ging av makro- & mesosyklus; hva, hvorfor
& hvordan

Planlegging av relevante tester i svgmming

Gruppearbeid
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Johan Setterberg
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rererereene Ettermiddagens ple

e Treningsprinsipper
e Planlegging makrosyklus
e Planlegging mesosyklus

e Planlegging relevante
tester svamming

e Gruppeoppgave




NOES o - .
venrereen Treningsprinsipper

Unnga skade/sykdom

Progresjon & intensitet
Kontinuitet & reversibilitet
Variasjon & periodisering
Individuell tilpassing
Spesifisitet

Kontroll
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Principle of
Super-Compensation

~

B Super-compensation

phase 1:
Training

S - - --» time

¥ Loss of
¥ Super-compensation
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Timing of Super-Compensation

Extensive Sprint workouts INensive Strength training

aerobic work  Intensive \_ Extensive anaerobic work Compeltion
. aerobic work \.anaerobic work '\

l

Extensive aerobic :
* Regeaneration

« Technque
Intensive aerobic :
* Aerobic Capacity

Extensive anaerobic :
* Anaerobic Capacity

Intensive anaerobic :
» Agrobic and anaerobic Power
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vernmerereute Parjodisering
P

Erfaringsbasert

Forsking hovedsakelig fra
styrke idretter

Tradisjonell/Lineaer
Blokk

Reverse/Omvendt
periodisering
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Makrosyklus
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vermerereen>. Makrosyklus

Sesongplan

2-3 prar

8-26 uker
Hayere opplasning
Mesosykluser definert

Utviklingsuker og
restitusjonsuker kommer
frem
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Makrosyklus med definerte

NORGES
VOMMEFORBUND

Mebttomibotiyideglll 0 esgsy k[ user

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

Tilvennings periode (1-3 uker)

Ressurs periode
(7-10 uker)

Konkurranse forberedende
periode (2-4 uker)

Konkurranse
periode(1-3 uker)
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Nonpegian Swimming Vederation

ogust
B gt
3 wogust
“ Pty
5 waplombes
€ seplomber
7 seplomber
s kiober
9 Celober
10 ciober
" Criober
12 oot
13 NBDer
14 noveeber
15 noarber
16 Ot
17 Seseenber
12 desermber
19 Oesember
2 Se20mber
REGENEREFUNG
AEROS KAPASITEY
AFROM MOIWER
ANAERCEH CAPALITY
AASROR POWER

(5
.

3

E& &5 66 L8 56258889sReK A

L

- NN N NN NN AN

N NN

-
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Ting a tenke pa ved planlegging av M @ P
>

* WI - maximal prestasjonsevne utvikklet i tidligare treningsperiod / sesong;
* W2 - maximal prestasjonsevne neste syklus / sesong;

* WI/V - graf intensitetskurva;

* fl - maximale fysiske egenskaper oppnadd i tidligare treningsperiod / sesong;
* f2 - maximale fysiske egenskaper i neste syklus / sesong;

* AW & Af - 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, hgy intensitet (konkurranseforberedande periode, s92-93);
* C - Konkurranseperiode, period med stevner og malsettning a fa ut sa hgy prestasjonsevne som mulig i denne syklus (s94-95);

¢ P - total volym (m);

* T - total tid for Macrosyklus
* prof.Verchoshanskij
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Nonwegian Swiniming Pederation

og delstevner, definiere
ikkle strategien

,/’/ﬁ
s \\\\
Ta fram trenden i totala
arbeidskapaciteten for
syklusen

Etablere trenden i de
specifike fysiske
egenskaperne
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Mesosyklus
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Periodeplan
Training Outline and Training Concept

2-5 uker ® Individual / \ Group

Training Plan Training Plan
Detaljnivaet pa denne
planen er mye hgyere enn de O ik
vi har gatt igjennom til na \/ i \/
M esocyde
Bestar av belastningsfase og Mirocyde

Short Term Training Unnt Spedfic

en restitusjonsfase e e




NORGES Ressurs periode

VOMMEFORBUND

Noniegian Swiviming Federation

Volum: Okt/uke
Km/uke

Intensitet: Ant.treninger og

type /uke




T Konkurranse forberedende peric
VOMMEFORBUND

Noniegian Swiviming Federation

6

Km/uke 50
| i7

Volum: Okt/uke

Intensitet: Ant.treninger og

type /uke | i5 & i6
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Akkumulering Transmutering

Restidualeffekt
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Egenskap

AEC

Maks styrke

ANC

Styrke utholdenhet

Maksimal hastighet (i8)

Residualeffekt, dager Bakgrunn

30 +/-5

30 +/-5

18 +/-4

15 +/-5

5+/-3

venniiorei® Residual effekt av trening
e o

Increased amount of aerobic enzymes, mitochondria number,
muscle capillaries, hemoglobin capacity, glycogen storage,
higher rate of fat metabolism

Improvement of neural mechanism, muscle hypertrophy due
mainly to muscle fiber enlargement

