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Ettermiddagens plan

● Treningsprinsipper 

● Planlegging makrosyklus 

● Planlegging mesosyklus 

● Planlegging relevante 
tester svømming 

● Gruppeoppgave



Treningsprinsipper

● Unngå skade/sykdom 

● Progresjon & intensitet 

● Kontinuitet & reversibilitet 

● Variasjon & periodisering 

● Individuell tilpassing 

● Spesifisitet 

● Kontroll





Olbrecht, 1998



Periodisering

● Erfaringsbasert 

● Forsking hovedsakelig fra 
styrke idretter 

● Tradisjonell/Lineær 

● Blokk 

● Reverse/Omvendt 
periodisering



Makrosyklus



Makrosyklus

● Sesongplan 

● 2-3 pr år 

● 8-26 uker 

● Høyere oppløsning  

● Mesosykluser definert 

● Utviklingsuker og 
restitusjonsuker kommer 
frem



T r e n i n g s å r

sep okt nov des jan feb mar apr mai jun jul aug

Makro 1 Makro 2 Makro 3

Tillvenningsperiode Ressursperiode
Konkurranseforbere

d. periode
Konkurranse 

periode
Aktiv avkoblings 

periode

Meso 1 Meso 2 Meso 3 Meso 4 Meso 5

2-3 uker 6-8 uker 2-4 uker 2-3 uker 1-2 uker

Mål, innhold, 
metoder

Mål, innhold, 
metoder

Mål, innhold, 
metoder

Mål, innhold, 
metoder

Mål, innhold, 
metoder



Makrosyklus med definerte 
mesosykluser

Periode/ AEC(i1-3) AEP(i4-5) ANAP(i6) ANAC(i7) CP(i8)

Tilvennings periode (1-3 uker)

Ressurs periode 
(7-10 uker)

Konkurranse forberedende 
periode (2-4 uker)

Konkurranse 
periode(1-3 uker)



Eksempel makroplan
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W/V 1
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f2
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• W1 - maximal prestasjonsevne utvikklet i tidligare treningsperiod / sesong;

• W2 - maximal prestasjonsevne neste syklus / sesong;

• W/V - graf intensitetskurva;

•  f1 - maximale fysiske egenskaper oppnådd i tidligare treningsperiod / sesong;

• f2 - maximale fysiske egenskaper i neste syklus / sesong; 

• ΔW & Δf - planlagd utvikkling av prestasjonsevne og fysiske egenskaper;

• A - Bastrening, Specifikk fysisk forberedelse - stor volym, lav intensitet (tillvenningsperiode og resursperiode, s88-91, s78);

• B - Specialtrening, mindre volym, høy intensitet (konkurranseforberedande periode, s92-93);

• C - Konkurranseperiode, period med stevner og målsettning å få ut så høy prestasjonsevne som mulig i denne syklus (s94-95);

• P - total volym (m);

•τ - total tid for Macrosyklus
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* prof. Verchoshanskij

Ting å tenke på ved planlegging av Makrosyklus
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Sjekk hoved- og delstevner, definiere 
metoden og utvikkle strategien

Definiere totala lengden på 
macrosyklusen, og lengden på block 

A, B og C

Definiere utvikkling i tid el. %, 
identifiere hvor mye arbeid som kreves 

i forhåll til tidligare for å få det til

Identifiere hvor mye framgang som 
trengs i specifike fysiske egenskaper

Ta fram trenden i totala 
arbeidskapaciteten for 

syklusen

Etablere trenden i de 
specifike fysiske 
egenskaperne

Etablere strukturen av metoden som 
skal brukes i block A

Etablere organisasjonen av 
konkurranser og 

treningsbelastning i Block C

Etablere inhold og 
oranisasjon av det arbeid 

som kreves i Block B

Etablere totala volymen og 
periodiseringen av volym for hele 

macrosyklusen



Mesosyklus



Mesosyklus

● Periodeplan 

● 2-5 uker 

● Detaljnivået på denne 
planen er mye høyere enn de 
vi har gått igjennom til nå 

● Består av belastningsfase og 
en restitusjonsfase



Volum:
Km/uke

Intensitet:

V

9 10 10 7 8

40 55 60 35 35

1 i7 1,5 i7 2 i7 1 i7 1 i7 

1 i3-i4 2 i3-i4 2 i3-i4 1 i3

A r b e i d s f a s e R e s t i t u s j o n

I II III IV

Ant.treninger og 
type /uke

Int.

Økt/uke

Vol.

Tot.vol./uke

Trenings Intensitet

Vol.

Ressurs periode



Volum:
Km/uke

Intensitet:

V

5 6 7 5 5

40 50 52 35 35

1 i7 1 i7 1 i7 1 i7 1 i7 

1 i5 1 i5 & i6 2 i6 1 i6

A r b e i d s f a s e R e s t i t u s j o n

I II III IV

Ant.treninger og 
type /uke

Int.

Økt/uke

Vol.

