'()*+(,-".(/0*1"'2 3445677638((92:$(7

!"#$"%&'()*+','"-./012'34'-"56786#''9::*
;1#%<<6-',';1#%<<6-

9'7=-%&6.''#6.&'86&>66-'.6&.

!"#"$%&&&&&'()"&&&&*"#&+"%,$(-#(./&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&012&3456&*'6&&7890
::::::&::::::::&&&&::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::&:::&::::&:::&:::::
&&&;<<&&;=<<&7!&&&&>&?&;<<&./&@=<<&AB&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&C>&&&&*&&D5&&<=EF
&>G<<<&&;=<H&7!&>?I;&?&><<&./&F=><&J"(/&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&C>&&&&6&&D5&&>=<E
&&&&&&&&&&&&&&&&&&IK&?&E<&./&>=<<&FE&L$&FE&%A&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&C>&&&&*&&C!&&>=<<
&&&&&&&&&&&&&&&&&&I>&?&@E&./&>=M<&N,,&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&C>&&&&*&&D5&&>=<<
&&&&&&&&&&&&&&&&&&IE&?&FE&./&=;<&>O;P%%&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&C@&&&&*&&D5&&>=F<
&&&&&&&&&&&&&&&&&&I>&?&><<&./&F=<<&QR%#&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&C>&&&&*&&52&&>=<<
&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO
&>GH<<&&;=MM&7!&>?IF&?&>E<&./&F=><&>OF&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&CF&&&&*&&D5&&<=;M
&&&&&&&&&&&&&&&&&&IK&?&><<&./&>=M<&>OF&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&CF&&&&*&&D5&&<=;E
&&&&&&&&&&&&&&&&&&IS&?&E<&./&=E<&FE&%-",&FE&,$&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&CF&&&&*&&D5&&<=E<
&&&&&&&&&&&&&&&&&&IF&?&M<<&./&;=;<&N$)&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&CF&&&&7&*'6&&<=;@
&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO
&>GS<<&&E=<E&7!&M?IM&?&><<&./&>=;E&B.TU%&A"/LPT(,T&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&CF&&&&*&&D5&&<=EF
&&&&&&&&&&&&&&&&&&IS&?&FE&./&=ME&T(,T&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&CF&&&&6&*'6&&>=><
&&&&&&&&&&&&&&&&&&I>&?&><<&./&F=<<&QR%#&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&C>&&&&*&&D5&&>=<<
&&&&&&&&E=;>&7!&&&&EG><<&!"#"$%&O&*#$"%%&VNQU"&:&;;

Økt Ingvild



Serie konkurranse 
periode Katharina

• eks set: 7x25 til 4x25 broken/race pace

• 7x25 @40/35´´ 2,4,6 kick uvann

• 6x25 @35/30´´ 2 & 5 kick uvann

• 5x25 @30/25´´ 4 kick uvann

• 4x25 @25/20´´ 



Treningsdagbok på nett

iSwim
facebook 

eller
www.swimcatcher.com

http://www.swimcatcher.com
http://www.swimcatcher.com

