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Traningsbelastning och aterhamtning

* Traning gors i syfte for att stimulera Prestationsformaga (form)
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Traningsvariabler

* Traningsbelastningen styrs av:
- Volym (km)
- Intensitet (distribution) (i1-i()
- Frekvens (antal pass)
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Vecka 1 29,2 6 26,7 1 0,4 0,6 0,4 0
Vecka 2 16,9 4 15,8 0,4 0,7 0 0 0,0
Vecka 3 39,5 8 32,2 41 2,9 0 0,3 0,1
Vecka 4 40,9 7 36,1 3,1 1,0 0,4 0,3 0,2
Vecka 5 32,9 6 30,5 1,1 0,5 0,6 0,2 0,0
Vecka 6 26,7 5 + comp 25,1 0,4 0,0 0,5 0,6 0,1
Vecka 7 37,4 7 33,0 2,5 0,5 0,4 0,9 0,2
Vecka 8 46,8 9 43,0 0 1,6 0,7 0,7 0,9
Vecka 9 39,4 8 38,3 0 0,2 0,4 0,4 0,3
Vecka 10 30,8 8 28,3 1,1 0,0 0,9 0,4 0,0
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Fluktuation av traningsbelastningen ar en bra forutsattning for att
superkompensation ska ske

Meters by Week
Click the bars to view Meters by day for that week
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Traningsprinciper

* Progression (Overbelastning)
* Specificitet

* Variation

* Individualisering

* Reversebilitet



Progression (Overbelastning)

* Stegring/6kning av traningsbelastningen for att stimulera kroppen till
anpassning
- Ska goras succesivt
- For langsamt = stagnation/plata av prestation
- For snabbt = 6kad risk for skada och eller forlorad traningseffekt

- En 6kning av traningsbelastning bor gbras nar en simmare borjar narmar sig
en plata (dock inte natt platan an)

- Genomfor den traning som stimulerar anpassning (ej mer och ej mindre)
- "Declining traing return” (Olbrecht 2000 s. 57



Overbelastningsprincipen

* Kroppen maste utsattas for stimuli for att anpassningar ska ske
- | takt med att prestationsformagan maste belastningen oka for att generera

tillrackligt med stimuli for att ytterligare anpassningar ska ske

Prestatiorsformaga
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Specificitetsprincipen

* Man blir battre pa det man tranar pa

- Teknisk aspekt = trana det simsatt du vill bli battre pa

- Fysiologisk aspekt
- En sprintsimmare behdver trana snabbhet och explosivitet
- En distanssimmare behdver trana kondition och uthallighet

* Titta pa den specifika kravprofil for den gren du vill bli battre pa



Variationsprincipen

* Omvaxling kravs i (sim)traningen for langsiktig utveckling

» GOrs for att utsatta kroppen for nya pafrestningar och generera nya
stimulin (6ka anpassning) (vissa anpassningar motverkar varandra)

* GOrs for att undvika ensidig traning:
- minskar skaderisken
- och till viss del halla traningen spannande och intressant

* Variation i for av:
- Olika "training objectives” (grund-/kapacitets-/specifiktraning/traningslattnad)
- Enskilda pass har olika syften (teknik & koorination/kapacitettraning/effekttraning)
- Olika serier med samma syfte men med en viss twist



Individualiseringsprincipen

* Traningen bor vara anpassad till den individ man tranar

- Traningen bor individualiseras for att uppna optimalt stimuli for den specifika
individen

- Trana periodvis pa individens styrkor och periodvis pa individens svagheter
(simsatt/FES/BES)

- Hur mycket traning kan en simmare ta till sig? (bli battre)



Reversibilitetsprincipen

* Vid traningsavbrott/-uppehall borjar prestationsformagan fortvina

- Desto hogre traningsgrad desto snabbare avtar prestationsférmagan
- Lokala faktorer avtar relativt snabbt (mitokondrier, kapillarer, enzym)

- Centrala faktorer avtar langsammare (VO2max)



Traningscykler

* Makrocykler 3 per ar
- December-april (Swim Open)
- April-juli (SM 50m)
- Augusti-november (SM 25m)

* En makrocykel bestar utav flera mesocykler



Mesocykle

e Duration: 4-8 veckor

* Har ett “training objective” eller syfte/fokusomrade
- t.ex. 6ka VO2max/forbattra anaeroba troskeln/forbattra tolerans formagan

* En mesocykel ar uppbyggd av flera microcykler



Microcykel

* Duration: 3-7 dagar (i regel 7 dagar)
* Bestar utav enskilda traningspass



Makro cykel: 20 veckor december - april

Bestar utav 4 mesocykler

- Varje mesocykel har ett “training objective” (specifikt syfte)

Varje mesosykel bestar utav microcykler (7 dagar)

Microcykler bestar utav enskilda traningspass

Makrocykel

Uppstart Generell
uppbyggnad
L L TILIM|T

Topp-

ning

LIM|TILIM|T|ILLM |T|LI M
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Traningsplanering

* NIU simmare ar 2 (17ar)
* Inriktning medeldistans 200/400m
e 8 simpass i veckan



Vecka 1] 2| 3| 4/ 5 6/ 7/ 8 9 10( 11| 12| 13| 14| 15 16| 17| 18| 19| 20
Makrocykel
Uppstart Aerob kapacitet Topp.
L LIM]|T LIM]|T LIM]|T LIM]|T LIM]|T LIM] L L
Antal pass 5/ 6| 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8
Volym (km) | 20| 25| 36| 40| 36| 44| 48| 36| 44| 48| 36| 44| 48| 46| 40| 44| 36| 40| 34| 26
Hard pass oL 0O 2 3 2 3| 3 2| 3| 3 2 3| 3| 2 31 3| 2 31 2| 2