Increased amount of anaerobic enzymes, buffering capacity
and glycogen storage, higher possibility of lactate
accumulation

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

Improved neuromuscular interactions and motor control,
increased phosphocreatine storage and alactic power
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vermereree® Hvordan lager vi en mesop
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Praktisk eksempel pa hvordan vi lager en mesoplan
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SF testbatteri - verktgy for

esting & oppfalging av utavere
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URINELOMLN Nﬂdvend1ge Apper (til 1Pac

e Dartfish Express
eller

e Coach’s Eye
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e Enkelt og bruke, mange gode verktay er inkludert (tid,

vinkler m.m)

« Mulig a eksportere til kamera rull

« Mulig a flytte linjer nar en maler tid

« Ma ikke men for a dele i cloud: 5€/man
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vemmeroreone Coach’s Eye

e Enkelt og bruke, for en rimelig penge kan du og ta tid og
male vinkler

e Kan eksportere til Youtube, Bilder (app)

« Mulig a eksportere til andre videoapper

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

o lkke mulig a flytte linjer nar en maler tid
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vemeroene Ting g tenke pa i planle
g a paip g8

e Teste ting som er relevante for gruppa
e CSS - 1 gang/4-5 uke

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

e Teste sa likt som mulig

e Standard innsvemming

e Standard tid, formiddag/ettermiddag

e Legg inn i planen, hva og nar tester skal gjennomfares




vemerorsune. NSF testbatteri var 2018
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NORGES
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fNavn sMNavn Kjonn Fod.ar Klubd

Olat Noragssann Gutt 2018 Macla SK

Klikk for a legge
til utaver.
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o Starttest - males fra signal til hode passerer 15m
e Vendtest - hode 5m-in til 5/10/15m ut

e Stroke Efficiency - 5x50 @1:30” Tak +1syklus/50m
e CSS (Critical Swim Speed) - 50m + 400m maks

e T30/Mod. T30

« Makspuls - tast inn puls og fa ut soner i1-i5 (OLT skala)

 Valgfri test - opp til 15 rep med egendefinerte tester




NORGES

Klikk for & printe /

PDF
vemmerorsune Starttest

SY@MMEFORBUN

“ Ly v

eNavn <jenn

Olaf Noreagssonn Gutt
Dato Sv.art Tid m/s

2t gz Fly 6,36 238 X &4
Fly 6,48 231 X 64

X

Fod.ar Klubb
.=

2018 Madla SK 8 = 64

~ Start C-18m

2

Hastighet m/s

2018-C3-21 Fly

Datc & Sv.art




Klikk for a printe /
NORGES PDF

vermeroene \fanding

f,l"hvk:
L

\
-
NORGES
SY@MMEFQ R'BUND
“ N

MNavn eMavn Kjann Fodar Klubo

Olaf Noregssonn Gutt 2013  Madla SK

Dalo Typ vand  Tid Swvarl m's
Vending

-y

2018-04-21 5150t 954 Crav X 2.07

2018-03-21 9,92 X

X

Hastighet m/s
PN NN
=2 < o o

1 on "

I
=)
LY

21

2018-C

20°6-0d4-21 Crawi

Dato & Sy art
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VerMEEONIN. (Critical Swimspeed (CSS)—

4K00m og hurtighe

S __Vvalgt distanse
Tid/distanse = CSS

= ____ex. 400m
290,5- 30,2 1,3446 m/s

_ 350
B 260,3 297,49s

4min 57,5 sek

=1,34 m/s

50 + 400m MAX
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eas’ N Tglenor 4G 15:32

\'f‘g' NSFtesthatteri_tabeller_JR_SR (Johans MacBook Pro) *

7 ’\'.-' 1}
")

-
NORGES
SV@MMEFORBUND
“ P

fNawn eNavn Konn Fed.&r Kukb

20170513 50m Crewd 50 4C0 000027 00:C4:42

2017.01C6 50 4C0 000027 000431

2018-11-26 S50 qL0 UU00.Ls Uu.C450

ZU016-01-22 : : S50 qu0 Uo00:er Uu:L4:45

2013-10-21 30 4co 00:00:23 00:05:01

2014-71-29 50 4C0 00:00:22 00:05:05
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2017-08-13

2017-01-06

2016-11-24

2016-01-22

2015-1C-31

2014-11-29

90%

00:01:20,9

00:01:17,4

00:01:23,2

00:01:22,0

00:01:26,5

00:01:27,9

95%

00:01:16,6

00:01:13 4

00:01:188

0001:7,7

00:01:220

00:01:23,2

100%

00:01 :12.4
00:01 :OO,i

00:01:14,

00:01:13,

00:01:17,

00:01:13,1

90%

00:02:41,9
00:02:24,9
00:02:46,5
00:02:440
00:02:53,1

00:02:55,3

95%

00:02:33,3
00:02:26,8
00:02:37,7
00:02:35,4
00:02:44,0

00:02:46,5

100%

00:02:254
00:02:1 9,’