Tot.vol./uke

Trenings Intensitet

Vol.

Konkurranse forberedende periode



Akkumulering Transmutering Realisering

Konkurranse

Mesosyklus

Restidualeffekt



Residual effekt av trening

Egenskap Residualeffekt, dager Bakgrunn

AEC 30 +/-5
Increased amount of aerobic enzymes, mitochondria number, 
muscle capillaries, hemoglobin capacity, glycogen storage, 
higher rate of fat metabolism

Maks styrke 30 +/-5 Improvement of neural mechanism, muscle hypertrophy due 
mainly to muscle fiber enlargement

ANC 18 +/-4
Increased amount of anaerobic enzymes, buffering capacity 
and glycogen storage, higher possibility of lactate 
accumulation

Styrke utholdenhet 15 +/-5
Muscle hypertrophy mainly in slow-twitch fibers, improved 
aerobic/anaerobic enzymes, better local blood circulation and 
lactic tolerance

Maksimal hastighet (i8) 5 +/-3 Improved neuromuscular interactions and motor control, 
increased phosphocreatine storage and alactic power



Hvordan lager vi en mesoplan!

Praktisk eksempel på hvordan vi lager en mesoplan



Relevante tester i 
svømming
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NSF testbatteri - verktøy for 
testing & oppfølging av utøvere
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Nødvendige Apper (til iPad)

• Filemaker Go 16 

• Dartfish Express 
eller 

• Coach´s Eye



Dartfish Express

• Enkelt og bruke, mange gode verktøy er inkludert (tid, 

vinkler m.m) 

• Mulig å eksportere til kamera rull 

• Mulig å flytte linjer når en måler tid 

• Må ikke men for å dele i cloud: 5€/mån



Coach’s Eye

• Enkelt og bruke, for en rimelig penge kan du og ta tid og 

måle vinkler 

• Kan eksportere til Youtube, Bilder (app) 

• Mulig å eksportere til andre videoapper 

• Kan dele video (5st/mån?) gratis via link, 
Twitter, Facebook, iMessage etc. 

• Ikke mulig å flytte linjer når en måler tid



Ting å tenke på i planlegging

•Teste ting som er relevante for gruppa  

•CSS - 1 gang/4-5 uke 

•Start og vending - 1-3 gang / makro (ekslusive konk.) 

•Teste så likt som mulig 

•Standard innsvømming 

•Standard tid, formiddag/ettermiddag 

•Legg inn i planen, hva og når tester skal gjennomføres



NSF testbatteri vår 2018

Klikk for å legge 
til utøver.



De forskjellige testerne

• Starttest - måles fra signal til hode passerer 15m 

• Vendtest - hode 5m-in til 5/10/15m ut 

• Stroke Efficiency - 5x50 @1:30” Tak +1syklus/50m 

• CSS (Critical Swim Speed) - 50m + 400m maks 

• T30/Mod. T30 

• Makspuls - tast inn puls og få ut soner i1-i5 (OLT skala) 

• Valgfri test - opp til 15 rep med egendefinerte tester



Starttest
Klikk for å printe / 

PDF



Vending
Klikk for å printe / 

PDF



Critical Swimspeed (CSS)

50 + 400m MAX

CSS =
d2 - d1

t2 - t1
m/s

CSS = 400 - 50
290,5 - 30,2

= 350
260,3

=1,34 m/s

Tid/distanse = valgt distanse
CSS

= ex. 400m
1,3446 m/s

= 297,49s
= 4min 57,5 sek

CSS gir oss svar på fler 
ting enn bare styringstider 

(90-95-100%), testen 
belyser og utøverens evne 
til å mobilisere i trening, 

evne til taktikk for å 
maksimere resultatet på 

400m og hurtighet på 50m



Critical Swimspeed (CSS)



Critical Swimspeed (CSS)

90% 95% 100% 90% 95% 100% 90% 95% 100%

100m 200m 400m



CSS Layout 2

• Mulig å sortere på alle felt og beregninger 

• Nedan sortert på CSS hastighet 

• Utøvere kan trene basert på testresultater 

• ≈ samme tid ligger på samme bane



T30 Test



T30 individ layout

• Automatisk sortert på dato



T30 Gruppe layout
• Valgmuligheter for sortering av dato, navn, distanse, tid



Stroke Efficiency



Stroke Efficiency Graf

Snitt index



Hvordan Teste/Reteste 

• Sett inn i planen når, hvorfor og hvordan 

• Lag en standardøkt som kommer igjen hypping eller mindre 

hypping avhengig av type test 

• Gjennomfør testen på omtrent samme tidspunkt på dagen 

neste gang (leir er forskjellig)



Gruppeoppgave

• Lag en mesoplan for en ungdom/junior i en ressursperiode?  

• Velg et parameter dere vil utvikle? 

• Velg så en hensiktsmessig test for å måle denne parameteren? 

• Plasser teste(n) i planen? 

• DISKUTER 


