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ALDERSRELATERET TRANING I SVAMNING

Traeningsanbefalinger i svemmetreening, styrketreening og
skadesforebyggende traening, mental forberedelse, foreel-
dreroller samt erneering.

INDLEDNING _

Dansk svgmning rader over en stor meengde af talent. Kun
fa kommer gennem til en seniorkarriere, og alt for mange
gor ikke. Nogle tilfeeldigt, fordi talent ikke lader sig for-
nagte, men flere slet ikke, fordi der ikke findes den rette
strategi for talentudvikling i klubberne.

Med denne bog gnsker vi at hjeelpe til med redskaber til
talentidentifikation og talentudvikling, set gennem inter-
nationale anerkendte principper.

FORMAL _ _ _ _ _ _ _ _

Vel vidende at der neppe findes én endegyldig vej, er
denne bog mere et hjeelperedskab, til treenere, foreldre
og svemmere der gnsker en sikring for en lang karriere i
svgmning.

I forhold til treening er det vigtig at papege at vi anbefaler
en model der rettes mod sen specialisering. Det forekom-
mer naturligt at sen specialisering modvirker det typiske
billede, af udbreendte svemmetalenter der aldrig nar en
seniorkarriere, og desverre heller ikke en international
seniorkarriere. Endelig skal opmerksomheden rettes mod
forskellen pa drenge og piger og den naturlige optrapning
fra barn til ung og endelig til voksen svgmmer. Det nytter
ikke noget at treene bgrn som voksne, eller voksne som
bgrn.

Forskning i talentudvikling har konkluderet at det tager otte
til tolv ars intensiv treening for en talentfuld idreetsudgver
at na internationalt eliteniveau. Dette bliver ofte refereret
som ti drs reglen eller 10.000 timers reglen som indebeerer
mere en 3 timers daglig treening i ti 4r. En model der er
inspireret af Istvan Balyi og ser saledes ud.

Aldersrelateret treening i svemning

SUCCESKRITERLER _

Malet med denne bog er at der sikres et stabilt fundament
af talent til dansk svemning, saledes Dansk Svgmmeunions
malseetning om at veere med pa allerhgjeste internationale
niveau, understattes.

Endvidere har det veeret en vigtig tanke at skabe en feelles
retning mod en enighed om hvorledes talentudviklingen
i dansk svemning udferes.

OM FORFATTERNE

Jacob Iversen

e Tidligere mangedobbelt dansk
mester i svemning og land-
holdssvemmer

e Uddannet til elitetreener pa Dan-
marks Treenerskole

e Svgmmetraener

e Uddannet fysioterapeut

e Uddannet akupunkter

e Underviser i treeningsleerer og anatomi pa Traener Aka-
demiet (Uddannelse for idraetstraeenere)

e Underviser pa Diplomtreener-uddannelsen i Danmarks
Idraets Forbund

e Foredragsholder i skader og sundhed

e Selvsteendig privatpraktiserende fysioterapeut
(www.fusionmovement.dk)

e Vejleder i beveegelses- og lgbestilsanalyser

e Personlig treener

e OL stabsfysioterapeut ved OL i Athen 2004 og Beijing
2008

e Fysioterapeut for Aalborg Symfoniorkester

e Konsulent for Aalborg Kommune

e Fysioterapeut for Team Danmark

e Fysioterapeut for det danske svemmelandhold

e Redaktar for Danmarks Idreets Forbunds skadesforebyg-
gende internetportal

e Underviser og behandler for Jeegerkorpset

Kenneth Jay

Har en baggrund i treeningsfysiologi
fra August Krogh instituttet i Kg-
benhavn og har i otte ar beskeeftiget
sig med alle aspekter af styrketree-
ning for eliteatleter. Siden 2002
har Kenneth veret fast tilknyttet
Elitecenteret i Farum hvor han va-
retager den fysiske treening af centerets svemmere.
Kenneth underviser desuden i styrketrseningslere pa se-
minarer og workshops i Danmark og i udlandet og har
ligeledes givet interviews og skrevet artikler om emnet til
flere forskellige treeningsmagasiner.

