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Bakgrunnen for treningsfilosofiprosjektet

For & gi utevere og trenere i norsk svgmming mer kunnskap om hva som kreves av trening for a utvikle
seq til en verdensener, har Svammeforbundet i samarbeid med Olympiatoppen utarbeidet en
treningsfilosofikommende verdensenere i svamming. Filosofien er basert pa forskning og beste praksis.
Radene baserer seg pa analyser av treningen til noen suksessfulle svemmere i fra Norge, samt erfaring

fra norske topptrenere og relevant forskningslitteratur.

Hovedhensikten med prosjektet er a utvikle en felles referanseramme og forstaelse av hva som kreves
av trening for & utvikle verdensenere pa seniorniva i svemming. Radene er differensiert med tanke pa
svgmmearter og Olympiske konkurransedistanser som foregar i 50 meters basseng. Rammene som er
presentert i heftet er fremkommet i prosesser mellom Olympiatoppen, svammeforbundet og sentrale
suksessfulle klubbtrenere for norske landslagssvemmere. Rammen som presenteres er ikke fasiten pa
hva som kreves, men hensikten er at de skal gi en tydelig og presis retning pa hvilke overordnede krav
som stilles til treningsinnhold for svgmmere pa internasjonalt seniorniva. Dataene, prinsippene og
retningslinjene som er presentert i heftet har sitt opphav fra treningslerelitteratur, tidligere
undersgkelser av eliteutavere/svemmere, erfaring fra suksessfulle svemmetrenere, samt test- og
treningsdata fra tidligere og navarende verdensenere i svemming. Disse anbefalingene gir en god og
forhapentligvis riktig pekepinn pa hva som kreves av treningsinnhold i senioralder for svemmere som
gnsker & vinne medaljer i internasjonale mesterskap. Notatet er imidlertid dynamisk, og skal arlig

revideres pa bakgrunn av ny kunnskap.

Manuskriptet skal veere kort og retningsgivende. Dette gir noen begrensninger, og har medfart at vi
ikke har beskrevet hvordan treningen skal periodiseres og fordeles i de ulike treningsperiodene. Vi har
heller ikke beskrevet hvordan svemmetreningen bgr gjennomfares i hgyden og i forbindelse med
formtopping. Dette er sentrale retningslinjer, men pa et mer detaljert niva enn det som var gnskelig a fa

frem i dette heftet.
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Hvilke Kkrav stilles det for a bli Olympisk mester i svgmming?

Svemming er en sammensatt idrett som stiller krav til at utaveren ma mestre en kombinasjon av hardt
fysisk arbeid i fra 20 sekunder (50m) til 15 minutters (1500m) arbeid. Pa de korteste distansene (sprint:
50-100m) er det store krav til anaerob kapasitet, mens det pa langdistanse (800-1500m) stilles starst
krav til aerob kapasitet. Pa mellomdistansene (200-400m) stilles det krav til bade aerob og anaerob
svgmmekapasitet. | og med at svgmming er en tilleert bevegelse som foregar i et medium hvor det ikke
er naturlig a bevege seg i, kreves det mange timer i vannet/bassenget for a leere & handtere vannet slik at
svgmmeteknikken kan optimaliseres pa bade korte og lange konkurransedistanser. Evnen til & handtere
annet type medium/underlag er samme typen utfordring som sprintere pa skayter (is), padling/roing
(vann) og langrenn/skiskyting (sng) har. Utgvere i disse idrettene ma derfor gjennomfare mye mer

lavintensiv trening i konkurranseaktiviteten enn lgpere som har samme konkurransetid.

Svemming er en individuell idrett, og er en av de klassiske Olympiske idrettene. Det konkurreres pa
ulike distanser innenfor svemmeartene bryst, crawl/fri, rygg, butterfly og medley (kombinasjon av
svgmmeartene). Konkurransegvelsene gjennomfares bade i 25 meters og 50 meters basseng. |
Olympiske leker gjennomfgres konkurransene i 50 meters basseng. Arbeidskravene som presenteres i
dette hefte tar utgangspunkt i det klassiske Olympiske gvelsesprogrammet for menn og kvinner. For &
bli en verdensener i svemming stilles det store krav til utgverens svemmeteknikk, aerobe kapasitet
(400m til 1500m), anaerob kapasitet/hurtighet (50m til 100m), samt svemmerens kroppslige
forutsetninger (kroppslengde, starrelse pa segmenter som fatter, hender samt kroppsvekt og
kroppssammensetning). Styrke og koordinasjon/motorikk er underliggende egenskaper som ma vare pa
et hgyt niva for at svemmeren kan fa utviklet syklusveien og svemmeteknikken til hgyeste niva. | tabell
1-8 er de spesifikke arbeidskravene innenfor crawl, rygg, bryst og butterfly pa ulike
konkurransedistanser for menn og kvinner presentert. Tekniske arbeidskrav er ikke spesifisert, da det er
vanskelig a beskrive disse pa noen fa sider. Kunnskap om hva som kjennetegner gode tekniske
lgsninger ma derfor leses i spesiallitteratur. Klikk pa linkene for a fa informasjon om race-analyser og
videoklipp fra VM finaler 2013.
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https://drive.google.com/file/d/0B-bJGstLBHn2aTU1SU1pZmdEUXM/view?pli=1
https://www.youtube.com/watch?v=_GO7sC7GO_U&list=PLX4ibpD1X-V_etMUahaU_D-boNZZ8Bv_s

For & kunne gjennomfare malrettet syusmmetrening ma bade utgver og trener ha kunnskap om hvilke
krav som stilles til sentrale prestasjonsbestemmende faktorer i konkurransegvelsen. | tabellene
nedenfor er det gitt en oversikt over hvilke arbeidskrav som stilles til kapasitet i
konkurransesammenheng (svemme teknikk/fart) for utevere som har som mal a kvalifisere seg til
finaler i fremtidige VM og OL. Verdiene pa svemmeteknikk er absolutte krav, og er basert pa
konkurranseanalyser fra VM 2013 (gjennomsnitt fra topp 5). Pa linken nederst pa forrige side kan dere
fa mer detaljerte opplysninger om svemmefart, syklusfrekvens, syklusvei, vendings- og starthastighet,
samt lengde og fart pa undervannsarbeid pa de ulike del-distansene i konkurransen. For a avdekke
uteverens utviklingspotensial, ma en sammenlikne utgverens kapasitet i konkurranse med arbeidskravet
i tabellene. | tabellene er det ogsa angitt del-krav, som kan avdekke svakheter og styrker i utgverens

fysiske kapasitet.

Tabell 1: Arbeidskrav for mannlige sprinter (50-100m), mellomdistanse (200.400m) og langdistanse (1500m)
svgmmere i crawl som har som mal & delta i finaler i OL og VM

Arbeidskrav i crawl — Menn
Konkurransedistanse 50m | 100m 200 | 400m 1500m
Svgmme teknikk/fart: ABSOLUTTE KRAV ABSOLUTTE KRAV ABSOLUTTE KRAV
- Starten (0-15m) — sek 53 55 5,79 6,30 <6,75
- Svgmmefart (15-45m) — sek 14,0 15,3 16,8 17,5 18,4
- Vendinger/kick (5m-in-15m-ut) — sek - 9,2 9,99 10,78 11,22
- Antall tak per 50m / syklusvei (m) 371214 36 /2,28 33/ 2,50 34/254 35/2,58
- Syklusfrekvens (svgmmetak/min) > 60 51,71 42,88 40,53 38,51
Aerob kapasitet: DEL KRAV DEL KRAV DEL KRAV
1. V4-hastigheten (m/s) / tid/50m -/ <425 <420
2..3000m test < 31,00 < 30,00
Anaerob kapasitet/hurtighet: DEL KRAV DEL KRAV DEL KRAV
- 25 meter (sek) <10,0 <105 - -
- 50 meter (sek) <215 <220 <225
- 100 meter (sek) <48,0 <49,0 <50,0 <51,0
Styrke/spenst DEL KRAV DEL KRAV DEL KRAV
- Squat Jump (SJ) > 45cm >40cm >35cm

Tabell 2: Arbeidskrav for mannlige 100m og 200m ryggsvemmere som har som mal a delta i OL finaler.
Arbeidskrav i rygg — Menn

Konkurransedistanse 100m 200
Svgmme teknikk/fart: ABSOLUTTE KRAV ABSOLUTTE KRAV
- Starten (0-15m) - sek 6,3 6,50

- Svgmmefart (15-45m) — sek 16,4 18,3

- Vendinger/kick (5m-in-15m-ut) — sek 9,9 10,6

- Antall tak per 50m / syklusvei (m) 34 /2,18 32/ 2,37

- Syklusfrekvens (svgmmetak/min) 49 42

Aerob kapasitet: DEL KRAV DEL KRAV

1. V4-hastigheten (m/s) / tid/50m --/

2.3000m test
Anaerob kapasitet/hurtighet: DEL KRAV DEL KRAV

- 25 meter (sek) <11,0 --

- 50 meter (sek) <250 <255

- 100 meter (sek) <53,0 <54,0
Styrke/spenst DEL KRAV DEL KRAV
- Squat Jump (SJ) > 45cm > 40cm
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Tabell 3: Arbeidskrav for mannlige 100m og 200m brystsvemmere som har som mal & delta i OL finaler.

Arbeidskrav i bryst — Menn

Konkurransedistanse 100m 200
Svgmme teknikk/fart: ABSOLUTTE KRAV ABSOLUTTE KRAV
- Starten (0-15m) - sek 6,3 6,7

- Svgmmefart (15-45m) — sek 19,2 20,4

- Vendinger/kick (5m-in-15m-ut) — sek 11,7 12,4

- Antall tak per 50m / syklusvei (m) 20 /1,88 16/ 2,37

- Syklusfrekvens (svgmmetak/min) 50 37
Aerob kapasitet: DEL KRAV DEL KRAV
1. V4-hastigheten (m/s) / tid/50m -/

2. 3000m test
Anaerob kapasitet/hurtighet: DEL KRAV DEL KRAV
- 25 meter (sek) <123 -

- 50 meter (sek) <27,0 <273

- 100 meter (sek) <59,3 <59,3
Styrke/spenst DEL KRAV DEL KRAV
- Squat Jump (SJ) > 45cm > 40cm

Tabell 4: Arbeidskrav for mannlige 100m/200m butterflysvgmmere som har som mal a delta i OL finaler.

