Udviklingsplan for sseson 2015-2016

Hovedstadens
Svemmeklub

Piger 6-7 ar Drenge 7-8 ar Piger 8-9 ar Drenge 9-10 ar Piger 10-11 ar Drenge 11-12 &r Piger 12-13 &r Drenge 13-14 &r Piger 14 ar og op Drenge 16 &r og op
2ar 2ar 2ar 2ar Over 2 ar
60 svpmmere: 50 svgmmere: 32 svpmmere: 24 svpmmere: 20 svpmmere:

30 drenge - 30 piger

25 drenge - 25 piger

16 drenge - 16 piger

12 drenge - 12 piger

8 drenge - 12 piger

3t 4t 5:15t 6:45t 10t 11t 15:15t 17t 17:15t 18:45t
1:30t 2:30t 2:45t 3:15t 3:30t 4:30t 5t 5t 7t 7t
4:30t 6:30t 8t 10t 13:30t 15:30t 18:30t 20:30t 24:15t 25:45t
3p 4p 5p 6p 7p 8p 8p 9p 9p 10p
40-42 uger 42-44 uger 44-46 uger 45-47 uger 47-48 uger
6 ugersplan 8 ugersplan 16 ugersplan

Udviklingspoint + Teknikskills + "Body-talent" (See: Oprykningskriterier.xlsx)

- 4 staevner

- Checkpoints

- 8 staevner

- Checkpoints

- 8-10 staevner
- Checkpoints

- Fgrsteprioritet leegges pa Olympiske
discipliner

* 50m Igb kun tilladt, hvis svsmmeren til
samme staevne 0gsa konkurrerer i mellem
eller langdistance Igb. Der skal ogsa vaere en
balance i udviklingspoint mellem sprint,
mellem og distance Igb. Hvis det ikke er
tilfaeldet, kan der ikke svsmmes 50 m Igb.

-10-12 staevner
- Checkpoints

- Fgrsteprioritet leegges pa Olympiske
discipliner

*50m Igb kun tilladt, hvis svsmmeren til
samme staevne 0gsa konkurrerer i mellem
eller langdistance Igb. Der skal ogsa vaere en
balance i udviklingspoint mellem sprint,
mellem og distance Igb. Hvis det ikke er
tilfeeldet, kan der ikke svsmmes 50 m Igb.

-10-12 staevner

- Checkpoints

- Minimum 1 staevne i udland

- Konkurrere i alle Igb og discipliner

- Deltagelse i mesterskaber kraever kravtid i
tre Igb

2 treeningsweekend (2 dage)

1 minitraeningslejr (4 dage)

1 traeningsweekend (2 dage)

1 treeningslejr (7 dage)
1 mini treeningslejr (4 dage)

1 treeningsweekend (2 dage)

2 treeningslejre

1-2 treeningsweekender

3-4 treeningslejre (10-15 dage)

1-2 treeningsweekender (2 dage)

Fornemmelse for vand

Benspark (alle 4 stilarter)

Crawl og rygcrawl

Balance og koordination

Fornemmelse for vand
Benspark (alle 4 stilarter)

Forbedring af crawl og rygcrawl —
samt kendskab til alle 4 stilarter.

Balance og koordination

Fornemmelse for vand

Alle 4 stilarter — bade ben og
sammensat

Effektive vendinger og startspring

Streamline og undervandssvgmning

Fornemmelse for vand

Treene medley — mestre alle fire
stilarter

Effektiv udnyttelse af vendinger og
startspring

Fornemmelse for vand
Treene medley — mestre alle fire stilarter

Effektiv udnyttelse af vendinger og
startspring

Anvende streamline og

Elementskift . .
. . Anvende streamline og undervandssvgmning som en fordel
Elementskift Begyndende hypoxic .
undervandssvgmning som en fordel e .
Specialisering i 1-2 stilarter
Udvikle hypoxic
v Ypoxi @Pge styrke i vand
Udvikle hypoxic
Kropsbevidsthed Kropsbevidsthed Kropsbevidsthed Kropsbevidsthed Kropsbevidsthed

Koordinationsgvelser

Koordinationsgvelser

Koordinationsgvelser

Introduktion til styrk
med egen kropsvaegt

Bevaegelighedsgvelser

Styrk med egen kropsvaeg

og bold.
Cirkeltraening

Flere og mere komplicerede
beveegelighedsgvelser

Lgb

Styrkegvelser med egen kropsvaegt
,bold og strechcordz.

Introduktion til simple styrkegvelser i
maskiner

Cirkeltreening

Flere og mere komplicerede
bevaegelighedsgvelser

Statisk udstraekning
Lgb

Koordinationsgvelser

Styrkegvelser med egen kropsvaegt
,bold og strechcordz.

Styrketraening med frie vaegte
Cirkeltreening med udstyr

Flere og mere komplicerede
bevaegelighedsgvelser

Statisk udstraekning

Lgb

Koordinationsgvelser

Styrkegvelser med egen kropsvaegt ,bold og
strechcordz.