Kenneth har siden sommeren 2007 ligeledes veeret tilknyt-
tet Danmarks Brydeforbund som fysisk treener for Mark O.
Madsen og han driver desuden sit eget firma, Kettlebells.
Dk ApS (www.kettlebells.Dk), hvorigennem han uddanner/
efteruddanner fysiske treenere, holder foredrag og produce-
rer forskellige former for veegtudstyr. Senest har Kenneth
undervist Jeegerkorpset i specialiseret fysisk traening.




Lenette Nielsen

Er tidligere elitesvemmer. I karri-
eren har Lenette vundet 9 danske
senior mesterskaber pa langbane og
har veeret EM deltager.

Lenette svommede i to ar for Clem-
son University, USA, hvor hun stu-
derede Food Science. Hun er ud-
dannet klinisk diztist ved Arhus
Universitet og har bl.a. arbejdet som erneringsvejleder
hos Team Danmark og som dieetist pd Hvidovre hospital
og i Folkesundhed Kgbenhavn. Lenette er netop nu i gang
med en kandidatgrad pa DPU, hvor hun bl.a. beskeftiger
sig med sundhedspeedagogik.

Martin Thomsen Langagergaard
Driver virksomheden Learn2im-
prove (www.learn2improve.dk).
Kerneydelsen er sportspsykologisk
radgivning, coaching og mental tree-
ning. Learn2improve lgser opgaver
for bl.a. Team Danmark, Jeegerkorp-
set, Dansk Atletik Forbund, Dansk T
Golf Union, Ikast Bording Elite L
Handbold, Dansk Svemmeunion og Superligaklubben
AaB. Martin Thomsen Langagergaard er uddannet cand.
scient. i idraet og psykologi fra Syddansk Universitet og har
endvidere bidraget til en reekke bager, bl.a. Team Danmarks
”Aldersrelateret treening”.

Michael Hinge

Talentudvikler i Dansk Svemmeuni-
on med ansvaret for udvikling af ar-
gangssvgmmere og juniorsvgmmere
til international klasse. Desuden
har Michael en vigtig rolle i forhold
til treenerne der i det daglige forval-
ter treening af de danske talenter. I
mere end 15 ar har Michael Hinge
fungeret som klubtraener i Danmark, med en raekke danske
juniorrekorder og mesterskaber bag sig.

Michael har gennem sine mange &r i dansk svgmning, til-
egnet sig viden og erfaring gennem Dansk Svemmeunions
kurser, samt nationale og internationale traenerclinics.
Michael er desuden uddannet ved Idreettens treeneraka-
demi 2001-2003

I 2005 blev Michael kéret til Arets Juniortreener i Dan-
mark.

Kere svemmeinteresserede laeser,

Bogen om aldersrelateret treening i svemning repraesenterer
en vigtig milepeel for Dansk Svemmeunion, da vi nu har
samlet og kvalificeret de mange anbefalinger til hvordan et
svgmmetalent kan udvikles helt fra starten af svemmekar-
rieren til talentet forlgses og gar ind i senioralderen.

Det er vigtigt at anvende bogen som inspiration til hvordan
arbejdet I netop Jeres klub kan struktureres og planlegges.
Vigtigt er det ogsd, at I kan anvende bogen som en slags
malestok pa, hvor I som klub er henne i forhold til de
anbefalinger som fremgar af bogen. Forhabentlig kan I ud
fra anbefalingerne og laesning af bogen finde hjelp til, at
se hvilken vej I gnsker at tage som klub i forhold til udvik-
lingen af fremtidens internationale svemmestjerner.

God laeselyst.

Kaj Aagaard

Formand
Dansk Svemmeunion

Dansk Svgmmeunion
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FUN-DAMENTALS - PIGER OG DRENGE
6-10AR
Fasen omhandler leering af de 4 grundleeggende feerdighe-
der, saledes man kan bega sig i vandet pa en god, alderen
taget i betragtning, og teknisk velfunderet méde.
Bevaegelighed er et nggleord, i dag lerer bern ikke som
tidligere, fundamentale feerdigheder pé land, s& enkle
som at sla kolbgtter. Derfor er landtraening, eller leg pa
land, en stor og vigtig del af den grundleeggende traening
der finder sted i denne fase. De tidligste ar i denne fase er
beskrevet fint i bogen Moderne Svemning, og overgangen
til klubbens konkurrenceafdeling, sker lgbende i takt med
at svemmeren rekrutteres til talenthold.