Arbeidskrav i butterfly — Menn

Konkurransedistanse 100m 200
Svgmme teknikk/fart: ABSOLUTTE KRAV ABSOLUTTE KRAV
- Starten (0-15m) - sek 55 59

- Svgmmefart (15-45m) — sek 16,6 18,1

- Vendinger/kick (5m-in-15m-ut) — sek 10,1 11,4

- Antall tak per 50m / syklusvei (m) 17 /2,05 19/ 2,03

- Syklusfrekvens (svemmetak/min) 53 49
Aerob kapasitet: DEL KRAV DEL KRAV
1. V4-hastigheten (m/s) / tid/50m -/

2. 3000m test
Anaerob kapasitet/hurtighet: DEL KRAV DEL KRAV
- 25 meter (sek) <105 --

- 50 meter (sek) <235 <23,7

- 100 meter (sek) <514 <53,1
Styrke/spenst DEL KRAV DEL KRAV
- Squat Jump (SJ) > 45cm > 40cm

Tabell 5: Arbeidskrav for kvinnelige sprinter (50-100m), mellomdistanse (200.400m) og langdistanse (800m)
svgmmere i crawl som har som mal a delta i finaler i OL og VM

Arbeidskrav i crawl — kvinner

Konkurransedistanse 50m | 100m 200 | 400m 800m
Svgmme teknikk/fart: ABSOLUTTE KRAV ABSOLUTTE KRAV ABSOLUTTE KRAV
- Starten (0-15m) - sek 6,2 6,4 6,6 7,0 <71

- Svgmmefart (15-45m) — sek 15,6 16,8 18,2 19,0 19,4

- Vendinger/kick (5m-in-15m-ut) — sek - 10,5 11,3 11,7 11,9

- Antall tak per 50m / syklusvei (m) 40/1,92 39 /2,13 40/ 2,19 41/2,13 421212

- Syklusfrekvens (svemmetak/min) > 60 51 46 45 44
Aerob kapasitet: DEL KRAV DEL KRAV DEL KRAV
1. V4-hastigheten (m/s) / tid/50m <4,42 <437
2.3000m test < 33,30 < 33,00
Anaerob kapasitet/hurtighet: DEL KRAV DEL KRAV DEL KRAV
- 25 meter (sek) <11,2 <11,2 --

- 50 meter (sek) <243 <24,6 <249

- 100 meter (sek) <53,1 <53,6 <55,1 <55,6
Styrke/spenst DEL KRAV DEL KRAV DEL KRAV
- Squat Jump (SJ) > 40cm >35cm >30cm

Side 5




Tabell 6: Arbeidskrav for kvinnelige 100m og 200m ryggsvemmere som har som mal & delta i OL finaler.

Arbeidskrav i rygg — kvinner

Konkurransedistanse 100m 200
Svegmme teknikk/fart: ABSOLUTTE KRAV ABSOLUTTE KRAV
- Starten (0-15m) — sek 73 7,6

- Svgmmefart (15-45m) — sek 18,8 20,1

- Vendinger/kick (5m-in-15m-ut) — sek 11,4 11,9

- Antall tak per 50m / syklusvei (m) 37 12,12 371 2.2

- Syklusfrekvens (svgmmetak/min) 45 41
Aerob kapasitet: DEL KRAV DEL KRAV
1. V4-hastigheten (m/s) / tid/50m -/

2. 3000m test
Anaerob kapasitet/hurtighet: DEL KRAV

- 25 meter (sek) <128 -

- 50 meter (sek) <280 <284

- 100 meter (sek) <59,1 <59,5
Styrke/spenst DEL KRAV DEL KRAV
- Squat Jump (SJ) > 40cm > 35cm

Tabell 7: Arbeidskrav for kvinnelige 100m og 200m brystsvgmmere som har som mal & delta i OL finaler.

Arbeidskrav i bryst — kvinner

Konkurransedistanse 100m 200
Svgmme teknikk/fart: ABSOLUTTE KRAV ABSOLUTTE KRAV
- Starten (0-15m) — sek 7.4 78

- Svgmmefart (15-45m) — sek 20,8 22,2

- Vendinger/kick (5m-in-15m-ut) — sek 13,1 13,7

- Antall tak per 50m / syklusvei (m) 23 /1,77 18/ 2,26

- Syklusfrekvens (svgmmetak/min) 50 36
Aerob kapasitet: DEL KRAV DEL KRAV
1. V4-hastigheten (m/s) / tid/50m -/
2.3000m test
Anaerob kapasitet/hurtighet: DEL KRAV

- 25 meter (sek) <14,0 -

- 50 meter (sek) <30,2 <30,9

- 100 meter (sek) <1.05,5 <1.06,0
Styrke/spenst DEL KRAV DEL KRAV
- Squat Jump (SJ) > 40cm > 35cm

Tabell 8: Arbeidskrav for kvinnelige 100m og 200m butterfly svgmmere som har som mal & delta i OL finaler.

Arbeidskrav i butterfly — kvinner

Konkurransedistanse 100m 200
Svgmme teknikk/fart: ABSOLUTTE KRAV ABSOLUTTE KRAV
- Starten (0-15m) — sek 6,4 6,9

- Svgmmefart (15-45m) — sek 18,1 19,6

- Vendinger/kick (5m-in-15m-ut) — sek 11,5 12,4

- Antall tak per 50m / syklusvei (m) 22 /1,78 23/ 1,8

- Syklusfrekvens (svgmmetak/min) 56 51
Aerob kapasitet: DEL KRAV DEL KRAV
1. V4-hastigheten (m/s) / tid/50m -/
2..3000m test
Anaerob kapasitet/hurtighet: DEL KRAV

- 25 meter (sek) <12,0 --

- 50 meter (sek) <26,0 <26,7

- 100 meter (sek) <572 <578
Styrke/spenst DEL KRAV DEL KRAV
- Squat Jump (SJ) > 40cm > 35cm
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Krav til mentale ferdigheter

Motivasjon og selvtillit er to viktige mentale egenskaper som ma vaere godt utviklet for a lykkes i
svemming. Vi vil spesielt papeke betydningen av at utgveren har en sterk indre motivasjon til &
giennomfare ngdvendig trening og konkurranser. Det & svgmme 3-6 timer hver dag og med hgy
kvalitet stiller ekstremt store krav til utgvernes motivasjon, og spesielt nar farste treningsgkt starter
k1.05 om morgenen. Det betyr at svemmere som har gnske om a na et internasjonalt niva ma ha et
lidenskapelig forhold til & svemme. Til tross for forpliktelser pa flere arenaer, som familie, venner,
utdannelse og arbeid ma uteveren ha disiplin til & gjennomfgre to daglige svemmegkter, samt en
landtreningsgkt. Forskning og beste praksis er tydelig pa at den totale treningsvarigheten, er den
viktigste enkeltfaktoren for & skape en positiv prestasjonsutvikling i idrett. Den svenske Olympiske
mesteren pa 3000m hinder i 1976, Anders Garderud, forklarte sin suksess med falgende formel:
2X7x52x10

Formelen stod for 2 gkter per dag, 7 dager i uken, 52 uker i aret i 10 ar. Garderud mente at lgpere som

har motivasjon og evne til & tale sa mye trening, har forutsetninger for a lykkes.

Trening av de mentale faktorene bar forega pa hver eneste trening (evne til a holde fokus, og til &
presse seg), men det er ogsa mulig & bruke ulike mentale treningsmetoder for & forsterke disse
egenskapene. For a leere mer om trening av mentale ferdigheter, vil vi anbefale boken til Pensgard og

Hollingen,”Idrettens mentale treningslaere” (1996).

Krav til styrke, stabilitet/mobilitet og bevegelighet

Styrke, stabilitet/mobilitet og bevegelighet er egenskaper som trenes, og ma utvikles for at svgmmeren
skal na verdenseliten. Egenskapene er ikke tatt med i arbeidskravsanalysen, da disse egenskapene kun
indirekte pavirker utaverens svemmekapasitet. Egenskapene ma trenes og utvikles til et niva som gir
uteveren ngdvendige forutsetninger til & utvikle teknikken og dermed maksimalfarten og
konkurransefarten i de ulike svemmeartene. Styrketreningen er mest sentral hos sprinter, og mindre

vektlagt hos mellomdistanse- og langdistansesveammere.
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Prosessen som farte frem til ovenfor nevnte arbeidskrav, kalles en arbeidskravsanalyse. Hensikten med
den prosessen er a foreta en grundig vurdering, vekting og synliggjering av alle sentrale egenskaper og
ferdigheter som bestemmer prestasjonsevnen i konkurransegvelsen pa et definert prestasjonsniva.
Egenskapene og ferdighetene som inngar i tabellen ovenfor, er de direkte prestasjonsbestemmende
faktorer i svgmming. Rammebetingelser som treningsforhold, trener, studier og gkonomi er viktige for
uteverens utvikling, men er ikke endel av arbeidskravsanalysen. Trener og utgver ber i starten av aret

vurdere om rammebetingelsene er optimale med tanke pa utgverens trenings- og utviklingsprosess.

For a klargjare hvilke egenskaper og ferdigheter i arbeidskravsanalysen som utgveren bgr prioritere i
treningsarbeidet, ma det gjennomfares en kapasitetsanalyse. Kapasitetsanalysen gjennomfares ved at
uteveren testes pa de samme egenskapene og ferdighetene som er presentert i arbeidskravsanalysen.

NSFs testbatteri finner du her. Nar en sammenlikner utgverens kapasitet med arbeidskravet (gap-

analyse), far svemmeren en detaljert oversikt over hvilke styrker og svakheter han eller hun har som
svgmmer. Utgver og trener ma sammen finne ut hvilke egenskaper og ferdigheter som bar prioriteres
for & redusere gapet fra dagens prestasjonsniva (na-tilstand) og opp til arbeidskravet (malsettingen). Det
gir erfaringsmessig best utvikling av prestasjonsevnen, dersom en prioriterer de egenskaper og
ferdigheter hvor gapet mellom kapasitet og krav er starst. Utaverens sterke sider ma en imidlertid heller
ikke glemme a utvikle. Ofte er det nettopp disse egenskapene som gjar utgveren unik, og kan veere
grunnen til svgmmerens gode resultater til tross for svakheter innenfor enkelte andre omrader.

For & optimalisere prestasjonsutviklingen er det viktig at bade trener og utgver har fokus pa den
helhetlige utviklingsprosessen til utgveren. Det betyr at en til enhver tid bgr vurdere om utgveren har
utviklingspotensial pa andre omrader enn selve trenings- og konkurransevirksomheten. | de neste
avsnittene beskrives de kravene som stilles til treningsinnhold, livsstil, rammebetingelser og

statteapparat for utevere pa eliteniva.
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https://drive.google.com/file/d/0B7vSvb2uhMEVaTEyZHN4MktGTkE/view?usp=sharing

Krav til treningsinnhold

For & kunne utvikle en kapasitet som tilfredsstiller arbeidskravet pa et gitt prestasjonsniva, ma det vere
samsvar mellom treningsbelastning og utgverens taleevne. Nar malet er & delta i finaler i VM og OL,
ma en ha kjennskap til hvilke krav som stilles for a trene best i verden. Noe av den kunnskapen kan en
fa gjennom & lese forskningslitteratur, men det meste av denne kunnskapen far en ved a veere del av et
treningsmiljg som har utgvere i verdensklasse. | tillegg kan en fa en del informasjon om kravet til

treningsinnhold ved a lese treningsdagbgker til tidligere og navaerende verdensenere.

