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Dagens program

# Klubbens mal og vision

+ Hvorfor ny langsigtet udviklingsplan

+ Gennemgang af overordnet indhold i planen

+ Holdenes traeningstider og traeningsmaengder
+ Overgangsordning og tilveenning

# Spergsmal
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Vores vision

Med vores engagement og passion, udvikler vi os til at veere
nordens staerkeste og mest inspirerende svgmmemiljg

*hk

Vores vedvarende udvikling af klubkulturen skaber et staerkt
socialt engagement og et attraktivt klub- og
konkurrencemiljg — et miljo der tiltraekker og fastholder bade
svemmere, frivillige og ansatte
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Ledestjernen for de forandringer vi implementerer med
den nye udviklingsplan er, at vi skal have rammer,
system og helst ogsa svemmere, der kan kvalificere sig
til OLi 2020
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Hvorfor ny udviklingsplan?

+ Klubbens proces

# Vivil udvikle os og vaere bedre

* Vi har nordens mest interessante potentiale
+ Treenerbemanding

+ Vier dog klar over, at planen kraever tilvaenning og
tilpasning for svgmmere og familier
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Faglige udfordringer

# Kun 2 veier til framgang; vekst/utvikling og trening, vi velger
a trene!
* mere traning og ingen ekstra tid utnytter plass...

pige vs dreng

i dag for store spring fra et niveau til et andet

svgmmere "traekkes” for hurtigt gennem holdene

* fremover vejledende med to ar pa hvert hold

+ tekniske faerdigheder hos svemmere for lave (gke ferdigheter
og @vning pa disse som klargjer for senere trening)

+ en del af ekstra tiden vil ga til at forbedre dette omrade

* X X

Hovedstadens
Svemmesport der bevager SVE’I mm e k | u b




Formel for utvikling basert pa
10.000-12.000 timer

+ Talmodighet-langsiktighet: 6>12 ar/365 dager/20-55
timer i uka/1-3 x pr dag

+ Mal>> krav<< konsekvenser

+ En kunnskaps-, kvalitets- og kompetansebasert idrett

# (10.000 timers)
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Hva kreves pa Eliteniva og veien opp

#  Bill Swetenham summerte i 2002 opp for britisk svemming med dette: “Akkurat na har vi for mange klubber | GB
som tilbyr for lite treningstid og i noen tilfeller for mange konkurranser. Dette levner for mange svemmere i en
”twilight zone” av trening mindre enn 14 timer i uka, haper pa internasjonale resultater, forventer stevner og leirer
og suksess pa nasjonalt niva.

*  For en svgmmer vil 8-14 timer i uka vaere kun sosialt,g@y,deltakelse helseforebyggende og lagbyggende. For de
uteverene som gnsker en internasjonal karrizere og som er serigse i forbindelse med optimal prestasjon pa
nasjonalt niva vil det @ svemme i et program med hgye prestasjonsmal vaere eneste lgsning. 18-25 timer i uka er
det som kreves for a na disse mdlene. | de fleste klubber i de fleste land, trener den store mengden av svemmere
mellom 8 og 16 timer i uka. Denne twilight sonen ”’, for mye til & dra nytte av de sosialefordelene/ha det goy og
for lite VOLUM til & prestere.

#  Deltakelsesniva pa denne “twilight zonen” er ikke nok til & oppna optimale konkurranseresultater som man gjerne
er ute etter i et Elite hold!

#  “In other words it is too much for participation and too little to be considered really serious in terms of the
competitive nature of the sport”. At endre denne tilstanden bgr vaere arbeidsomrade nr. 1i enhver klubb samt i
nasjonen forgvrig.” (Bill Sweetenham, Wavelength 2002)
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5 trinns rakett

1. Gladlaering av BASISFERDIGHETER basisinnlaering av
bevegelser; 5-8 ar

2. Svemmespesifikke FERDIGHETER - bygging av
teknikk; 9-12 ar

3. Trene for a TRENE- bygge motoren; 12-16 ar

4. Trening for a KONKURRERE - optimalisere motoren;
14/16-18 ar

5. Trene for a VINNE : — maximalisere motoren; 16/18-21

ar ->
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Konkurrenceafde/li\ng, ny opbygning

i

| alt ca. 180 konkurrence-
svgmmere.

Alle holdstgrrelser er
vejledende.
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Traeningsmaengder

# Progression er et nggleord (antal pas, antal timer,
intensitet og naturligvis indhold)

# Ny plan starter vi med mere tid (traeningsmaengde =
tid x intensitet)

# Den ekstra tid bruges pa teknisk optimering,
fornemmelse for vand, dygtiggorelse
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Overgangsordning og tilvaenning

lye aspiranter folger ny plant

*  Svgmmere som allerede erivores K-s
+ Udgangspunktet er nuvaerende traeningsmaengde,

princippet:

# 1. Et ekstra pas hver anden cyklus

2. Hold fast i malet — fleksibel vej dertil

* 3. gningen foregar i dialog mellem traener, svgmmer og
foraeldre....vi gger ikke for at slippe af med svommere!