Det handler om enkle gvelser som lgb, traek, skub, reb-
klatring, boldkast og gribegvelser, fornemmelse for rum
og forandring. I vandet er de vigtigste parametre; balance,
beveegelse, vejrtreekning og elementskift. Hvor det ikke er
muligt at aktivere denne treening i en gymnastiksal er det
op til fantasien at seette rammer op for landtreeningen. Se
ogsa afsnittet om skadesforebyggende treening, hvor der
kan sgges inspiration.

I denne fase er der stadig tid til at opsgge andre idrastter
som er med til at udvikle svemmeren. Det anbefales dog
at det er idreetter der har en vis afsmitning pa svemning,
altsd udvikling af motoriske feerdigheder. Her forekom-
mer et samarbejde med et gymnastikhold naturligt. Andre
idreetter hvor bevaegelse, og fysisk stimuli er i hgjsaedet
kan ogsa anbefales.

Anbefalede treeningsmeaengder

Svemmetreningen skal indeholde generelle gvelser for
alle 4 stilarter, saledes et steerkt fundament for fremti-
den udvikles tidligt. Starter og vendinger kan med fordel
treenes i denne fase, her er der i hgj grad tale om tilveen-
ning til rum og forandring. Feerdigheder som vendinger,
undervandssvgmning, hovedspring er alle elementer i
en naturlig videreudvikling fra Moderne Svgmning, som
svgmmerne bgr veere bekendte og fortrolige med, fra deres
tid i svemmeskolen.

Tid pa land: 2x30 min
2x60 min

40 uger pr. ar

Tid i vandet:
Periode:

Aldersrelateret treening i svemning
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Teknisk

Enkle gvelser skal danne et fornuftigt fundament for udbyg-
ning af gvelsesregister til senere brug i karrieren. Alders-
niveauet taget i betragtning, ber grundleeggende indlering
holdes til det simple.

Flyde og skoddegvelser, til hjeelp for fremdrift og balance
er gvelser som alle kan bruge, og udbygge.

Jo tidligere perfektion teknisk, desto starre mulighed
er der for succes.

Ejnar Larsen, treener

Fysiologisk

Der kan med nogen fordel trenes i det aerobe omrade i
denne fase, men det vigtigste parameter er dog indleering
af tekniske feerdigheder. Aerob stimulans opnas til en vis
grad pa land i det daglige element, sa som boldspil og
leg i skolen, turen pa cykel til og fra treening m.m. Med 2
gange ugentlig treening giver det sig selv at der ikke blot
skal tilbageleegges flest mulige baner i bassinet, men at de
2 treeningsgange bliver varierede og teknisk funderede.
Saledes er det vigtigt at fastsla at repetition af tidlige til-
leerte feerdigheder er en stor del af treeningen. Der teenkes
pa balancegvelser, flyde, kolbgtter osv. gvelser der skal
fore frem til det der i den daglige treening bliver til basi-
sfeerdigheder.

Anaerobt

Der findes intet bevis for at anaerob treening har nogen
gavnlig effekt i dette aldersstadie. Fokus ber ikke leegges
pa at eendre fysiologiske parametre, i denne fase, men at
fastholde, og udvikle en god teknik, over leengere serier,
og distancer. Det vil sige at serier udviklet for at traene
eksempelvis, kondition, er mindre vigtigt i denne fase.

Hurtighed

Skal til en vis udstreekning stimuleres, via ultrakorte sprin-
ter. 5-10 sekunders varighed. Ligesa gerne pa land som i
vandet. Startspring og vendinger kan meget vel treenes i
denne fase ogsa. Igen er det ikke for at eendre et fysiolo-
gisk parameter, men for at stimulere og sikre den neurale
impuls. Det neurale system forandres gennem praktisk
arbejde, og bevegelser lagres i hukommelsen, sa det er
vigtigt at gore det rigtigt.

Styrke
Skal forega med egen veegt, veere skadesforebyggende.
Treening med bolde er rigtig godt i dette alderstrin. Se
ogsa afsnittet om styrketreening, og skadesforebyggende
treening.

Vi kan vinde meget ved at traeene noget mere noget
tidligere. Det skal dog veaere mere nuanceret end blot
basistraening. Flere sportsdicipliner skal indbygges i
“en eliteer kropslig uddannelse” dryland, gymnastik,
etc.

