Juniorlandslagets tester i vann

Beep-test - fin for utholdenhets kartlegging (brukes ikke til beregning i uttak)

Testen gir som Xx50 @60, 59, 58, 57, 56 osv til en ikke klarer start tiden lenger. Man teller kune den
siste gjennomforte hvis innslag er akkurat pé tiden (og man egentlig kunne startet pé en til).

Historie, bakgrunn og grunn til 4 gjere beep-test:

Beep-testen ble utviklet pa 1980-tallet av Luc Léger ved Université de Montréal. Den ble farst brukt
i forskning for & male utholdenhet, men spredte seg raskt til idrett fordi den var sa praktisk og
palitelig. Beep-testen er utviklet for a estimere en spillers maksimale oksygenopptak (VO,-maks),
som er en ngkkelfaktor for utholdenhet. | fotball, handball, basketball betyr hay VO,-maks at
spilleren kan holde hgy intensitet giennom hele kampen.

Hvordan beregne poeng pa Beep-testen.

Vi har ikke noe database fra beep-test i svamming som vi kan sammenligne data med, sa vi har
laget en egen beregning som gir oss mulighet til 2 male hvordan utviklingen av den aerobe
kapasiteten er. Siden vi ikke har noe «benchmark» a sammenligne mot har vi laget en egen formel
for & male dere utvikling og for & kunne sammen ligne for eksempel en crawl svemmer mot en
butterflysvemmer. 100 poeng tilsvarer midtpunktet mellom snitthastigheten pa verdensrekord pa
200 m i den svemmearten du svemmer pa testen og snitthastigheten pa din pers pa samme
gvelse.

Praktisk eksempel:

200 fri for herrer, verdensrekord 1:42,00 = 1,96 ms

Pers pa 200 fri 1:54,00 = 1,75 ms

1,96 + 1,75 =3,71/2 = 1,855

50/1,855 = 26,95

Sa for en en gjar Beep-testen og vil ha 100 poeng, sa ma en klare svemme ned til en starttid som

er lik naeremeste hele sekund + 2 sekund for a ta bort vending osv. Sa for denne svgmmeren i
dette eksemplet ma en klare starte pa den 50 m som er @29.

Beintesten

Testen gjagres som 300 cr bein + 150 egen eller kick uten plate. Det gjgres 15 minutter akitv hvile
mellom dragene.

Grunnen til a gjere beintesten.

Kapasitet og kvalitet pa beinspark vet vi er en avgjerende faktor for & kunne prestere pa et
internasjonalt toppniva. Beinspark i svemmingen bidrar til fremdrift og til & bedre posisjonen i
vannet. Arbeidet utfares av de starste muskelgruppene i kroppen, er disse musklene godt trent sa
vil de bidra til bedrar til fremdrift og til nedbrytning av avfallsstoffer (laktat).



Hvordan beregne poeng pa beintestene.

Vi tar utgangspunkt i din pers pa 100 m crawl, tiden du bruker pa 100 crawl ganger vi med 4, for &
fa tiden som gir full score pa 300 m bein. Pa 150 egen eller kick, tar vi utgangspunkt i tiden pa 100
egen og ganger med 2. Bryst svemmere gjgre bryst, mens butterfly, rygg og crawl svemmere gjar
kick.

Hver del av testen utgjar 50 poeng, ogsa legger vi i sammen verdiene.
Praktisk eksempel:

Pers 100 fri = 52,00. For a fa full score pa 300 cr bein ma en svemme pa 3:28 (1:09,3 pr 100). 150
kick pa samme utgver ma gjore 1:42.

Start og vendetest

De siste drene har det skjedd en kraftig utvikling pa de tekniske momentene start og vending.

Undervanns svemming er na sa viktig at det har blitt kalt "den femte" svemmearten. Disse to tekniske
momentene er direkte avgjorende i alle grener og svemmearter, og kan utgjere opptil 60 % av lepet
avhengig av distanse og bassenglengde. Startmomentet i svemming er den delen av lepet hvor
hastigheten er storst. Hvor lenge en svemmer klarer a beholde start hastigheten har stor innvirkning pa
hastighet/tid-kurven og er avgjerende for prestasjonen i sprint. Tiden til 15m har storre betydelse jo
kortere distansen er, og det er ogsd den analyse variabelen med storst spredning (se sprednings mal i
tabeller).