Pa bakgrunn av dette anbefales det at fremtidige verdensenere i svemming ber gjennomfgre fra 650 til
700 treningsgkter per ar, med totalt ca.1 200-1 300 treningstimer per ar. Stgrsteparten av treningen
foregar i form av svemmetrening, og med minst 475 svemmegkter med en snittvarighet pa omkring 2
timer/gkt. | tillegg ber det gjennomfares 3 til 6 landgkter/uke med fokus pa styrke, basistrening og
generell utholdenhetstrening. For a gjennomfgre sa mye trening med hgy treningskvalitet (utfare
treningsgktene etter hensikten) stiller det store krav til at utgveren er sterkt indre motivert. Krav som

stilles til svemmerens livsstil, rammebetingelser og stetteapparat er beskrevet pa de neste sidene.

Krav til livsstil
Uteveren ma ha en livsstil som muliggjer det a trene som en svemmer pa eliteniva. Det finnes
eksempler pa utgvere som har trent godt, men som har hatt et darlig kosthold eller for lite sgvn. Det har

fart til en redusert treningseffekt, og prestasjonsutviklingen har ikke blitt som gnsket.

Prestasjonsernering, tilstrekkelig savn med hgy kvalitet og et moderat forhold til rusmidler er
avgjgrende for 4 oppna en optimal restitusjon og prestasjonsutvikling. Utgveren ma ogsa ha en studie-
og jobbsituasjon som gir livet mening, men som ikke er sa krevende at det det ikke er mulig &
gjennomfare den treningen som kreves for & na malsettingen. I tillegg ma utgveren sgrge for harmoni

og balanse i livet mellom familie, venner, arbeid/studier og trening.

Noen utgvere stagnerer i prestasjonsutviklingen fordi de ikke har en livsstil som er forenelig med en
toppidrettskarriere. Dersom utgverne har sterk nok indre motivasjon, er det mulig a endre livsstilen hvis
de blir utfordret av trener eller andre personer som star dem naer. En mate & utfordre utgveren pa er

gjennomfare en livsstilsanalyse. Utgver og trener vurderer ulike livsstilsfaktorer, og hvorvidt disse er
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forenlig eller ikke forenlig med en toppidrettskarriere. Analysen kan danne grunnlag for videre
samtale/refleksjoner, og forhapentligvis ende opp i konkrete fokus og utviklingsomrader som den

enkelte utaver ma utvikle.

Vanskeliggjer Muliggjar
toppidrett toppidrett
[LIVSSTILSFAKTORER | 1 | 2 | 3 | a | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

Ernasring

Sevn og sevnkvalitet
Bruk av alkohol

Bruk av snus/revk
Studiesituasjon
Jobbsituasjon
Familie og venner
Handtering av media
Personlig hygiene
Disponering av tid

@konomi

Figur 1: En livsstilsanalyse som kan brukes for & avdekke om svgmmeren har en livsstil som muliggjer
toppidrett eller ikke. Kryss fra trener og utever synliggjer enighet og uenighet, og gir godt grunnlag for
gode diskusjoner og prioritering av utviklingsomrader.

Krav til rammebetingelser og stgtteapparat

Innen toppidretten stilles det store krav til at utgverne har rammebetingelser og statteapparat som
muliggjer en optimal treningsprosess. | svemming er kravene til utstyr sma, men tilgang pa
svgmmehall (25/50m basseng) ma utgveren ha 2 ganger per dag, 7 dager i uken igjennom hele
treningsaret. Utgvere som kun har tilgang pa 25 meters basseng bar vurdere a flytte til en plass hvor det
er bedre treningsfasiliteter, eller dra ofte nok pa samlinger slik at en far trent nok i 50 meters basseng
hvor OL arrangeres. Pa svemmetreningene stilles det krav til at utgveren far oppfalging av en
kompetent trener med god faglig kunnskap, og med evne til & fa ut det beste av utaveren pa hver eneste
gkt. |tillegg er det viktig at uteverne har tilgang pa idrettslege ved behov, og har fysioterapeut/er i
stgtteapparatet som kan behandle skader og veilede i forebyggingen av skader (den beste maten a
forebygge skader skjer gjennom en individuelt tilpasset trening med en hensiktsmessig spesifisitet,
variasjon og progresjon). For a optimalisere treningsprosessen har mange toppidrettsutgvere ogsa hatt

behov for oppfelging fra ernaringsspesialister og idrettspsykologer.
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For & kunne trene best i verden ma treningsforhold og utstyr veere av en viss standard. | flere
retrospektive undersgkelser av toppidrettsutevere fremheves det betydningen av naturlig tilgjengelighet
til treningsanlegg og et godt klima for a utvikle utgvere til eliteniva (Carlson & Engstrom, 1986;
Gilberg & Breivik, 1998; Enoksen, 2002; Tgnnessen, 2009).

For & vurdere om rammebetingelser og stgtteapparat muliggjer en optimal utviklingsprosess, kan en
foreta en analyse av na-situasjonen, og se om det ogsa her er utviklingsmuligheter.

Vanskeliggj@r optimal Muliggj@r optimal
prestasjonsutvikling prestasjonsutvikling

g L
Stgtteapparat
Treningsforhold
Treningsutstyr
Konkurranseutstyr
Trenerkompetanse
Idrettslege
Fysioterapeut
Erneeringsfysiolog
Idrettspsykolog
Biomekaniker
Studiesituasjon
Jobb situasjon
Familie og venner

@konomi

Figur 2: Skjema for analyse av rammebetingelser og statteapparat.

| starten av hvert treningsar ber trener/utgver gjennomfare en analyse av rammebetingelser og
stgtteapparatet. Dersom bade trener og utaver krysser av i skjemaet ovenfor far en frem enighet og
uenighet. Analysen gir da et godt grunnlag for gode diskusjoner om hvorvidt det ma foretas endringer i

utgverens rammebetingelser og statteapparat.
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Trening for a bli en verdensener i svgmming

Innledning

Erfaring til ndveerende og tidligere verdensenere i svemming, samt forskning om utholdenhetstrening
og restitusjon, gir gode indikasjoner pa hva som kreves for a lykkes. Dette heftet bygger pa denne
kunnskapen og presenterer retningslinjer som morgendagens svemmere kan dra nytte av. Likevel ma
retningslinjene sees pa som veiledende. Alle utgvere ma tilpasse treningen til sine forutsetninger, og
morgendagens eliteutgvere ma sannsynligvis videreutvikle treningsprosessen for a vinne internasjonale

medaljer i fremtiden.

Forskning har dokumentert at det kreves ca.10 000 timer med systematisk oppbygget og malrettet
trening for & na et internasjonalt niva i idrett generelt. Det tilsvarer 10 ar med 1000 timer eller 15 ar
med 750 timer per & for & na ekspertniva (Bloom & Sosniak, 1985; Ericsson, 1990; Helsen et al. 1998;
Tennessen, 2009). Data fra noen norske medaljevinnere i EM/VVM/OL i svemming har forsterket
viktigheten av mange treningstimer over flere ar. Fra utgverne startet med organisert svgmmetrening,
tok det om lag 10-15 ar fgr de nadde sine beste svammeprestasjoner. | lgpet av disse arene
gjennomfgrte svammerne omkring 10 000 treningstimer, og hvor minst 70 % av disse treningstimene
var i svgmmebassenget. Treningsdataene indikerer at det var en gradvis gkning i antall treningstimer og
treningsgkter fra 12-13 ars alder til begynnelse/midten av 20 arene, med en gkning pa omkring 50-75
timer per ar. Deretter stabiliserte antall treningstimer seg fra mellom 1 200 til 1 400 treningstimer per
ar. Den gradvise gkningen i treningstimer er viktig for a sikre en kontinuerlig treningsvirkning, og for a

forebygge skader, sykdom og feiltrening.

Pa de neste sidene presenteres hovedtrekkene pa hva ekspertgruppen fra Olympiatoppen og
svemmeforbundet mener er riktig trening for sprintere (50-100m), mellomdistansesvammere (200-

400m) og langdistansesvgmmere (800-1500m) i de ulike svemmeartene.
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Hva kreves av trening for a bli en verdensener i svemming?

Treningstimer og treningsgkter

Utholdenhetsutgvere pa internasjonalt eliteniva trener fra 10 til 14 treningsgkter per uke (Billat et al.,
2002), og antall treningstimer per ar varierer fra idrett til idrett. Leping er en belastende aktivitet, og
orienteringslgpere og lgpere i verdensklasse trener 550-750 timer per ar (Tennessen, 2009; Tegnnessen
et al., 2014). 500 av disse timene gjennomfgres som lgpetrening, mens resterende treningstid
gjennomfgres som utholdenhetstrening ved bruk av andre bevegelsesformer eller som styrke/spenst
trening. Utavere i sykling, langrenn, roing og padling trener fra 800 til 1200 timer per ar (Tgnnessen et
al., 2014; Fiskerstrand & Seiler, 2004), og kan trene s mye da aktiviteten er mindre belastende pa
muskler, sener og beinstruktur enn lgping. Svemming er ogsa en aktivitet som er lite belastende, da
aktiviteten ikke er vektbaerende og med et reint konsentrisk muskelarbeid.

Forskning viser at treningsvarighet er den enkeltfaktoren som har stgrst pavirkning pa hvor dyktig en
person blir i idrett, kunst, akademia og neringsliv (Bloom, 1985). For at treningstimene skal gi best
mulig effekt ma treningen veere individuelt tilpasset gjennom en systematisk og bevisst oppbygd
treningsprosess (Eriksson et al. 1993). For a utvikle svemmeferdigheter (teknikk), hgy anaerob- og
aerob kapasitet i svemming som kreves for & vinne OL/VM medaljer i fremtiden, er det rimelig 4 anta
at fremtidige verdensenere i svemming ma trene omkring 1200-1300 timer per ar med vann- og
landtrening. | tabell 9 er det gitt en oversikt over kravet til treningstimer og treningsgkter i vann og pa
land for fremtidige internasjonale seniorsvemmere innenfor sprint (50-100m), mellomdistanse (200-
400m) og langdistanse (800-1500m).

Tabellen i heftet er veiledende for seniorutgvere som skal delta i VM og OL, og har som mal &
kvalifisere seg til finaler pa gvelser i 50 meters basseng. Treningen ma individualiseres til utaverens
treningstilstand, og som hovedregel ber ikke totalt antall treningstimer og svemte km per ar, gkes med
mer enn 75 timer eller 250-300km per ar. Erfaring i fra andre idretter tilsier da at risikoen er stor for a
bli feiltrent og mer syk og skadet enn normalt. Unge utgvere ma IKKE trene etter disse retningslinjene,
men forholde seg til retningslinjene som er presentert i Norges Svemmeforbund sin utviklingstrapp
("Svemmetrening” av Madsen & de Faveri, 2013). Utviklingstrappen gir gode retningslinjer for
hvordan unge utevere bgr trene og utvikle seg for a tilneerme seg kravene til kapasitet, teknikk og

treningsinnhold i dette heftet.
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Anbefalingene i tabell 9 viser kravene til treningsinnhold hos fremtidige svemmere som har som mal a
delta i finaler i VM og OL pa Olympiske distanser. Kravene er ikke absolutte, men gir en tydelig
retning pa hvordan sentrale egenskaper og ferdigheter ma trenes for a na verdenseliten (utgvere som er
pa vei inn i verdenseliten). Treningen ma imidlertid alltid individualiseres til den enkelte utevers
taleevne, og progresjonen ma veere ngye planlagt for den enkelte utever. Det finnes imidlertid flere
eksempler pa verdensmestere og Olympiske mestere som har svemt mindre enn det som anbefales i
dette hefte. Dette er som regel eldre utgvere med sveert mange treningsar, og som totalt har trent flere
km og timer i vann enn sine yngre konkurrenter. Arsaken til at de eldre og mer erfarne utgverne ikke
trenger like mye vanntrening skyldes trolig at de vet/har forutsetninger for hvordan de skal handtere
vannet for & skape fart. Timeantallet hos utgverne er imidlertid ganske likt, og hovedforskjellen ligger
hovedsakelig i hvordan unge og eldre utevere vektlegger landtrening og vanntrening. Eldre utevere
trenger ogsa mer styrketrening slik at de kan opprettholde og eventuelt gke kraftpotensialet. Dette gir
gode forutsetninger for & skape fart i vannet, og spesielt pa sprintdistansene. Slike eksempler er det
feerre av pa mellom- og langdistanse.