Flemming Poulsen, treener




LARE AT TRANE - PIGER 10 - 12 AR, DRENGE
10-14AR

I denne fase skal man som treener passe pé ikke, at optrappe
treeningen for hurtigt. Forst gges antal timer pr. pas, og siden
antal gange pr. uge. Det er denne fase, den preepubertsere
fase hvor svemmerens krop for alvor udvikler sig. Pigerne
starter typisk deres pubertet 2 ar for drengene, derfor er
der fra og med denne fase, 2 ars aldersforskydning mellem
kennene. Veekst og hormonelle forandringer skal der tages
hensyn til for at et fortsat motiverende milje kan fastholdes.
Det er vigtigt at traeneren forstar at der kan vaere perioder,
hvor kroppen hos en teenager reagerer atypisk i forhold til
hvad den gjorde for blot et halvt ar siden, og er klar til at
forklare svemmeren hvad der sker, for fortsat at motivere til
at holde gejsten oppe, selv i fysisk modgang. Det er vigtigt
at fastholde at treeningsegning sker glidende i overvejede
overgange, sidledes kroppen tilpasser sig den gradvist ggede
belastning. Endelig er det vigtig at teenke pé at en 12 arig
pige, fysisk er ”pa alder” med en 14 arig dreng.

Som med alt andet opbyggende, er repetition stadig vigtig,
og de tidligere tilleerte feerdigheder, savel pa land som i
vand, skal vedligeholdes og udbygges. Traening bliver mere
systematisk og far nu i hgjere grad karakter af at der skal
treenes for at udvikle de fysiologiske forhold. Eksempel-
vis sker der rigtigt meget pa det hormonelle omrade hos
udgveren, sd en indsats pa det styrkepragede er veerd at
overveje.

Med ggningen i sdvel frekvens som intensitet, skal der altid
folge en plan og en velgennemtesenkt forklaring. @gning for
ogningens skyld er ikke et godt argument.

I denne fase er der ikke behov for de store individuelle
planer, men grundet de store fysiske eendringer hos svgm-
merne skal der veere stor opmaerksomhed pa de fysiske og
mentale variationer i udviklingsniveau hos den enkelte
svgmmer. De store forskelle i udvikling giver selvsagt
overvejelser for treeneren. Eksempelvis kan der i denne
periode veere behov for at treeneren graduerer treeningen
for enkelte, og forklarer hvorfor det sker.

Anbefalede treeningsmeaengder

Svgmmetreeningen indeholder nu flere nuancer i forhold
til periodeplan, og bliver mere kreevende, se skemaet sidst
i kapitlet. Der er stadig et stort og vigtig indhold, nemlig
teknik og @velser i alle 4 stilarter. Den aerobe treening
begynder nu at tage form, som serier der kan gentages,
og bruges som “husmandstest” til at méle den enkeltes
fremgang pé givne omrader. Det er utroligt vigtig at leere
svemmeren at treeningen er vigtigere end konkurrencen i
denne fase. Derfor anbefales det ikke at deltage i flere pa
hinanden fglgende steevner, da det i givet fald vil ga ud
over traeningen. Denne fase skal stadig opfattes som et
leerestadie, og der er lang vej at ga endnu. Det er vigtigt at
fastholde at der pa ingen made ma veere tale om speciali-
sering i denne fase.

Teknisk

Udvidelse af gvelser fra det foregdende stadie. Stadig til
en vis grad grundleeggende niveau, hvor de basale gvelser
kan nu overbygges med udvidelser. Flyde, skodde og ba-
lancegvelser er stadig en stor del af den tekniske traening,
og nu bgr det veere muligt at udfare teknisk god svemning
over leengere tid. Fornemmelsen for rum og forandring er i
denne fase vigtig at vedligeholde da den fysiske udvikling
kan forstyrre den motoriske. Se afsnit om fysisk treening i
bogen; ”Aldersrelateret treening”.

Aerobt

I denne fase er svgmmerne meget modtagelige for pavirk-
ning af de aerobe processer, der skal danne grundlag for
udviklingen af “motoren”. Traeningen skal naturligvis ikke
alene besta af aerob treening, da der stadig er en vis overfor-
sel fra anden fysisk aktivitet, eksempelvis kan cykelturen
til og fra skole/treening kan i nogen grad indregnes i den
samlede treeningsmengde.

