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Anaerobic Capacity

Definition AEC = hogsta mojliga hastigheten  AEP = Totala mangden energi ANP = Totala mangden energi  ANC = hogsta méjliga

att bilda energi genom aeroba fran aeroba processer under fr&n anaerob process under en  hastigheten att bilda energi
processer en viss tid (tavling) viss tid (tavling) genom anaeroba processer

Storlek/ VO2peak/VO2max Nyttjandegrad av VO2peak Over  Nyttjiandegrad av VLAmax 6ver  VLAmax

matt tavlingsduration (%VO2peak) tavlingsduration (%VLAmax)

Traningsfas Uppbyggnadsfas Tavlingsférberedande Tavlingsférberedande Uppbyggnadsfas
Maximera VO2peak Maximera nyttjandegrad 6ver Maximera nyttjandegrad 6ver ~ Optimera VLAmax

tévlingsduration tévlingsduration
Abbrivation ANC
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Aterhémtning Aerob bas Aerob troskel Anaerob VO2peak/, Laktat tolerans Laktat Alaktacid
troskel 9%VO2peak produktion sprint
RPE <12 12-14 > 16-18 <18 20 16-18 ej relevant
Borg Mycket |att Latt- Anstrédngande Mycket Extremt Maximalt Mycket
anstrdngande anstrdngande  anstrdngande  anstrdngande  anstrdngande
La <1,5mM 1,5-3mM 2-4mM 3-6mM 6-10mM >8mM >8mM ej relevant
mM
HR* <70% 70-85% 80-90% 85-95% 95-100% ej relevant ej relevant ej relevant
(%max) <140 140-170 160-180 170-190 190-200
HRslag 23 22-28 26-30 28-32 30-33
10 sek**
Race pace ej relevant ej relevant 60min/open 30-45min 400-800m BESA FESAA 25m
water open water 50-200m 50-200

SR***
Frisim ej relevant <32 32-36 35-38 36-44 42-54+ 40-50+ >54
Ryggsim ej relevant <28 28-32 32-36 34-42 40-50+ 42-50+ >50
Brostsim ej relevant <24 24-28 26-32 30-42 36-54+ 36-50 >54
Fjarilsim ej relevant <33 32-36 36-42 42-50 50-60 50-58 >58
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* Metabol referens: Klassificering enligt Jan Olbrecht metodik med referens till de dominerande fysiologiska processerna. Olbrecht J "Science of winning”
F&G Partners Antwerpen 2000

** Heart rate: Hjartfrekvens baserat pa maximal hjartfrekvens av 200bpm. 220bpm-alder

*** Stroke rate: Armtagsfrekvens baserat pa antalet hela simcykler per minut.

A BES: Back End Speed refererar till tavlingsloppets andra del och forméagan att bibehalla simhastighet trots ackumulerad trétthet.

A FES: Front End Speed refererar till tavlingsloppets inledande del och férmagan att producera energi till att uppna hog simhastighet.



att anstrangande . : 800200)-4000600)m. ensitet: 3
AEC2=AECuane) 2y med kort inslag av 12(19) eirelevant g sy  <2Buzsen  <dssy 05 2228530 1,5-3-5 Interval: 100-400 + 25-100m Vila 20-40s + langre vila
mycket anstringande (B Exempel: 15x100/e/9112 s0m i7) @1:40, 10(300 i2 @5 + 50m i7

@1:30

Serier med boljande belastning som exempelvis medley eller
lattare progression. Kan ocksa vara intensivare
Anstrangande till : 30- 60min/ o no : : konditionsarbeten runt aerobtroskel

relevant © Volym 100-600m. Intensitet: Race pace (i7)
Intervall: 25-50m. Vila: Lang, minst 1:2 (arbete:vila)
Mycket korta intervaller (under 10 sek) med full aterhamtning

* Metabol referens: Klassificering enligt Jan Olbrecht metodik med referens till de dominerande fysiologiska processerna. Olbrecht J "Science of winning” F&G
Partners Antwerpen 2000

** Heart rate: Hjartfrekvens baserat pa maximal hjartfrekvens av 200bpm. 220bpm-alder

*** Stroke rate: Armtagsfrekvens baserat pa antalet hela simeykler per minut.

A BES: Back End Speed refererar till tavlingsloppets andra del och férmagan att bibehalla simhastighet trots ackumulerad trétthet.

A FES: Front End Speed refererar till tavlingsloppets inledande del och férmagan att producera energi till att uppna hég simhastighet.