Tabell 9: Viser hvilke krav som stilles til treningstimer, treningsgkter, svammetrening, landtrening,
konkurransedager og periodiseringsmodell pa sprint, mellomdistanse og langdistansesvemmere som
gnsker a trene og konkurrere pa internasjonalt niva.

Belastningsfaktorer Sprint Mellomdistanse Langdistanse
Per ar | Snitt/uke Per &r | Snitt/uke | Per ar | Snitt/uke

Treningstimer/ar >1 200 25t >1 200 25t >1 300 27t
- Vanntrening > 950 20t > 1000 21t >1100 23t
- Landtrening > 250 5t > 200 4t > 150 3t
Treningsgkter/ar > 1725 15 > 700 14,5 > 675 14
- Vanngkter > 475 10 > 475 10 > 500 10
- Landgkter > 250 5 > 200 4 > 150 3
Km svamt > 2 400 50 >3 200 > 67 >3 800 >79
Antall konkurransedager 30 0,5 30 0,5 25 0,5
Antall Makrosykluser 3 2 2

Tabell 9 viser at kravet til antall treningstimer per ar bgr veere omkring 1 200 til 1300 timer per ar, eller

mer. Dette tilsvarer omkring 100 timer per maned, eller omkring 25 timer per treningsuke.

Treningstimene fordeles pa totalt 675-725 treningsgkter per ar. Dette tilsvarer 55-65 gkter per maned,

eller omkring 13-17 gkter per uke. 10-14 av gktene/uke bgr forega i vann, mens resten av

treningsektene (3-6 gkter/uke) bar gjennomfares pa land i form av styrketrening, stabilitets-

/basistrening og generell utholdenhetstrening. For a optimalisere prestasjonsutviklingen hos utgvere i

sprint, anbefales det & gjennomfare tre makrosykluser (trippelperiodisering). Mellom- og
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langdistansesvemmere anbefales a bruke en dobbeltperiodisering (to makrosykluser) som utgangspunkt
for sin arsplanlegging. | lgpet av treningsaret ber det planlegges og gjennomfares 25-30
konkurransedager/ar, og med 2-3 tydelige formtopper (VM/OL/EM — kort og langbane). Retningslinjer

for hvordan ungdomsutavere bar trene kan du lese om i Svemmeforbundets utviklingstrapp.

Styrketrening, stabilitetstrening og motorisk trening

Hensikten med trening er & utvikle de prestasjonsbestemmende faktorene i konkurransegvelsen. |
svemming er svemmeteknikken i de ulike svemmeartene, aerob kapasitet og anaerob kapasitet som er
de tre viktigste prestasjonsbestemmende faktorene. God styrke i svemmemuskulaturen, stabilitet i
sentrale ledd og god motorikk gir gode forutsetninger for & utvikle svemmeteknikken og
svgmmefarten. Pa de neste sidene beskrives det kort hvordan disse egenskapene kan trenes pa en

optimal mate.

Styrketreningsgvelser som skal brukes i svemmetreningen, ma stimulere sentrale muskelgrupper i
svgmmearten for at treningen skal ha en positiv effekt (Paavolainen et al., 1999; Berg, 2003). I tillegg
m4 styrketrening gjennomferes med fa repetisjoner (< 6 reps), hoy intensitet (> 85 % av 1RM) og kun
over en kort periode (< 12 uker) i hver makrosyklus. Dette sikrer at utaveren blir sterkere, uten a fa gkt
muskelmasse (Hoff et al., 1999; Bishop et al., 1999). Denne maten a trene styrke pa sikrer at
mitokondrietettheten opprettholdes (Tesch et al., 1987) og at arbeidsgkonomien og prestasjonen i
svgmming videreutvikles (Bishop et al., 1999; Jackson et al., 2007). Utgvere som ma gke
muskelmassen og maksimalstyrken for & gke syklusveien ber i starten av hver makrosyklus (4-8 uker)
gjennomfare styrketrening (hypertrofi) ved hjelp av relativt mange repetisjoner (6-15 reps), moderat
intensitet (60-85 % av 1RM) og korte pauser (30-120sek). Basistrening med trening av
stabilitetsmuskulatur (mage/rygg) og motorisk trening ansees a veere like viktig for sprintere,
mellomdistanse- og langdistansesvemmere. Denne treningen bar gjennomfares som sirkeltrening eller
motorisk trening med ulike gvelser for mage, rygg og annen sentral sv@gmmemuskulatur. Denne
treningen ma individualiseres i forhold til utgvernes «svake ledd», og en ma ha fokus pa kontroll og
styring av muskulaturen, og arbeide med & utjevne eventuell asymmetri i kroppen. Treningen bgr
gjennomfgres som egne gkter mellom svemmegktene, eller som forberedelse til en svgmmegkt.
Svemmerne bgr gjennomfare 4-6 styrke/stabilitets/motoriske gvelser for sentral muskulatur, og bruke
en arbeidstid pa 15-60 sekunder per serie, og med 15-60 sekunder seriepause. Hver gvelse bgr repeteres

2-4 ganger, og med totalt 15-30 serier per gkt. Treningen bar gjennomfgres 1-3 ganger/uke, og mest i
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forberedelsesperioden og minst i konkurranseperioden. Denne treningen ma individualiseres, og trening
ma rettes spesifikt mot arbeidskravet i svemming og kapasiteten til utaveren. Dersom treningen
individualiseres og gjennomfares pa riktig mate kan spesifikk styrke- og basistrening bedre
prestasjonsevnen og arbeidsgkonomi hos eliteutgvere (Sjodin & Svedenhag, 1985; Paavolainen et al.,
1999; Saunders et al., 2006). Arsaken til at prestasjonsevnen og teknikken/arbeidsskonomien bedres
ved styrke-, stabilitets- og motorisk trening skyldes utgverens:

- pkte kraftutviklingspotensialet i svemmemuskulaturen.

- pkte stabilitet i kjernemuskulaturen (buk/rygg), og dermed bedre stabiliteten/flyteevnen (linja) i
vann

- bedret evne til & kontrollere og styre bruken av kjernemuskulatur og fremdriftsmuskulaturen i
svgmming.

- Reduserte asymmetri som gir gode forutsetninger for hensiktsmessige tekniske lgsninger, samt

reduserer risikoen for skader (kontinuitet i treningen)

Styrketrening (1RM/hypertrofi/eksplosiv) og basistrening har stgrst betydning for sprintere, og minst
betydning for langdistansesvemmere. Tabell 10 viser vektleggingen av landtreningen hos svgmmere pa
internasjonalt niva. Ukentlig bar det gjennomfares omkring 3-6 timer med landtrening per uke.
Sprinterne gjennomfarer 5-6 gkter og 5-6 timer med landtrening per uke. Langdistanse bruker omtrent
halvparten av denne tiden pa land, mens mellomdistansesvemmere ligger midt i mellom.

Bevegelighetstrening er ikke inkludert i disse landtreningstimene, og kommer i tillegg.

Tabell 10: Viser hvordan maksimalstyrketrening, eksplosiv styrketrening/spenst, motorisk
trening/stabilitetstrening og generell aerob utholdenhetstrening bar vektlegges hos sprintere,
mellomdistanse- og langdistansesvemmere som trener og konkurrere pa internasjonalt niva.

Type landtrening Sprint Mellomdistanse Langdistanse

t/dr | okt/ar | tlekt | t/ar @kt/ar | tlekt | tar | @kt/ar | t/ekt
1.Motorikk-/stabilitetstrening 75 75 1:00 75 75 1:00 50 50 1:00
2.Maksimalstyrke (1RM/hypertrofi) | 100 100 1:00 50 75 1:.00 25 25 1:00
3.Eksplosiv styrke/spenst 50 50 1:00 50 50 1:00 25 25 0:30
4.Annen utholdenhetstrening 25 25 1:00 25 50 1:00 50 50 1:00
TOTALT ANTALL/AR =250 | =250 =200 >200 >150 | =150
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Sprintere bgr gjennomfare 2-3 ukentlige styrketreningsgkter i forberedelsesperioden i hver
makrosyklus, mens langdistansesvemmere kun bgr bruke maksimalstyrketrening i enkelte
treningsperioder, og for utgvere som har utfordringer med & skape stor nok syklusvei (nar det ikke
skyldes tekniske svakheter). I konkurranseperioden vedlikeholdes styrken ved at det gjennomfares
feerre gkter per uke (1-2) og kortere gkter ved at noen gvelser tas bort, og ved at det gjennomfares feerre
serier per gvelse (1-2). Styrketreningen i denne perioden bgr i hovedsak gjennomfgres som eksplosiv

styrketrening.

Hurtighetstrening

For & utvikle svemmehurtigheten ma hurtighetstreningen gjennomfgres som svgmming. Denne
spesifikke tilneermingen er ngdvendig for a oppna teknikkforbedringer, og for & utvikle hurtigheten
(utvikle kraft raskt). For at hurtighetstreningen skal gi gnsket virkning ma treningen doseres pa
falgende mate:
1. Intensiteten ma veere tilnsermet maksimal (>95 % av maksimal fart) eller maksimal.
2. Arbeidsperiodene pa hurtighetsdragene ma vare korte (< 10/15 sek./15-25m)
3. Pausene mellom hurtighetsdragene ma vare lange (> 1,5-3 min).
4. Hurtighetstreningen bgr gjennomfares med:
a. Utviklingsgkter: > 8 repetisjoner (ofte 12-25reps) 1 gang per uke
b. Vedlikeholdsgkter: 4-8 repetisjoner 1-3 ganger per uke

Utviklingsgkter gjennomfares med 4-5 repetisjoner per serie, og med 3-5 serier per gkt (Eksempelgkt:
4x(5x20m Kick, @=1:30min, 1-8), SP=400m Crawl + 2min). For & skape hgy svemmefart og god

teknikk ma pausene vere lange. Det betyr at starttiden kan vare 1:30min eller mer. For a opprettholde
farten og teknikken i treningen bgr det legges inn en seriepause (SP) etter hvert 4-5 hurtighetsdrag. SP

kan besta av 400 meter crawl i I-1 (6-7min), og deretter 1-2min fullstendig hvile far neste serie.