Konkurrencespecifik styrketraening med frie
vaegte

Cirkeltreening med udstyr

Flere og mere komplicerede
bevaegelighedsgvelser

Lgb




@nsket udviklingsplan i fremtiden, Hovedstadens Svgmmeklub Hovedstadens
Svemmeklub
Piger 6-7 ar Drenge 7-8 ar Piger 8-9 ar Drenge 9-10ar Piger 10-11 ar Drenge 11-12 ar Piger 12-13 &r Drenge 13-14 ar Piger 14-15 &r Drenge 15-16 &r Piger 16 ar og op Drenge 17 &r og op
2ar 2ar 2ar 2ar 2ar Over 2 ar
60 svgmmere: 50 svgmmere: 40 svgmmere: 24 svpmmere: 20 svgmmere: 16 - 18 svpmmere:

30 drenge - 30 piger

25 drenge - 25 piger

20 drenge - 20 piger

12 drenge - 12 piger

10 drenge - 10 piger

9 drenge - 9 piger

4t 5t 6t 7t 10:30t 12t 14t 15:30t 18t 20t
1t 2t 2t 3t 3t 3:30t 4:30t 5t 6t 7:30t
5t 7t 8t 10t 13:30t 15:30t 18:30t 20:30t 24t 27:30t
3p 4p 5p 6p 7p 8p 8p 9p 9p 10p
40-42 uger 42-44 uger 44-46 uger 45-47 uger 46-47 uger 47-48 uger
6 ugersplan 8 ugersplan 16 ugersplan 16 ugersplan
Udviklingspoint + Teknikskills + "Body-talent" (Se: Oprykningskriterier.xIsx)
- 4 staevner - 8 staevner - 8-10 staevner -10-12 staevner -10-12 staevner -10-12 staevner

- Checkpoints

- Checkpoints

- Checkpoints
- Fgrsteprioritet leegges pa Olympiske
discipliner

* 50m Igb kun tilladt, hvis svsmmeren til
samme steevne ogsd konkurrerer i mellem
eller langdistance Igb. Der skal ogsd veere en
balance i udviklingspoint mellem sprint,
mellem og distance lgb. Hvis det ikke er
tilfeeldet, kan der ikke svgmmes 50 m Igb.

- Checkpoints
- Farsteprioritet laegges pa Olympiske
discipliner

*50m Igb kun tilladt, hvis svssmmeren til
samme staevne ogsd konkurrerer i mellem
eller langdistance Igb. Der skal ogsd vaere en
balance i udviklingspoint mellem sprint,
mellem og distance Ipb. Hvis det ikke er
tilfaeldet, kan der ikke svemmes 50 m Igb.

- Checkpoints
- Farsteprioritet laegges pa Olympiske
discipliner

*50m Igb kun tilladt, hvis susgmmeren til samme
staevne ogsd konkurrerer i mellem eller
langdistance Ipb. Der skal ogsé vaere en balance
i udviklingspoint mellem sprint, mellem og
distance lpb. Hvis det ikke er tilfaeldet, kan der
ikke svgmmes 50 m Igb.

- Checkpoints

- Minimum 1 steevne i udland

- Konkurrere i alle Igb og discipliner

- Deltagelse i mesterskaber kraever kravtid i

tre lgb

2 traeningsweekend (2 dage)

1 minitraeningslejr (4 dage)

1 treeningsweekend (2 dage)

1 treeningslejr (7 dage)
1 mini treeningslejr (4 dage)

1 treeningsweekend (2 dage)

2 traeningslejre

1-2 traeningsweekender

2 traeningslejre

1-2 traeningsweekender

3-4 treeningslejre (10-15 dage)

1-2 treeningsweekender (2 dage)

Fornemmelse for vand
Benspark (alle 4 stilarter)

Teknik og gvelser i butterfly,
rygcrawl, bryst og crawl

Balance og koordination

Fornemmelse for vand
Benspark (alle 4 stilarter)

Teknik og gvelser i butterfly,
rygcrawl, bryst og crawl

Balance og koordination

Fornemmelse for vand

Alle 4 stilarter — bade ben og
sammensat

Effektive vendinger og startspring

Streamline og undervandssvgmning

Fornemmelse for vand

Traene medley — mestre alle fire
stilarter

Effektiv udnyttelse af vendinger og
startspring

Anvende streamline og

Fornemmelse for vand
Traene medley — mestre alle fire stilarter

Effektiv udnyttelse af vendinger og
startspring

Anvende streamline og
undervandssvgmning som en fordel

Fornemmelse for vand

Traene medley — mestre alle fire stilarter

Effektiv udnyttelse af vendinger og

startspring

Anvende streamline og

undervandssvgmning som en fordel

Elementskift Elementskift Begyndende hypoxic undervandssvgmning som en fordel
Udvikle hypoxic Specialisering i 1-2 stilarter
Udvikle hypoxic Bge styrke ivand
Udvikle hypoxic
Kropsbevidsthed Kropsbevidsthed Kropsbevidsthed Kropsbevidsthed Kropsbevidsthed Kropsbevidsthed

Koordinationsgvelser

Introduktion til styrkegvelser
med egen kropsvaegt

Beveegelighedsgvelser

Koordinationsgvelser

Styrkegvelser med egen kropsvaegt

og bold.
Cirkeltreening

Flere og mere komplicerede
bevaegelighedsgvelser

Lgb

Koordinationsgvelser

Styrkegvelser med egen kropsvaegt
,bold og strechcordz.

Introduktion til simple styrkegvelser i
maskiner

Cirkeltraening

Flere og mere komplicerede
bevaegelighedsgvelser

Statisk udstraekning
Lgb

Koordinationsgvelser

Styrkegvelser med egen kropsvaegt
,bold og strechcordz.

Styrketraening med frie vaegte
Cirkeltraening med udstyr

Flere og mere komplicerede
bevagelighedsgvelser

Statisk udstraekning
Lgb

Koordinationsgvelser

Styrkegvelser med egen kropsvaegt
,bold og strechcordz.

Konkurrencespecifik styrketraening med
frie vaegte

Cirkeltraening med udstyr

Flere og mere komplicerede
beveegelighedsgvelser

Statisk udstraekning
Lgb

Koordinationsgvelser

Styrkegvel
strechcordz.

med egen krop

gt ,bold og

Konkurrencespecifik styrketraening med frie

vaegte
Cirkeltraening med udstyr

Flere og mere komplicerede
beveegelighedsgvelser

Statisk udstraekning
Lgb