Anaerobt

Denne del af treeningen har stadig lille prioritet og bar ikke
fremsta som en sarskilt del af treeningen, da effekten kun
er kortvarig. Men igen er det et skon i forhold til alder, og
generelt fysisk udviklingsniveau.

Hurtighed

Som i den foregaende fase, skal hurtigheden til stadighed
stimuleres gennem korte sprinter, savel pa land som i vand.
Startspring og vendinger kan med fordel trenes i dette
element. Malet for denne type trening er at svemmerne
leerer at kontrollere flere tempi.

Styrke

Mod slutningen af fasen introduceres decideret styrke-
treening, med vaegte. Der skal dog vare supervision pa
treeningen af egnet traener, saledes at skader ikke opstar.
Se afsnit om styrketreening.

Der skal stadig repeteres tillerte gvelser for kropsstyrke,
se afsnit om skadesforebyggende treening.

Staeevner

I denne fase har stevner primeert karakter af leering. Det
anbefales at der ikke er deltagelse i lange weekendstaevner,
men fortrinsvis klubsteevner, lokale regionale steevner der
er overstdet pa relativt kort tid. Det er vigtigt at leere gode
steevnerutiner i denne fase. Madpakker og pakning af en
god staevnetaske er et par af de prioriteter der skal sta
gverst i denne fase.

TRANE FOR AT TRANE MERE - PIGER 12 - 14
AR, DRENGE 14-16 AR
Fasen kaldes ikke uden grund for “Treene for at treene
mere”. Imod slutningen af fasen er der tale om speciali-
sering, det vil sige alle forudgdende treeningsparametre,
tekniske og fysiske skal veere gennemgéaet for specialise-
ringen kan iveerkseettes. Metaforisk sagt skal et hus bygges
fra fundamentet, det nytter ikke at begynde med taget.
Specialiseringen drejer sig i hgjere grad om specifik stilart,
end specifik distance. Det er en misforstaelse at tro at man

Overbelastningsskader
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nu er sprinter, endnu verre at treene en sa ung svemmer,
som en sprinter.

Traeningen far nu en mere serigs tilgang. En ggning i tree-
ningsmeengde og intensitet betyder ligeledes en strammere
og dermed mere praecis periodisering. Der skal stadig veere
repetition af de tilleerte feerdigheder, og en udbygning af
disse.

Udfordringer mgdes nu i form af periodisering, mental
forberedelse, morgentreening og styrketreening.

Der skal til stadighed vaere en vis enkelhed over trenin-
gen. Den skal veere gennemskuelig, og stadig funderet i at
udvikle de 4 stilarter.

Treeningen far nu karakter af at veere mélrettet mod udvalgte
steevner i treenerens, og svemmerens, planleegning. Treening
pé land skal ikke ngdvendigvis tilretteleegges til at greense
op til vandtreeningen. Der kan med fordel planlaegges land-
treening separat, som en ekstra treening. Det vil sige at denne
fase kan indeholde op til 10 traeeningsgange pr. uge.

Eksempel:

Aerobt

Vi udvikler stadig den aerobe base i denne fase. Men det
primeere fokus, eendres til at udvikle og @ndre de fysio-
logiske kapaciteter som tidligere er udviklet, til eksempel
evnen til at fastholde hgjt niveau i treeningen over lang tid.
Derfor er der ikke leengere tid til anden treening, end det der
foregar i vandet til udvikling af fysiologien. Der skal dog
stadig treenes pa land 2-3 gange pr uge. Disse gvelser skal
planleegges sdledes de til stadighed udvikler svammerens
kropslige intelligens, her er det ogsé vigtigt at teenke pa
individet frem for den samlede gruppe. Overforslen til
vandet skal veere dbenlys. Til eksempel har armbgjninger
pa knoerne ikke har den store relevans, modsat gvelser til
fremme af kropsstammestyrken som hjselper svemmeren
til at fastholde den gode stilling i vandet. Se i gvrigt afsnit
om styrketraening.

Anaerobt
Det er naturligt, at der i denne fase treenes en del anaerobt,
da periodisering i hgjere grad spiller en rolle nu. Da der til

En god planlaegning er absolut ngdvendig, da motivatio-
nen skal vaere til stede for at fastholde svemmeren, der nu
bombarderes med tilbud fra omverdnen.