Hurtighetsgkter er svert krevende mentalt. Utgveren ma arbeide mentalt for a skape optimalt
spenningsniva slik at utgveren klarer a mobilisere maksimalt pa hvert hurtighetsdrag. Dette krever at
uteveren har ngdvendig overskudd nar treningsgkten starter. Vedlikeholdsgkter gjennomfares etter de
samme prinsippene, men det gjennomfares kun 4-8 hurtighetsdrag som en del av en annen svemmegkt.
Disse hurtighetssekvensene kan gjennomfgres som en del av oppvarmingen til en intervallgkt, eller pa

gkten for en intervallgkt. Hensikten med disse hurtighetssekvensene er a skape forutsetninger for a fa
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bedre kvalitet pa aerobe og anaerobe ngkkelgkter. Vedlikeholdsgkter gjennomfares hyppigere i

forbindelse med formtopping.

Hurtighetstrening bgr farst og fremst gjennomfares i den svemmearten utgveren konkurrerer i. Innenfor
svgmmearten ma en bade gjennomfare hurtighetstrening i form av kick, undervannstak, start + opptil
20m svgmming, 15-20m svgmming, eller sveamming + vending + svemming/undervannstak/kick
(maksimalt 20m totalt). Ved gjennomfgring av denne hurtighetstreningen ber det vekselsvis veere fokus
pa mobilisering (raskest mulig) og teknisk utfarelse. Fokus pa det tekniske lar seg best gjennomfare nar
uteveren trener pa 95-98 % av maksimal svemmefart. Nar malet er & bedre evnen til & mobilisere
maksimalt, og dermed bruke kortest mulig tid pa hvert hurtighetsdrag ber treningsgktene forega med

tidtaking, eller i konkurranse med andre svgmmere.

Hurtighetstreningen kan gjennomfgres under normale, lettere og tyngre betingelser. Minst 80% av
hurtighetstreningen gjennomfares under normale betingelser, og uten noen form for hjelpemidler. Nar
hensikten er & skape kraft fokus, og utvikle kraftpotensialet i svammespesifikk muskulatur,
gjennomfgres med ulike former for motstand, som f.eks. 1080 runner. Denne og andre maskiner kan
ogsa brukes for & skape overhastighet, og er et viktig virkemiddel for & trene i hastigheter utaveren ikke
har svemt i far. Gjennomfgringen av treningen krever at motstanden og hjelpen ikke er starre enn at
uteveren klarer & opprettholde svemmeteknikken. En tommelfingerregel er at motstanden og hjelpen
ikke er starre enn at hastigheten er +/- 5 % av maksimalfart uten hjelp eller mostand.

I noen tilfeller kan det ogsa veere hensiktsmessig a bruke paddles, zoomers, strikk, trinser, tau,
fallskjerm, svamp, etc i hurtighetstreningen, og i svemmetreningen for gvrig. Hensikten med treningen
er & utvikle teknikken/rytmen i svemmingen, samt & utvikle sterre kraft (motstand) eller utvikle starre
kraft raskt (hjelp) i den svammespesifikke muskulaturen. Denne treningen kan veere effektiv, men en
skal passe pa at treningen ikke gir negativ overfgring. Pass spesielt pa at teknikken er konkurranselik,
og at ikke armens konfigurasjon blir annerledes enn det du gnsker under svemming uten utstyr. | vanlig
svgmmetrening kan paddles brukes for a holde intensiteten nede. Dette bagr kun gjeres i de fa tilfellene
hvor svemmerne er for slitne (mentalt/fysisk) til & gjennomfare vanlig svemmetrening, eller nar en skal

skape overskudd inn til en av ukas ngkkelgkter.
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Utavere i svamming har ikke behov for ekstrem bevegelighet, men ma ha en bevegelighet som sikrer
optimal svemmeteknikk. Skulderledd, ankelledd og hofteleddet er de leddene svemmere ma ha god
bevegelighet i. Bevegelighetstrening og dynamiske tayninger ber gjennomfares i form av korte (5-15
minutter) uttgyningssekvenser to til seks ganger per uke. Treningen bgr gjennomfgres som en del av
oppvarmingsgvelsene, eller i etterkant av vann og landtreningen. Vektleggingen av treningen er
avhengig av om bevegeligheten er begrensende for teknikkutviklingen i de ulike svgmmeartene.
Dersom svemmerne ikke har disse utfordringene bar treningen i hovedsak brukes i
oppvarmingsgyemed. Det er vanlig a gjennomfgre 4-6 uttayningsgvelser/dynamiske tayninger for
muskulatur i sentrale ledd i svemmearten, og med en holdetid pa 10-15 sekunder per gvelse. Hver
gvelse bar repeteres 1-3 ganger per (del)gkt. Dersom utevere har begrenset bevegelighet, bar en i

tillegg gjennomfare bevegelighetsgkter med lang holdetid (>1min per repetisjon) og stor tayningskraft.

Svemmetreningen / utholdenhetstreningen

For & kunne planlegge, gjennomfare, dokumentere og analysere svgmmetreningen ngyaktig, ma en
benytte en intensitetsskala. Tabell 11 gir oversikt over Olympiatoppens 8-delte intensitetsskala med
veiledende pulsverdier, laktatverdier, subjektiv fglelse og eksempler pa treningsmodeller for hver
enkelt intensitetssone. Puls-, laktat- og svemmefart i de ulike svemmeartene brukes for a fastsette og
styre den indre og ytre intensiteten. Eksempelvis kan puls- og laktatverdiene i en intensitetssone veere
(litt) forskjellig om en crawler, svemmer bryst, rygg, butterfly eller lgper og gar pa ski. Erfaring tilsier
at forskjellen i puls- og laktatverdier i hovedsak skyldes hvor stor andel av muskulaturen som er
aktivert, om en ligger eller star, samt hvor mye utgveren har trent i svemmearten/bevegelsesformen.
Forskning indikerer at du kan trene med hgyere puls innenfor en intensitetssone nar en stgrre andel av
muskulaturen er aktivert. Det er ogsa mulig & holde en hgyere puls i samme I-sone dersom utgverne har
trent mye i den aktuelle svemmearten eller bevegelsesformen. | perioder hvor svemmerne
gjennomfarer en stor treningsbelastning over flere uker, er det ikke uvanlig at pulsen ikke kommer like
hagyt som nar utgveren har overskudd (etter lette uker/perioder/fridager). | test- og konkurransesituasjon
er det ikke uvanlig at hjertefrekvensen er hgyere enn det som fales/er reelt, da stressnivaet er stgrre og

adrenalin produseres i starre mengder enn normalt.
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Tabell 11: Olympiatoppens 8-delte intensitetsskalaen som utgangspunkt for planlegging og kategorisering av
svgmmetrening pa ulike intensitetsnivaer (Brukes av svemmere fra > 14 ars alder).

Puls (% av Laktat

HF max) (mmol/l)

Brukes ikke Brukes ikke Hurtlghet_strenlng med kort dragtid (<10-15sek), og lange pauser
(>1,5-3min)

I-sone

Eksempler pa treningsmodeller

4.0-6.0 Aerob intervalltrening i form av intervaller (1-5min) med hgy
I-4 89-93 % . o :
innsats og med pauser pa ca. 50 % av dragtiden.
-3 83-88 % 2.5-4.0 Aerob intervalltrening i form av intervaller (1-10min) med moderat

innsats og med pauser som tilsvarer ca. 20 % av dragtiden.

Aeraob trening i form av intervall med sveert lav innsats.
<15 Mikropauser mellom intervallene. En gang i uken (mellom/lang)
ber det ogsa gjennomfares en kontinuerlig gkt pa 6000 - 12000m.
Fyll pa naering/veeske minst hvert 30min (1min pause).

I-1 60-72 %

Hjertefrekvens og laktatkonsentrasjonen er valgt som fysiologiske parametere for & beskrive den indre
intensiteten. Hjertefrekvens gker linezert med oksygenopptaket, og gir dermed et godt bilde av den
indre intensiteten. Studier har ogsa vist at det er en lineeer sammenheng mellom gkning i svemmefart
(ytre intensitet) og gkning i hjertefrekvens (indre intensitet). Disse parameterne er spesielt egnet for a
styre treningsintensiteten pa treningsgkter i I-sone 1, 2, 3 og delvis 4. Treningsgkter i I-sone (4)/5, 6, 7
0g 8 styres best ved hjelp av gode gktmodeller, med riktig effektiv total varighet, dragtid per intervall,
pausetid og samme, jevne og hgy svemmefart pa hvert intervalldrag (se tabell 14). Puls og laktat bar
brukes som hjelpeindikatorer pa at utgverne trener som planlagt, og for & utvikle den subjektive

belastningsfelelsen til sveammeren.

Tabellen gir retningslinjer for hvordan gkter kan designes, og stemmer for over 80 % av gktmodellene
som brukes i treningen. Disse gktene er designet med hovedhensikt a stimulere og utvikle den aerobe
eller anaerobe kapasiteten, og svemmeteknikken. Enkelte ganger er malet a stimulere og utvikle
svegmmeteknikken i konkurransefart, uten at det skal vaere en maksimal fysisk belastning. Slike gkter
gjennomfares ofte med submaksimal innsats, kortere drag og lengre pauser. Pa den maten far utgveren
trent flere meter i konkurransefart, uten at uteveren gar i «kjelleren» fysisk. @ktmodellene brukes ofte i

formtoppingsperioden.
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Intensitetsskalaen viser at laveste intensitetsniva er satt til 60 % av maksimal hjertefrekvens. Forskning
og erfaring tilsier at dette er den laveste intensiteten som gir effekt pa utvikling av aerob kapasitet. |
tillegg er det verdt a merke seg at anaerob terskel (AT) gar midt mellom I-sone 3 og 4 (omkring 85-90
% av HF-maks). Dette omradet er et sentralt treningsomrade for & forbedre den aerobe kapasiteten og
arbeidsgkonomien i svemming. Treningen i dette omradet skaper derfor optimal prestasjonsutvikling

hos langdistansesvemmere.

Svemmetrening i de atte forskjellige I-sonene kan ha ulike mal. Noen ganger er malet a restituere seg,
og da vil treningen gjennomfares i nedre del av I-sone 1 og med en svemmefrekvens som gir liten
belastning. Pa andre gkter gnsker en a utvikle svammefarten og teknikken i I-sone 1. Da vil treningen
gjennomfgres i gvre del av 1-sone 1, og med en syklusvei og teknikk som er mest mulig lik teknikken
og syklusveien som brukes i konkurransegvelsen. Pa andre gkter er malet & utvikle utgverens evne til &
arbeide kontinuerlig i en I-sone, da dette utvikler mentale egenskaper, perifere faktorer og
treningstilstanden pa en sveert god mate. Svgmmere som har utfordringer med kick eller vendinger kan
ha dette som hovedfokus pa eksempelvis rolige gkter i I-sone 1 og 2. Eksemplene viser at
svgmmetrening i ulike I-soner kan gjennomfgres med ulike fokusomrader, avhengig av hva utgveren
ma bli bedre pa. Hovedfokuset til svammeren ma derfor alltid vaere a utvikle svgmmefarten,
syklusveien og svemmeteknikken i hver enkelt av de I-sonene som er sentrale hos den enkelte

svemmeren (avhengig av konkurransegvelse).