Lager

Spanien




Mesocykel 1 — Uppstart

 Syfte: forbereda kroppen latt pa den kommande traning
* Duration: 2 veckor

* Vecka 1: 5 pass

* Vecka 2: 6 pass

 Oka volymen succesivt under perioden

* Hall intensiteten lag (i2)

* Instick av alaktacid sprint (i8)



Mesocykel 2 — Generell uppbyggnad 1

Syfte: Forbattra “grundkonditionen”

- kroppens féormaga att tala belastning
- lagga en "bas” for mer intensiv traning

Duration: 6 veckor

Efter en period av grundtraning tar kroppen till sig mer intensiv traning battren
(traningsrespons)

Traningen karaktariseras av:
- hog volym
- 13g intensitet (i2)
- 1-2 troskelpass/vecka & 1 VO2max pass/vecka
- instick av alaktacid sprint (i8)

- undvik anaerob tolerans- (i6) och produktionstraning (i7)
- (kan kombineras bra med maxstyrka i gymmet (3-5 reps) ej hyp.)



Vecka 7 — Tung belastning: 8 pass & 48km

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag Volym
6km 6km 48km
off Off off
Fs Pull/Bk Kick/A Swim Eco + BoB

6km 6km 6km 6km 6km

Anaerob troskel Uw/Starts/Turns Anaerob troskel Skills/Drills/Prog Bk Pull/Fs Kick/A



* Mandag — Frisim Troskel
3 varv: 3x200 Fs i4 (2:18) @2:45
3x100 Fs i4 (1:06) @1:30
100 rec @3

Onsdag — Medley prog
6x200 IM i2 (2:40) @3
6x150 Bk/Br/Fs i3 (2:00) @2:120
6x100 IM i4 (1:13) @1:30
6x50 Fs i5 (33) @45

Lordag — Spec VO2max
24x100: 2xFs i2 1xBk i5 @1:40



Mesocykel 2 — Generell uppbyggnad 1 fort.

e Test: Troskeltest med laktatmatning
- Forvantat resultat: troskelhastigheten forvantas bli snabbare
- 3x400 1-3 vila 1min i2/i3/i4 mat laktat efter sista 400ingen

- Vecka 3: 5:00 med 4.0 mmol/L
- Vecka 8: 5:00 med 3.0 mmol/L

e Test 2: 2000-3000m pa tid

- testlopp med duration av 20-30min korrelerar valdigt bra med
den anaeroba troskeln

 Varfor vill vi héja den anaeroba troskeln?



Anaerob troskel (Hjartfrekvens)

Diagramrubrik

W Seriel M Serie2



Mesocykel 3 — Generell uppbyggnad 2

Syfte: forbattra kroppens maximala syreupptagningsformaga (VO2max)
Duration: 6 veckor

Ca 50 % av energiproduktionen vid 200m kommer fran det aeroba systemet

Ca 70-80 % av energiproduktionen vid 400m kommer fran det aeroba systemet
Efter traningsperioden férvantas VO2max ha okat

Traning karaktariseras av:
- hyfsat hog volym (for hog volym stryper Vo2max) Olbrecht 2000 s.38
- 80 % av volymen ar fortfarande i2
- 1-2 produktionsserier genomforas (i7) vid behov
- (maxstyrka varvat med explosivitet i gymmet)



Mesocykel 3 — Generell uppbyggnad 2 fort.

e Test: 400m max (i5)

- en forbattring av 400m tiden foérvantas vara resultatet av ett
dkat VO2max

- kan dock vara en kombination av:
- 6kat VO2max
- forbattrad laktattroskel
- forbattrad simekonomi



Mesocykel 4 - Specifik uppbyggnad (fine tuning)

» Syfte 1: att finjustera balansen mellan aeroba och anaeroba systemen
- Anaerob kapacitetstraning: toleranstraning
- Aerob kapacitetstraning: héja nyttjandegraden (strypa anaeroba processerna)
« Syfte 2: trana pa "tavlingsspecifika detaljer”
- Pace/broken
Starter
Vandningar
Tavlingsfrekvens
Andningsmonster

Duration: 4 veckor
Lagre volym an under meso 2 & meso 3
Fortfarande sparsamt med antal "harda pass per vecka”

For mycket anaerob traning kommer att ha motsatt effekt pa anaeroba
produktionsformagan (Olbrecht 2000 s.37)



Mesocykel 4 - Specifik uppbyggnad fort.

* Testserie: 5x100 Basta snitt @3
- Genomfor tva ganger garna med tva veckos mellanrum (v. 2 & v.4)
- Berakna snittet pa 5x100 och muliplicera med 2
- Bra indikation pa vad simmaren ar kapabel till att goér pa 200m frisim

* Broken lopp (200m)
- 50-100-50 vila 20s (fran pall och med volt)
- 4x50 vila 15 (fran pall och med volt)
- 2x100 vila 30 (fran pall och med volt)

* Maxlopp



Toppning (traningslattnad)

 Syfte: avlagsna trotthet & bibehalla (hoja) prestationsférmagan
* Duration: 2 veckor
* Sank volymen progressivt under traningslattnaden
* Volymen sanks till ca 50%
* Bibehall/6ka intensiteten (minska mangde intensitet med 33%)
e 2 "fartjobb” i veckan (sista fartjobbet ca 3 dagar innan tavling
* Intensiva traningen gors som:
- pace
- broken
- maxlopp



FOr vidare lasning
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STider 0. Bompa
G. Gregory Haff

* Mattsson (2013)
* Bompa & Haff (2009)
* Olbrecht (2000)