Gode stevneresultater er i hgj grad medvirkende til at
motivere, men balancen mellem trening og steevne skal
veere ngje afstemt. Perioden kaldes ikke uden grund “treene
for at treene mere” De storste fejltagelser begds der hvor
steevnet bliver vigtigere end treeningen. I denne fase, skal
der holdes for gje, at traeneren stadig er i gang med at
forberede svemmeren pa en lang og god seniorkarriere.
For steevnernes vedkommende er det vigtigt at der stadig
er steevnetilbud der matcher forventning og evne, saledes
svgmmeren ikke bliver demotiveret. Det samme forhold
gor sig geeldende for den daglige treening.
Steevnefrekvensen bgr ikke overstige 1 gang pr. méned.

Anbefalede treeningsmeengder
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stadighed er tale om at udvikle svemmerens treeningsin-
telligens er det vigtigt at facilitere denne del af treeningen
o0gsa, altsa svemmerens evne til at kunne reflektere over sin
egen treening, og veere en aktiv part i udviklingen. I forhold
til periodiseringen, skal den anaerobe treening tilretteleeg-
ges saledes der finder en grad af restitution sted efterfal-
gende. Det bar give sig selv, at den anaerobe treening ikke
fylder serligt meget, og at jo bedre svemmeren er forberedt,
rent aerobt, desto nemmere restituerer svemmeren efter
kraevende anaerobe serier. Men da treeningen nu omfatter
hérdt udholdenhedsarbejde er det vigtigt at svemmeren
restituerer ordentligt. Her ligger en stor del af ansvaret hos
treeneren der skal observere og reflektere over den daglige
treeningseffekt og respons hos den enkelte.

Hurtighed & styrke

Til en vis grad kan disse to emner i denne fase sammen-
leegges. Vi taler om vaekstspurten, midt i puberteten hvor
hgjdevaeksten er eksplosiv, og hvor hgjde og vaegt nu spiller
en vaesentlig rolle i svgmmerens fysiske udvikling. I takt
med hgjdetilveekst og puberter udvikling gges styrke, og
til en vis grad hurtighed, naturligt. Det skal dog stadig
overvages og moniteres, for en fornuftig udvikling, og
treening kan gennemfores. Det nytter eksempelvis ikke
noget at fortseette med meget treettende treening hvis en



svgmmer ikke har det forngdne fysiske overskud dertil.
Man skal som treener vere klar til at &endre en plan hvis
der er fornuftige beleeg derfor.

Mental

I denne fase begynder svemmerne som regel at forsta al-
voren bag den daglige svemmetraning. Derfor er en ngje
planlagt arsplan vigtig for det mentale slid der kan begynde
at opsta i denne fase. I denne periode af svemmerens kar-
riere, er det vigtigt at troen péd egen formden er til stede.
Foreeldrenes rolle er nu starre end tidligere, se afsnit om
mental treening.

Staevner

Der deltages udelukkende i steevner med mal for gje. Det
vil sige ingen konkurrencesituation er uovervejet. Dette
skal medvirke til svemmerens taktiske udvikling. Taktik
og generel opfersel op mod, og under staevnet er vigtige
parametre. Sgvn og kost, pdkleedning m.m. er rutiner der
skal leeres tidligt. Der kan nu med fordel veere deltagelse i
weekendsteevner, hvor svgmmerne skal leere at prioritere
tiden fornuftigt i forhold til svemningen. Endelig er steev-
ner en god test pa hvor langt man er naet i forberedelserne,
mod det endelige mél for seesonen.

TRANE FOR AT KONKURRERE - PIGER 14 - 16
AR, DRENGE 16-18 AR JUNIORSVBMMERE

I denne fase mgdes nye udfordringer. Kombinationen af
ungdomsuddannelse og elitesvemning giver store udfor-
dringer i forhold til at fastholde talentmassen, sé en gen-
nemtaenkt planlegning for at overkomme nye eksterne
udfordringer er altafggrende.

Treeningen er nu meget omfattende, og skal i hgj grad beere
preeg af at svemmerens faerdigheder skal optimeres og spe-
cialiseres. Hver dag har, et eller flere treeningspas, enten

i vandet eller pd land. Det betyder at svemmerne nu har
omkring 20 timers treening ugentligt. Det giver selvsagt en
udfordring, at fé tilpasset et liv med familie, venner og ud-
dannelse, rundt om den relativt store treeningsmaengde.