Svemmeanalyser fra OL og VM viser hvilken kapasitet/svemmefart uteveren bgr ha i konkurransefart i
de ulike svgmmeartene og distansene. Verdiene fra disse analysene gir en pekepinn pa hvilke del-
elementer i konkurransegvelsen som bgr vektlegges i treningsarbeidet. I linken finner du sentral
informasjon om starttid, svemmefart, vendefart, syklusvei og syklusfrekvens i de Olympiske

konkurransegvelsene hos menn og kvinner:

Utvikling av svemmekapasiteten skjer hovedsakelig gjennom svemmetreningen. Landtreningen er
imidlertid sentral for & gi uteveren ngdvendige forutsetninger for a videreutvikle svemmetreningen og
svgmmekapasiteten. Vektleggingen av landtrening og svemmetrening i de ulike 1-sonene er beskrevet

pa de neste sidene.
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Treningsvarighet fordelt pa ulike intensitetssoner

Svemmetrening handler om & gke den spesifikke aerobe og anaerobe kapasiteten. Den aerobe
utholdenheten bedres gjennom hgyere VO:zmaks 0g bedre utnyttelsesgrad (% VOzmaks) 09
arbeidsgkonomi i svgmming. Det klassiske spgrsmalet i forbindelse med aerob utholdenhetstrening er
hvilken treningsintensitet som gir best virkning pa de prestasjonsbestemmende faktorene. Bade
forskning og beste praksis viser at hgyintensiv utholdenhetstrening (I-sone 3-5) er viktig og sveert
effektivt for a utvikle aerob kapasitet, bare det gjares i riktige doser (Tennessen et al., 2014a og b).
Treningsdataene til verdensenerne i typiske utholdenhetsidretter som langrenn (Gaskill et al., 1999;
Sandbakk et al., 2012; Tgnnessen et al., 2014), langdistanselgp (Billat, 2001; Esteve Lano et al., 2008),
sykling (Lucia et al., 2000) og roing (Fiskerstrand & Seiler, 2004) viser at utholdenhetsutaverne bar
gjennomfare omkring 10 % av treningstiden og 20 % av treningsgktene pa hay intensitet (1-sone 3, 4
og 5) for & oppna maksimal treningsvirkning av trening pa dette intensitetsnivaet. Den resterende delen
av utholdenhetstreningen (90 %) bgr gjennomfares i I-sone 1 (>70%) og 2 (<80%). For svemmere er
den rolige trening seardeles viktig for & utvikle tilstrekkelig aerob kapasitet, men ikke minst for &
utvikle vannfglelsen. Mye tid i vannet gir uteverne forutsetninger for a vite hvordan man skal bruke
vannet for & skape fart i de ulike svemmeartene. Sprintere som skal utvikle konkurranseteknikken og
anaerob kapasitet ma pa ngkkelgkter (intensiv trening) prioritere trening i I-sone 6, 7 og 8. Trening i I-
sone 3 gjennomfares hovedsakelig i tilvennings- og ressursperioden, og trening i I-sone 4 gjennomfares
sjeldent eller aldri for svsmmere som konkurrerer pa sprint. Langdistansesvemmere bgr prioritere
intensiv trening i I-sone 3, 4 og delvis 5. Trening i I-sone 7 og 8 brukes for & krydre treningen, og for &
gke og vedlikeholde svammehurtigheten og anaerob kapasitet. Mellomdistansesvemmere bgr prioritere
trening i I-sone (4)/5 og 6, slik at en far nok gjentakelser av konkurranseteknikken. Trening i I-sone 7
0g 8 er ogsa sentral da det kreves stor anaerob kapasitet og hurtighet i mellomdistansegvelsene. Tabell
12 viser veiledende antall km og gkter per ar, samt gjennomsnittlig antall meter svemt per gkt i de ulike
I-sonene. | tabellen er det bare tatt med utviklingsgkter. Dette er belastningstunge gkter med stor
varighet, hvor hensikten er a utvikle kapasiteten i den prioriterte 1-sonen. | tillegg bar det gjennomfares
vedlikeholdsgkter og gkt innslag med trening innenfor de ulike I-sonene. Slike gkt innslag er viktig for
a forberede utgveren til en trening pa et hgyere intensitetsniva, eller i rolige treningsuker eller i
konkurransesesongen hvor utgveren skal skape fullstendig restitusjon uten at kapasiteten blir redusert.
Et annet eksempel er del-gkter pa bein, hvor intensiteten ofte vil vere i I-sone 3. Disse gktene er ikke
tatt med i antall gkter, men er tatt med i veiledende km i I-sonen per ar.
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Tabell 12: Krav som stilles til treningsvarighet (km), treningshyppighet (gkter) og distanse per gkt
innenfor de 8 intensitetssonene i en arssyklus for sprintere, mellomdistanse- og langdistansesvemmere
som gnsker a trene og konkurrere pa internasjonalt niva (finaler).

I-sone 4 <10 <5 1800 <90 >35 2500 >120 >45 2600

I-sone 3 <90 <30 3000 <110 >35 3100 | >1800 >50 3600

* = antall gkter i sum total inneholder antall intensive gkter utenom 1-8 (fgrste tallet) og med 1-8 (andre tallet).

Tabell 12 viser at utgverne bgr trene pad mange intensitetsnivaer for a utvikle seg optimalt. Det finnes
ikke ett intensitetsniva som forbedrer den anaerobe kapasiteten, aerobe kapasiteten eller
arbeidsgkonomien best hos en svammer. Treningen bar gjennomfares pa ulike intensitetsnivaer for a fa
en optimal tilpasning og utvikling. Vektleggingen av trening pa de ulike intensitetsnivaene ma ta
utgangspunkt i arbeidskravet i konkurransegvelsene (svemmeart og konkurransedistanse) og utgverens
kapasitet. Mye trening pa lav intensitet (1-1 og 1-2) er viktig for bade sprintere,
mellomdistansesvemmere og langdistansesvemmere. Denne treningen er viktig for a utvikle
vannfglelsen og teknikken, og gir svemmeren ngdvendige forutsetninger til & handtere vannet og skape
kraft og fart pa hgye intensiteter (konkurransefart). Konkurransefart for sprintere, mellomdistanse- og

langdistansesvemmer er henholdsvis i I-sone 7, 1-sone 6 og I-sone 4/5.
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Trening pa lav intensitet (I-sone 1 og 2)
Utholdenhetstrening pa lav intensitet skal gjennomfares med en hjertefrekvens fra 60 til 82 % av
maksimal hjertefrekvens, og med en laktatkonsentrasjon pa under 2.5 mmol/l. Hensikten med denne
treningen er a:
1. utvikle vannfglelsen slik at utgveren far gode forutsetninger til & utvikle svemmeteknikken og
svgmmefarten i konkurransegvelsen.
2. kunne gjennomfare nok repetisjoner av svemmearten, og dermed utvikle en best mulig
svemmeteknikk og arbeidsgkonomi.
3. forbedre evnen til & tale trening, og restituere seg under og etter trening.
4. optimalisere utviklingen av spesifikk aerob kapasitet (VO2maks X Utnyttelsesgraden).

5. sikre restitusjon mellom treningsgkter og konkurranser.

Trening pa lav intensitet er ngdvendig for & optimalisere prestasjonsutviklingen i et langtidsperspektiv.
Studier av toppidrettsutgveres trening i typiske utholdenhetsidretter bekrefter betydningen av mye
trening pa lav intensitet (Steinacker et al., 1998; Fiskerstrand & Seiler, 2004; Esteve-Lano et al., 2005;
2007; Lucia et al., 2000; Billat, 2001; Tennessen et al., 2014), og alle studiene har rapportert om at
omkring 90 % av tiden og 80 % av gktene gjennomfares i I-sone 1 og 2. Denne prioriteringen av
trening pa lav intensitet, og vektingen mellom I-sone 1 og 2 stemmer godt overens med praksisen som

har veert tilfelle for norske svemmere som har prestert pa internasjonalt niva.

For & skape kvalitet pa den rolige treningen er det avgjgrende at svemmetreningen i I-sone 1 blir
gjennomfart i en svemmefart og med en teknikk, som gir utvikling av den spesifikke
svgmmekapasiteten. Hvilken fart utgveren bgr trene pa beregnes pa bakgrunn av f.eks. VV4-testen

(3pnes pa iPad med gratis App — Filemaker Go) og CSS-testen (beskrivelse av testen, men en kan laste

ned en NSF-testdatabase som apnes i Filmaker Go pa iPad). Utgvere med lav treningsalder klarer ikke

alltid & gjennomfare rolige gkter i anbefalt fart, og treningen bgr gjennomfares i nedre del av I-sone 1
dersom V4 farten blir darligere etter en periode med mye trening. Malet ma imidlertid alltid veere a
trene flere meter i riktig fart og med optimal teknikk. Far en far fokus pa dette, ma utgveren imidlertid

klare & gjennomfare det antall kilometer som anbefales i I-sone 1.

Trening pa lav intensitet bar ogsa brukes som oppvarming og avslutning i forbindelse med
intervalltrening, konkurranser, styrketrening, basistrening og hurtighets-/spensttrening. Her anbefales

korte sekvenser pa 15-30 minutter i I-sone 1. Restitusjonsgkter (fart pa midtre og nedre del av I-1) bar
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ha en varighet pa 30-45minutter, og bar i hovedsak brukes i konkurransesesongen og i lette
treningsuker/treningsperioder.

Antall treningstimer pa lav intensitet bar gkes gradvis fra starten av forberedelsesperioden til slutten av
forberedelsesperioden. Det anbefales en gkning pa omkring 5 timer per maned. @kningen bgar forega
ved at det blir gjennomfart flere treningsgkter (svemmegkter), og ved at varigheten pa hver enkelt

svgmmegkt blir gkt.

Trening pa hgy intensitet (I-sone 3, 4 og 5) og sveert hgy intensitet (I-sone 6 og 7)
Utholdenhetstrening pa hgy intensitet blir gjennomfart med en hjertefrekvens over 82 % av HFmaks, 09
med en laktatkonsentrasjon fra 2.5 til 10 mmol/l. Trening pa sveert hgy intensitet foregar med

laktatkonsentrasjoner pa over 10 mmol/Il. Trening pa hgy og svart hgy intensitet er viktig for a kunne:

1. gjennomfgre nok repetisjoner av svemmeteknikken i tilneermet konkurransefart.
Langdistansesvemmere gjar det ved a prioritere trening pa hgy intensitet. Sprintere prioriterer a
trene flere av gktene pa sveert hgy intensitet. Mellomdistansesvemmere ligger midt imellom.