90%

00:05:23,8

00:056:09,9

00:05:33,0

00:05:28,1

00:05:46,2

00:05:51,6

Critical Swimspeed (CSS)

Q5%

00:05:06,7

00:04:53,6

00:05:15,5

00:05:10,8

00:05:28,0

00:05:33,1

00:05:1 1;a
00:05:1 6,{
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« Mulig a sortere pa alle felt og beregninger
« Nedan sortert pa CSS hastighet

« Utavere kan trene basert pa testresultater
L]

5 e Unpa. Fank. el

. = samme tid ligger pa samme bane e

P Bora  2M Rl Lol D! D2

20161125 Tance < 20 o0 248 <137

0 an 7

Y
R
~

N an Ea L

'S
#

LA ] X

»
-
~

SRR NN NREE

&
L&)
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SYE@MMEFOREBUND
Nomrar Sainre n Ted e

P

iNavn eMawn Kjonn Fed ér Kubb
i R SrUnngel

[ ‘ '
| = ” S “ Mo O ] W= &g Pk

s —
X 61

| Olaf Noregosann

2018-0121 ” ” 2750 | 00:30:00 £
X

2018-01 21 ” 58w 2 3000 | OD:32:28




NORGES

vermerersene T 3() individ layout
_~y

« Automatisk sortert pa dato

FaN

201 8’04‘2 1 00:20:33.0 00:00:32.0 00:00:31.7 00:00:30.7 00:00:30.1 20:00:20.4 00:00:28.8
Dist 00:01:€7.0 00:01:06.4 00:01:05.1 00:01:04.4 00:01:03.4 20:01:02.8 00:01:01.8
l 00:02:16.1 00:02:14.8 002:12.2 00:02:10.9 00:02:08.2 20:02:06.9 00:02:05.0

INt, w—  00:04:37.5 00:04:34.9 00:04:29.€ 00:04:27.0 00:04:21.8 00:04:19.2 00:04:15.2

0" ‘00" v 00 . 00026 00"
2018-01-21 00:00:32.7 00:00:31.8 00:00:31.4 00:00:30.5 00:00:30.1 20:00:29.2 : 00:00:28.5
Dl st 00:01:(6.5 00:01:05.9 00104 € NO:01:03.9 00:01:02.9 20:01:02.3 00:01:01.3
00:02:15.0 00:02:13.7 0002:11.1 00:02:09.8 00:02:07.2 20:02:05.9 00:02:04.0

00:04:35.3 00:04:32.7 0004:27 £ 00:04:24.9 00:04:19.7 20:04:17.1 00:04:13.2

m50i510 mb0i530

m1oGisI0 mi10ES
m2004510 ma0Xis30

mdD0E10 md0530
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e Valgmuligheter for sortering av dato, navn, distanse, tid

100m 200m

i1 oopa34s : 0001:12.7 00:01:10.0 00:02:23.5 00:0222.1

i2 oo00334 : 0001:086  00:0107,9 | 0C:02:19,3  00:0218,0

i3 ooo00320 -0:31, 2001:039  00:01062 | 00:02152 0002138

i4 0000313 0001:05.9 00:0211,8

1500 17'56.1 " 00:00:36,2 00:€0:35 1 2001:135 00:01:12,8 0C:02:29,2 00:.0227.7
- r

|2 00:00:34,7 00:00:337 2001:11.3 00:01:10,8 00:02:249 00:022: 4
i3 0000333  00:€0:322 | 0001:03.5  00:01088 | 00:02205  00:021¢,1
i4 oo00326 000315 | 0001035 0001077 | ocozie4  00:0217.0

i5 0000321 00:(0:310 0001:07.7 00:0107.0 00:02:17.0 00:0215.5

i1 oo0032, 00:00:317 | 0001:052  00:01068
i2 0000314  00:00:304 | 0001:045  00:01038
i3  00.00:90, 00:0:201 | 0001:029  00:01022
i4 : . 00:00:285 2001:01.9 00:0101.2

i5 : X 00:(0:280 2001012 00:0100,6
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SV@MMEFORPIL’?'D
Noneogre Savrme ng Fedead'on
80060 ~

fNavn eMavn Kjenn Fed.ar Klubo

Madla SK :: €4 A v

Olat Noregssenn Gutt 2013

311 0 29.9 28 31 33 36 X 5

2018-01-21 50r ; 3241 35

312 20.8 30.8 - 27 30 a2 KR X 81

2018-03-21 s ; 33.0 324
X
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e Sett inn i planen nar, hvorfor og hvordan

e Lag en standardgkt som kommer igjen hypping eller mindre
hypping avhengig av type test
« Gjennomfar testen pa omtrent samme tidspunkt pa dagen

neste gang (leir er forskjellig)
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e Lag en mesoplan for en ungdom/junior i en ressursperiode?

e Velg et parameter dere vil utvikle?

o Velg sa en hensiktsmessig test for a male denne parameteren?

e Plasser teste(n) i planen?
e DISKUTER