Specialisering er nu en stor del af treeningen. Men selvom
specialetreeningen nu for alvor spiller en vigtig rolle, er
den grundleggende traening og repetitionen stadig utrolig
vigtig.

Styrketraeningen er ligeledes en speciel del af treeningen, og
tilretteleeggelsen af styrketraening er meget vigtig i forhold
til kvaliteten af bade vand og styrketreening. Se afsnit om
styrketreening.

Steevner spiller ligeledes en stor rolle. Det betyder ogsa, at
planlaegning mod steevner er yderst vigtig. Nu anbefales det
at steevnefrekvensen ikke overstiger 2 pr. méned, men at der
arbejdes seerskilt med hvert enkelt steevne. Malssetninger
og spaendingsniveau (se afsnit om mentaltreening)

Anbefalede treeningsmeengder

Aerobt

I denne periode nas det maksimale treeningsniveau. Det
betyder saledes ogsa at den aerobe traening fylder meget
i den daglige treening. Treeningsplanlegningen har nu al-
lerhgjeste prioritet.

Anaerobt

Da steevne og specialisering i hajere grad er aktuelle fakto-
rer i denne fase, er den anaerobe treening nu ogsa en del af
programmet. Det samme geelder testning, syretraening, sprint
og restitution. Alt sammen parametre der skal indlegges i
periodeplanen for svgmmeren. Overordnet set pa treeningen
er det vigtigt at fastholde en stor volumen, men nu ogsé med
en ggning i intensiteten i den daglige treening.

Styrke

Er nu for alvor en integreret del af treeningen. Og i takt
med specialiseringen danner styrketraeningen nu et vigtigt
supplement og fundament til svemmetraeningen. Ogsa
i styrketreening er det vigtigt at periodisere og variere
treeningen i forhold til seesonudsving. Se afsnittet om
styrketreeningen.

Mental

Den mentale treening er pa lige fod med styrketrening, en
selvsteendig treeningsdel i den store sammenheaeng. Med et
ugentligt treeningsprogram pa over 24 timer er det vigtigt
at veere mentalt i balance. Se afsnit om mentaltraening.

Staevner

Steevnerne har nu hgj prioritet, og der traenes specifikt
mod topninger til enkelte mesterskaber, med henblik pa
international deltagelse. En periodisering med 3 primeere
steevner pd et ar, giver gode muligheder for at kvalitetssikre
treeningen og ikke mindst nedtrapningen. Det kreever dog
at hver cyklus i treeningsplanleegningen evalueres labende.
Saledes sorteres fejl og mangler fra, og treeningen af den
enkelte bliver af stadig hgjere kvalitet.

Steevnerutiner som er tilleert i de tidlige faser udbygges
nu og finjusteres.

Dansk Svgmmeunion

13



Den individuelle planleegning far i den sidste del af denne
fase meget stor betydning. Der skal tages hensyn til spe-
cielle behov, kost, hvile, transport m.m.

De svgmmere der nar dette niveau, og har vaeret gennem
hele udviklingstrappen, er nu fysisk og mentalt velforbe-
redte, men meder stadig store udfordringer i hverdagen.
Derfor er en stadig supervision af den enkelte svemmer
meget vigtig. I forhold til svemmerens, foreldrenes og
treenerens rolle, geelder det at, hvis ikke der leegges den
ngdvendige alvor i treeningen og opbakningen hertil, kan
det veere seerdeles vanskeligt at na det gnskede sportslige
niveau.

Min treener var god til at lade mig rykke op p4 elite-
holdet stille og roligt, og min traeningsmaengde blev
derved gget gradvist da jeg var &rgangssvemmer i
overgangen til juniorsvemmer. Et problem for mig,
der altid har veeret til stede var, at jeg var god nok til
at komme med til bade &rgangs- og juniorsteevner,
da jeg var &rgangssvemmer, samt junior- og se-
niorstaevner, da jeg var junior.

Der har veeret mange arrangementer for mig, som jeg
i falge landsholdet skulle deltage i, da jeg i og for sig
bade herte hjemme i junior og senior sammenhzenge.
Maske kunne det veere en fordel at prioritere den
aldersgruppe, hvor man harer hjemme.