2. utvikle spesifikk aerob kapasitet (VO:zmaks 0g utnyttingsgraden) (I-sone 3 og 4)
utvikle spesifikk anaerob kapasitet (spesielt I-sone 5, 6 og 7),

4. utvikle evne til 4 tale smerte, og opprettholde konsentrasjon pa hgy intensitet

| typiske aerobe utholdenhetsidretter gjennomfarer utaverne mellom 100-150 intensive gkter i I1-sone 3-
5, og med en total effektiv varighet pa 50-100 timer per ar. | prosent utgjer denne treningen 10 % av
totaltiden, og 20 % av alle utferte gkter i lgpet av en arssyklus. Dette tilsvarer ca. 1.5-2 timer per uke.
Treningstiden pa hgy intensitet ble av disse verdensenerne fordelt pa en til fire gkter per uke (vanligvis
2-3 gkter per uke), og med starst hyppighet i konkurranseforberedende periode. Det er individuelle
forskjeller pa hvor mange intensive gkter utgverne taler. Tabell 13 gir en oversikt hvor mange intensive

gkter som anbefales for fremtidige verdensenere i sprint, mellomdistanse og langdistansesvemming.

Tabell 13: Viser hvilke krav som stilles til treningshyppighet (gkter) pa hgy intensitet i en arssyklus for
sprintere, mellomdistanse- og langdistansesvemmere som gnsker a trene og konkurrere pa
internasjonalt niva (OL og VM finaler).

Sprint Mellomdistanse Langdistanse
Intensitetssone @kt/ar | Gkt/mnd | Dkt/uke | Dkt/ar | Gkt/mnd | Dkt/uke | Dkt/ar | Dkt/mnd | Dkt/uke

|
| | | | |
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Verdensmesterne i svemming bgr pa arsbasis gjennomfgre omkring 185-200 intensive gkter. Hvilke I-
soner som bgr vektlegges avhenger av konkurransegvelsen og utgverens kapasitetsprofil. | lgpet av
treningsaret gjennomfares omkring 30 av de intensive gktene i forbindelse med konkurranser (30
pkter/ar), tester/testlap (5-10 gkter /ar) og intervalltrening (omkring 150 gkter/ar). De intensive
treningsektene er ansett a veere ngkkelgktene i treningsplanen, og bar planlegges farst i ukessyklusen.
De resterende 80-90 % av treningen som gjennomfgres med lav intensitet (I-sone 1 og I-sone 2)
planlegges til slutt. @ktene i tabellen er utviklingsgkter med stor belastning. I tillegg til disse gktene
giennomfares det gkt innslag innenfor de ulike I-sonene. Hensikten med gkt innslagene kan veere a
klargjare seg til kommende gkter, bruke det som spesifikk oppvarming til en hoveddel som foregar pa
en hgyere intensitet, eller for & skape et lite stimuli i lettere treningsuker/perioder hvor en gnsker a

vedlikeholde kapasitet samtidig som en skaper «fullstendig» restitusjon.

For & fa til virkningsfulle intensive gkter er det viktig at utaverne er tilstrekkelig uthvilte og forberedte
til hver treningsgkt. Dette bgr skje ved a redusere varigheten og intensiteten pa de aerobe gktene i
forkant av ngkkelgktene i lgpet av treningsuken. | tillegg er det viktig at utaverne er ngye med a sove
nok, og innta nok og riktig mat i forkant av disse treningsgktene. Like viktig er det at uteverne er
mentalt forberedt til gkten, og har utarbeidet en tydelig plan for hvordan treningsgkten skal
gjennomfares med tanke pa intensitet og svemmeteknikk.
Vektleggingen av trening pa hay intensitet gker fra starten av forberedelsesperioden til slutten av
forberedelsesperioden. Progresjonen av trening pa hgy intensitet bgr forega ved at:

1. antall gkter pa hgy intensitet gker utover i forberedelsesperioden

2. varigheten (repetisjoner x varighet per intervall) pa hver gkt gker

3. det skjer en forskyvning fra 1-3 til I-4, I-5 og 1-6 utover i forberedelsesperioden. I-7 er inne i

sma doser gjennom hele treningsaret, og spesielt hos sprintere og mellomdistansesvemmere.

Dette for & opprettholde fartsgrunnlaget.

Ngkkelgktene i lgpet av uken ma planlegges ngye, og aller helst i et samspill mellom utgver og trener.
Ngkkelgktene ma ta hensyn til utavernes forutsetning, og arbeidskravet i svgmming. For & lage best
mulig gkter ma trener/utaver bruke de syv belastningsfaktorene i en intervallgkt pa en optimal mate: 1)
varighet (tid/distanse) per intervall, 2) treningsintensitet per intervall, 3) bevegelsesform/svgmmeart, 4)
total effektiv arbeidstid (antall intervaller x varighet per intervall), 5) varighet pa pausen, 6) intensitet i

pausen og 7) bassengtype (25/50m basseng).
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Intervalltrening i I-sone 3-7 bgr gjennomfares i henhold til falgende retningslinjer:
1. Intervalltreningen innledes med generell og spesiell oppvarming.
a. Generell oppvarming: 15-30 minutter i I-sone 1-2
b. Spesiell oppvarming: 5-15 minutter med stigende intensitet (I-sone 2 til 5).
2. Gjennomfare alle intervaller med lik fart, men sa jevn og hgy fart som mulig.
3. Styr treningsintensiteten ved hjelp av laktat-, puls- og tidsmalinger, og bruk dette til & kalibrere
utgverens intensitetsfalelse.
4. Effektiv varighet bar veere fra 5 og 40 minutter, alt avhengig av 1-sone (se tabell 14).
5. Intervalltreningen ber avsluttes med 10-30 minutter i I-sone 1-2
6. Serg for hensiktsmessig ernaering/vaeskeinntak far, under og etter treningsakt.

Den beste maten & styre treningen inn i planlagt intensitetssone er a sikre at total varighet, dragtid og
pauser passer sammen. Tabell 14 gir en oversikt over retningsgivende verdier for intervalltid
(dragtid/distanse), pauser og total effektiv arbeidstid for utviklingsgkter (belastningstunge) og
vedlikeholdsgkter (belastningslette) i ulike I-soner for fremtidige verdensenere i svemming.
Utviklingsgkter bar hovedsakelig brukes i perioden og i uker hvor en gnsker a skape en stor
treningsbelastning og forutsetninger for & skape utvikling. Vedlikeholdsgkter gjennomfares i perioder
(4-10 dager) og uker hvor en har som mal a skape restitusjon og sikre treningseffekt fra ukene far.
Dette bar veere etter 2-3 uker med stor treningsbelastning, far en gjennomfarer en uke eller periode med
redusert treningsbelastning i forberedelsesperioden. | konkurranseperioden ber det vaere konkurransene
som avgjer belastningsstrukturen. | tabell 14 er det angitt retningsgivende verdier for dragtid/distanse,
pauser og effektiv totaltid/distanse pa seniorniva (8-delt skala) for belastningstunge og belastningslette
gkter i senioralder. Dersom det skal skapes utvikling av aerob kapasitet i noen av disse I-sonene, bar
treningen pa det intensitetsnivaet prioriteres i treningsarbeidet i en 2-8 ukers periode. Dette skjer
eksempelvis i starten av treningsaret og pa hgydeleire hvor 1-1, 1-2 og -3 trening prioriteres. Mens
utgverne i starre grad prioriterer 1-4/5 (mellom og langdistanse) og 1-6/7 (sprintere) i
konkurranseforberedende periode og 2-3 uker etter hgydeleire.
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Tabell 14: Retningsgivende verdier for intervalltid, pauser og total effektiv arbeidstid ved planlegging og
gjennomfgring av utviklingsgkt og vedlikeholdsgkt i I-sone 1, 2, 3, 4 og 5 for eliteutavere i svemming. Trening i 1-3 til
1-5 gjennomfgres som konkurranser, intervalltrening og distansetrening (1-3 og 1-4).

I-sone Effektiv tid (min) Effektiv distanse (m)
Utviklings | Vedlikeholds | Utviklings | Vedlikeholds . .
okt okt okt okt Distanser (m) | Pausetid (%)

1-4 30:00 15:00 3000 1500 100-800 50 %
1-3 40:00 20:00 4000 100-1500 25 %

* = pausen er oppgitt i % (retningsgivende) av arbeidstiden per intervall
** = |ett gkt mellom tunge treningsgkter, eller nar man ikke er helt uthvilt/rett etter sykdom /formtopping.

Tabell 14 er retningsgivende for utarbeidelse av gktmodeller innenfor de ulike intensitetssonene, men
en ma alltid ta hensyn til prinsippene om progresjon, variasjon, spesifisitet og individualisering ved
utarbeidelse av gkter. Bare kreativiteten begrenser hvilke gktmodeller som kan gjennomfares. Det er
imidlertid ingenting i veien for & gjennomfare kortintervall pa 1-3 med kortere pauser og dragtid enn
det som er anbefalt i tabell 14 (eksempelvis 45/15 eller 2x(40x50m C, P=10sek, SP=2min). Kortere
dragtid krever imidlertid starre disiplin for & kunne gjennomfare med lik ytre intensitet (svemmefart)
og samme effektiv totaltid som anbefalt. Slike treninger gir imidlertid muligheten til & holde litt hayere
ytre intensitet (svemmefart) enn om en velger langintervaller, nar en bruker laktat som mal pa indre
intensitet. Det kan veere bra for & forbedre svemmeteknikken i konkurransefart, samt for a skape
motivasjon og variasjon hos utaverne. I tillegg er det fullt mulig & kombinere gkter i ulike I-soner. Det

kan veere hensiktsmessig a gjennomfare kombinasjonsgkter pa moderat (1-3) og hay intensitet (1-4/5).

For & kunne trene med en varighet som oppgitt i tabell 14 (senioralder), ma det vere en gradvis
progresjon i treningen fra ungdomsalder. Unge utgvere har ikke mentale eller fysiske forutsetninger for
a gjennomfare sa lange gkter som anbefalt for seniorutavere pa hgyeste prestasjonsniva. | 15-16 ars
alder er treningstilstanden mindre utviklet, og utgverne ma gjennomfare kortere varighet (ca.
halvparten av varigheten) pa intensive gkter (1-3-5), og de lengste langturene/gktene pa I-1 og 2. Alle
andre gkter pa I-1 og I-2 er det sma (20-30%) forskjeller i varighet. For a gi utgverne utfordringer, samt
skape optimal prestasjonsutvikling, ma det veere en progresjon i gktmodellene gjennom treningsaret
(fra uke til uke) og fra ar til ar. Farst bgr den totale varigheten per gkt gkes ved at antall repetisjoner

(intervalldrag) ekes. | starten av forberedelsesperioden kan en gke med 1-2 intervalldrag per uke i 2-3
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uker. Deretter ber det gjennomfares en eller to uker hvor varigheten stabiliseres. For a skape ngdvendig
variasjon og motivasjon kan ogsa dragtiden endres fra gkt til gkt. | konkurransesesongen gjennomfares
det ofte kortere vedlikeholdsgkter. Hensikten er a skape ngdvendig overskudd til konkurransene.
Progresjonen i varigheten pa intensive treningsgkter stabiliserer seg i midten og slutten av
forberedelsesperioden. | denne perioden og inn i konkurransesesongen er det farst og fremst progresjon
i intensitet. Det betyr at flere gkter gjennomfares pa en litt hgyere intensitet enn i foregaende periode.