Fx
Traeningsforagelse sason 2015/16
Navn, argang, antal s@soner pa holdet Ez;f: 01-sep 01-nov 01-jan 01-mar 01-maj Mal
Mark Spitz 2003 1.s@@son A1 7 8 8 8 8 8 8
Jeanette Ottesen 2004 2.s@son A2 5 6 7 7 8 8 8
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Traeningsmaengder

E Alder E Timer E Pas pr. uge E Timer2 E Pas pr. uge:E
Aspirant Yngste 3 2 4,5 3
Aspirant Zldste 3 2 6,5 4
Talent Yngste 4 3 8 5
Talent Zldste 5 4 10 6
Argang 2 Yngste 7,5 5 13,5 7
Argang 2 Aldste 9,5 6 15,5 8
Argang 1 Yngste 17,5 7 18,5 8
Argang 1 £ldste 19,5 8 20,5 9
Forstehold Junior 22 9 24,5 9
Forstehold Junior 22 9 24,5 10
Farstehold Senior 24-26 10 26 10
Forstehold Senior 24-26 10 26 10
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Traeningstider

...vejledende...

Tirsdag Onsdag Torsdag
E:15:30-16:30 (DL) BH:17:30-18:00 (DL) SO
Drenge F16:30-17:30 BH: 18:00 - 19:00 Ve:17:00-18:00 E:16.30-17.30 (£)
. i PR E 17.30-18.30 (4£-DL)
Aspirant
D:16:30-17:00 (DL) D: 16:00 - 17:00 (DL) R
Piger LTI g E:16.30-17.30 (£) $:10:00-11:00
PO PO E 17.30-18.30 (4£-DL)
D: 05:45 -06:30 *
D:06:30-07:15 (DL) *
Drenge
D: 18:00-19:00 (DL) E:17:30-18:30(FT) D:17:30-18:00 (£-DL) | E:16:00-16:30 (DL) D: 13:30-14:00 (DL)
Talent D: 19:00 - 20:00 o ’ D: 18:00 - 19:30 (&) E: 16:30 - 17:30 (PT) D:14:00 - 15:30
alen
D: 05:45 -06:30 (DL) *
o D: 06:30 -07:15 *
iger
8 D:17:00-18:00 (DL) E17:30-18:30(FT) D:17:30-18:00 (£-DL) | E:16:30-17:30 (PT) D:15:00-15:30 (DL)
D: 18:00 - 19:00 U ) D: 18:00 - 19:30 (£) E: 17:30-18:00 (DL) D: 15:30-17:00
BH: 09:30 - 10:00 (DL
BH: 05:45 - 07:15 E: 06:00 - 07:00 (&) (L)
o BH: 10:00 - 12:00
renge
g BH: 15:00 - 17:00 (/- D:17:15-18:15 (DL) BH:17:00 - 18:00 (Y-DL) BH:15:00 - 16:00 BH:12:30-13:00 (DL)
. DL) D:18:15-19:15 BH: 18:00 - 20:00 BH: 16:00-17:00 (DL) BH:13:00-15:00
Argang 2 BH: 09:30 -10:00 (DL)
BH:05:45 - 07:15 E: 06:00 - 07:00 (&) eteting
o BH:10:00 - 12:00
iger
8 BH: 15:00 - 16:30 (£- D:18:15-19:15 (DL) BH:16:00 - 18:00 Ve: 16:30-17:30 (DL) BH:12:30-13:00 (DL)
DL) D:19:15-20:15 BH: 18:00-19:00 (¥-DL) Ve: 17:30 -19:00 BH:13:00 - 15:00
D:07:00-08:00 (DL) **
D:05:45-07:15 BH:05:45-07:15 D: 05:45 -07:30 (&) D:05:45-07:15 (br)
o D: 08:00 - 10:00 **
Argang 1 -
BH: 17:00 - 18:00 (DL) BH:16:00 - 18:00 BH: 16:00 - 18:00 D:17:00-18:00 (DL)
BH: 18:00 - 20:00 BH: 18:00-19:00 (DL) BH: 18:00-19:00 (DL) D: 18:00 - 20:00
D:05:45-7:30 (Y D:06:00 - 08:00 **
BH: 05:45 - 07:30 F:07:15 - 09:30 (&) BH: 05:45 - 07:30 (&) 05:45-7:30 (V) BH: 05:45 - 07:30 06:00-08:00
F:07:15 - 09:30 (£) D: 08:00-09:30 (DL) **
Fgrstehold -- BH: 15:00-16:00 (DL) BH: 15:00-16:00 (DL) BH: 15:00- 16:00(¥DL) | D: 26:30-18:00 DL) BH:15:00-16:00 (DL)
BH: 16:00 - 18:00 BH: 16:00 - 18:00 BH:16:00 18:00 ) D:18:00 20'_00 BH: 16:00 - 18:00
BH: 18:00 - 19:00 (DL) BH: 18:00 - 19:00 (DL) PO PR AT BH: 18:00 - 19:00 (DL)
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Spgrgsmal

+ Hvad synes | er det bedste ved den nye plan?

# Hvilke ting skal vi til efteraret have mest
opmarksomhed pa ifb. med opstart og igangsaetning
af den nye plan?

+ Hvad er den stgrste udfordring ved den nye plan?
# Ordet er helt frit ©
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