Generelle rad - startmoment

Optimer for maksimal svemme hastighet i lopets innledende fase.
Minimaliser motstanden ved a optimalisere stremlinjeformet posisjon ved start, glidefasen og
kickfasen under vann.

Ok kreftene for fremdrift ved fraspark fra startblokken, kickfasen (uv) og oppgangen.

I tabell 1 angis gjennomsnittsverdier for startmomentet ved ulike World Aquatics-poengnivéer.

Tabell 1: START 0-15m

WA poeng Freestyle M Freestyle W BackstokeM | BackstrokeW | Breaststroke M | Breaststroke W Butterfly M Butterfly W
1000 5.36 6.17 5.95 6.72 6.20 7.23 5.26 6.15
950| 5.51 6.31 6.13 6.92 6.33 7.41 5.41 6.30
900, 5.65 6.45 6.31 7.13 6.45 7.58 5.56 6.45
850 5.80 6.59 6.49 7.33 6.58 7.76 5.71 6.60
800, 5.94 6.73 6.67 7.54 6.70 7.93 5.86 6.75
750 6.09 6.87 6.85 7.74 6.83 8.11 6.01 6.90
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Generelle rdd - vendingmoment

Hoyere hastighet i vendingfasen enn under fri svemming.

I tabell 2 angis gjennomsnittsverdier for vendingmomentet ved ulike World Aquatics poengnivaer.

Behold hey hastighet under innsvemming mot vegg med god timing i rotasjonsfasen.
Ok kreftene for fremdrift ved fraspark, kickfasen (uv) / (undervannstaket ved brystsvemming) og

oppgangen.

Tabell 2: VENDING 5m-in + 15m-ut av vegg

WA poeng Freestyle M Freestyle W Backstroke M Backstroke W Breaststroke M |  Breaststroke W Butterfly M Butterfly W
1000 9.14 10.12 9.66 10.80 10.99 12.50 9.61 11.19
950 9.35 10.35 9.90 11.08 11.27 12.82 9.88 11.43
900 9.57 10.58 10.15 11.37 11.55 13.13 10.16 11.67
850 9.78 10.81 10.39 11.65 11.83 13.45 10.43 11.91
800 10.00 11.04 10.64 11.94 12.11 13.76 10.71 12.15
750 10.21 11.27 10.88 12.22 12.39 14.08 10.98 12.39
700 10.43 11.50 11.13 12.51 12.67 14.39 11.26 12.63
650 10.64 11.73 11.37 12.79 12.95 14.71 11.53 12.87

Hvordan beregnes poeng pa start- og vend-testene.

Starttid (segment 0-15m)
Tiden fra startsignalet til hodet passerer 15m.
Poeng regnes ut ifra statistikk fra over 6000 konkurranse analyser gjennomfart av Norges- og
Sveriges Svgmmeforbund (se tabell 1 & 2).

Vendings tid (segment 5m inn /15m ut ved vending)

Tiden fra hodet passerer 5m for veggen til det passerer 15m ut fra veggen.

Poeng regnes ut ifra statistikk fra over 6000 konkurranse analyser gjennomfart av Norges- og
Sveriges Svemmeforbund (se tabell 1 & 2).

Resultat i 10 kampen (maksimalt 100 poeng) regnes ut fra 850 World Aquatics poeng (WA poeng)
satt opp mot totalsummen av personlig rekord (x3) delt pa totalsummen av WA poeng personlig

rekord + WA poeng start + WA poeng vending / 3




Praktisk eksempel:

Pers 100 fri = 59.16 (668 WA poeng)

Tid Start = 7.34s (581 WA poeng)

Tid vending = 12.17 (553 WA poeng)
Utregning: 850%(668+581+553 / 668*3)) = 765
(765 / 850)*100 = 90 poeng av 100 mulige

Husk! Hvis din poeng pa start og/eller vending er lavere enn poengen pa din personlige
rekord sa er det et konkret utviklingsomrade.