Treningen skifter imidlertid ikke helt karakter.

Effektive treningsgkter innenfor de ulike intensitetssonene

For at treningen skal gi @nsket treningsvirkning og for at treningen skal bli gjennomfart i gnsket
intensitetssone, er det avgjerende a utvikle treningsgkter som har en hensiktsmessig oppbygging og
struktur. Tabell 15 gir en oversikt over gode treningsgkter (gktmodeller i hoveddelen) som er blitt brukt
av Norges mest suksessfulle svemmere. Forskjellen mellom senior og juniorgkter er i hovedsak at
gktene hos juniorutgverne har litt feerre antall repetisjoner, litt kortere dragtid og dermed kortere total

effektiv varighet en seniorutgvere.

Tabell 15: Eksempler pa gode hoveddeler innenfor de ulike intensitetssonene for en crawl svgmmer.

I-sone | @ktmodeller (hoveddel) for elitesvgmmer — crawl
@kt 1: (200-300m): 2-3x(2x10 sek spark i vegg, @=1:30; 2x15m Cr bein maks med sokker, @=1:30; 2x10 sek vertikal

bein, @=2:00min + 25m Cr bein maks), SP=400m Cr + 2min hvile
@kt 1: (400-800m): 8-16x50m Cr, @1;30-2:00

@kt 1: (600m): 4x50m, P=10s, 200m Cr 1-1/2, 50m+100m+50m, P=10s + 200m Cr I-1/2, 2x50m Cr + 100m Cr, P=10s
+200m Cr 1-1/2
@Kkt 1: (1200-1500m): 4-5x(4x75m CR, @=1:15), SP=400m Cr, |1-1-2

I-sone 4 | @kt 1: (2400-2800m): 6-7x(200m Cr, @=2min + 8x25m Fly, @=30sek), SP=200m Cr, I-1
I-sone 3 | @kt 1: (2100-3500m): 3-5x(2x200m Cr, @=2:30 + 6x50 fly, @=45sek), SP=100m Cr, I-1, I-1
@kt 1: (4200-8400m): 8-12x(2x300m Cr i2+2x50m Fly i2-3, @=45), SP=50m Cr, I-1
I-sone 1 | Dkt 1: (4000-8000m): 4000-8000m Cr Kont
@ = starttid, P = pause, SP=seriepause, Cr=crawl, Br=bryst, Ry=rygg, Fly=butterfly, Me=medley, Kont=kontinuerlig

Klikk her for a finne gode eksempelgkter innenfor ulike I-soner i ulike svemmearter/medley. La tabell
15 inspirere deg, men bruk tabell 14 som verktgy for a utvikle egne gkter. Bruk tabell 14 til &
kvalitetssikre at varigheten pa gktene, dragene og pausene er tilpasset utgverens treningstilstand,
konkurransegvelse og treningsperiode. @ktene i tabell 15 er kun eksempler pa gktmodeller i
hoveddelen, og det er viktig & skape variasjon i bruk av gktmodeller. Varier bruk av repetisjoner,
dragtid og pauser, men sgrg for at den effektive varigheten (intervalltid x repetisjoner) er som angitt i

Tabell 14. For at aerob intervalltrening med hgy intensitet skal gi en god aerob utholdenhetseffekt ma
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den totale effektive treningstiden overstige 15 minutter (se tabell 14). Anaerob trening har ofte en
effektiv varighet pa 4-8 minutter (400-800m).

For a sikre at treningen blir gjennomfart i planlagt intensitetssone kan utgveren bruke hjertefrekvens-,
laktat- og fart/watt malinger. Det er imidlertid viktig a merke seg at utformingen av treningsgkten er et
viktig virkemiddel for & sikre at treningen blir gjennomfgrt som planlagt. Dersom treningene i Tabell
15 gjennomfares med tilnermet lik fart pa hvert drag er sjansen stor for at treningen er gjennomfart pa
planlagt intensitetsniva. Den starste feilen som oftest skjer, er at det farste intervalldraget gjennomfares

med for hgy intensitet (opphoping av laktat), og treningsgkten ma avsluttes tidligere enn planlagt.

I tillegg til tradisjonell vann og landtrening bar det gjennomfares skadeforebyggende trening. For a fa
mer kunnskap om denne treningen kan en klikke seg inn pa svemmeforbundets kompendium om

idrettsskader og skadeforebyggende trening.

Treningstid fordelt pa ulike svemmearter / beinspark / Kick / bevegelsesformer

All svammetrening ma gjennomfares i en av de fire svemmeartene, eller som delgvelser i form av
kickvarianter, beinspark eller drill og teknikkavelser. Tabell 16 gir en oversikt over hvor mye av
treningen som gjennomfares i de ulike svemmeartene som konkurrerer pa sprint, mellomdistanse og

langdistanse.

Tabell 16: Viser hvordan svemmetreningen er fordelt pa spesialister innenfor egen svemmeart
(crawl/rygg, bryst/butterfly), samt kickvarianter/beinspark, drill/teknikkgvelser og bruk av andre
svgmmearter hos sprintere- mellomdistanse og langdistansesvemmere som gnsker a trene og
konkurrere pa internasjonalt niva.

Svgmmearter Sprint Mellomdistanse Langdistanse
%-Vis km/uke %-Vis km/uke | %-vis | km/uke
Crawl/ryggsvemmere >70% 35 >70% 45 >70% 55
Bryst/butterfly svammere >20% 10 >15% 10 --
Kick varianter / beinspark > 15% 7,5 > 15% 15 >10% 8
Drill/teknikkavelser >10% 5 >10% 10 >10% 8
Andre svgmmearter Resten Resten Resten Resten Resten Resten
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Tabellen viser at crawl og ryggsvemmere gjennomfarer minst 70 % i egen svemmeart. Den resterende
delen av svgmmetreningen gjennomfgares i form av kickvarianter/beinspark (>15%), drill og
teknikkevelser (>15%)) og andre svemmearter (5%). Utavere som trener og konkurrerer i disse
svgmmeartene kan trene nesten all svemmetrening i egen svemmeart. Dette fordi svemmeartene kan
gjiennomfares pa alle intensitetsnivaer, da en kan ventilere under gjennomfaring. Bryst og butterfly er
mer krevende svemmearter, og det er svaert vanskelig & gjennomfare trening i disse svemmeartene pa
lav intensitet. Dette er hovedarsaken til at bryst og butterfly utgvere kun gjennomfarer 20 % og mer av
svgmmetreningen i egen svemmeart. Denne treningen blir gjennomfart i forbindelse med trening pa
hgy og svert hgy intensitet. Eventuell rolig trening i disse svemmeartene gjennomfgres i hovedsak ved
at det gjennomfares 25 eller 50 meter pa slutten av crawl og ryggserier, som bryst eller butterfly. For &
gke andelen av spesifikk svemmetrening gjennomfgres egne gktdeler med
kick/undervannstak/beinspark (> 15%) og drill/teknikkavelser (> 15%). Dette forer til at omkring 50 %

av svgmmetreningen gjennomfares for a utvikle bryst eller butterfly teknikken.

| enkelte perioder kan det vare hensiktsmessig a bruke alternative bevegelsesformer. Hensikten er &
utvikle utgverens generelle aerobe kapasitet og skape motivasjon for a kunne tale mye og hard
svgmmetrening over tid. Riktig bruk av alternative bevegelsesformer (Iaping, ski, etc) kan bidra til at
utgveren kan gke den totale treningsbelastningen. Dermed blir treningsgrunnlaget mer solid, og evnen
til & tale mer intensiv og spesifikk svgmmetrening kan bli bedre. Svemmere bar i hovedsak bruke
langrenn pa vinterstid og lgping (hele aret) som alternative bevegelsesformer. Langrenn sgrger for at
uteverne far mulighet til a veere ute i naturskjgnne omgivelser pa vinterstid. Dette er ofte en tung
treningsperiode hvor utgvere trenger a se litt dagslys for & holde motivasjonen oppe. Leping er viktig
for & utvikle den generelle aerobe kapasiteten, og kan bidra til & utvikle en hensiktsmessig

kroppssammensetning.

Alternative bevegelsesformer bgr hovedsakelig brukes i forberedelsesperioden, og i forbindelse med
trening i 1-sone 1. | konkurranseperioden bgr utholdenhetstreningen i hovedsak gjennomfgres som
svgmming, og i den svemmearten uteveren konkurrerer i. Alternative bevegelsesformer og

svgmmearter bgr i denne perioden utelukkende brukes i forbindelse med restitusjonstrening.
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Oppsummering av treningsfilosofi svemming

I lgpet av en arssyklus bar verdensenere i svemming gjennomfare 675 til 750 treningsekter per
ar, og med et timeantall fra 1200 til 1300 timer. For a utvikle utgverens aerobe kapasitet,
anaerobe kapasitet og svemmeteknikk pa en optimal mate ma treningen individualiseres. |
tabellen nedenfor er det gitt anbefalinger pa hvordan trening ber gjennomfares i en arssyklus for
svgmmere som gnsker a trene og konkurrere pa internasjonalt niva i sprint, mellomdistanse og

langdistanse.

Belastningsfaktorer Per &r | Snitt/uke | Per ar | Snitt/uke | Per ar | Snitt/uke
Treningstimer/ar >1 200 25t >1 200 25t >1 300 27t

- Vanntrening > 950 20t > 1000 21t >1100 23t

- Landtrening > 250 S5t > 200 4t > 150 3t
Treningsgkter/ar > 1725 15 > 700 14,5 > 675 14

- Vanngkter > 475 10 > 475 10 > 500 10

- Landgkter > 250 5 > 200 4 > 150 3
Km sveamt >2400 50 >3 200 >67 >3 800 >79
Antall konkurransedager 30 0,5 30 0,5 25 0,5
Antall Makrosykluser 3 2 2
Intensitetssone Okt/ar | Gktluke | Okt/dr | Bkt/luke | Dkt/dr | Dkt/uke
I-sone 3 30 0,5 35 0,5 50 1
Svemmearter %-Vis km/uke %-Vis km/uke %-Vis km/uke
Crawl/ryggsvemmere >70% 35 >70% 45 >70% 55
Bryst/butterfly svammere >20% 10 >15% 10 -
Kick varianter / beinspark > 15% 7,5 > 15% 15 >10% 8
Drill/teknikkavelser >10% 3) >10% 10 >10% 8
Andre svgmmearter Resten Resten Resten Resten Resten

Type landtrening @kt/ar | Snittluke | Okt/ar t/okt @kt/ar t/okt
1.Motorikk-/stabilitetstrening 75 1,5 75 1,5 50 1
2.Maksimalstyrke (1-15RM) 100 2 75 1,5 25 0,5
3.Eksplosiv styrke/spenst 50 1 25 0,5 25 0,5
4.Annen utholdenhetstrening 25 0,5 25 0,5 50 1
TOTALT ANTALL/AR >250 5 >200 4 > 150 3
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