Louise @rnstedt

TR/NE FOR AT VINDE - PIGER 16+ AR, DREN-
GE 18+AR SENIORSVBMMERE

Dette er den sidste fase, og den lange forberedelse mod en
lang seniorkarriere er nu tilendebragt.

Alle de fysiske, mentale, taktiske og personlige treenings-
parametre skal naturligvis stadig vedligeholdes, og spe-
cifikt for vandtreeningen geelder det at den store maengde
kroppen har vennet sig til gennem de foregaende faser,
nu vedligeholdes. Der skal, og kan, dog stadig udvikles pa
de fysiske parametre.

Treeningen bliver nu i hgjere grad tilrettelagt individuelt
og mod topninger, hvor den sportslige prioritering er i
hgjsedet. Kvalifikationssteevner mod internationale se-
niormesterskaber skal nu have fuld satsning, igen betyder
det at det individuelle er i hgjseedet. Periodeplaner for et
helt hold er ikke tilstraekkeligt, hvis der skal fastholdes
et godt miljg for den enkelte svemmer. Den individuelle
planleegning betyder at treeneren skal arbejde mere med
personlige planer og individuelle topninger. Der er selvsagt
stor forskel pa treeningen af en kort- og en langdistance-
svgmmer, endsige en crawl og en brystsvemmer.
Svgmmere i denne fase mgder nu en ny stor udfordring,
seniorkarrieren!

Den svere overgang fra junior til senior har gennem tiderne
faet mange til at opgive karrieren, endnu fer den er begyndt.
Men hvis svgmmeren gennem de tidligere faser har opnéet
den forngdne succes, er det neeste skridt knapt sé stort.
Svemmerne skal nu i hgj grad inddrages i beslutningerne
og periodeplanleegningen. Sdledes opnés et ejerskab og
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en storre grad af ansvar for den fortsatte personlige udvik-
ling. De svgmmere der har fulgt en udviklingsmodel som
denne, har stor mulighed for sportslig succes, i mange ar
frem i tiden.

Anbefalede treeningsmeengder

Tid pa land
Individuelt planlagt
Tid i vand

4-5 x 60 minutter

9-11 x 120 minutter

Individuelt planlagt
Periodisering
Individuelt planlagt

3x16 uger 3 topninger”

Treeningens indhold og doseringen af aerob og anaerob
treening i de forskellige perioder i en seeson, er i hgj grad
et individuelt spergsmaél, baseret pa de arbejdskrav den
enkelte stilart kreever. Séledes kan variationen i treenings-
intensiteten varieres, efter tid pa seesonen, stilart og di-
stance. Gennem de foregdende faser er den starste meengde
treening opnadet i det aerobe felt. Mens denne fase stadig
har en stor mangde aerob treening, er der nu i hgjere grad
ogsd tale om anaerob traening i forskellige intensiteter og
distancer, i forhold til type svemmer og periode i den
pageeldende seeson.

Steevner er stadig en vigtig del af motivationen og det
fortsatte karriereforleb. Steevner velges efter type, og svem-
mertype. Det giver sig selv at en sprinter ikke har gavn af at
deltage i et steevne fra fredag til sendag hvis ikke der findes
lgb der kan stimulere den type svemmer, og det samme
geelder i den modsatte ende af skalaen. Hvor meget gleede
har en 1500 meter svemmer af at svemme 50 og 100 fri?
Den motivation der findes i at saette en personlig rekord
i specialedisciplinen og specialedistancen overskygger
alt andet. P4 samme mdade har en 400 IM svegmmer ikke
sd meget gleede af en personlig rekord i 1500 fri. Derfor
er det vigtigt at steevnerne udveelges, saledes svemmerne
finder det relevant, for at fastholde motivationen. De fleste
steevnetilbud indeholder lgb i alle discipliner og leengder.
Péa den méde kan udveelges enkelte lgb der skal have stgrre
prioritet for den ene svemmer frem for den anden. Det
samme geelder planleegningen af tiden der bliver brugt pa
steevner. Flere ville have bedre af at treene i hjemmeklub-
ben, frem for at sidde i svemmehallen og vente pa naeste
lgb.

Steevner der udvelges som topningssteevner, bgr seettes
op som sadan fra treenerens side, altsa at treeningens prio-
riteter rettes mod dette specifikke steevne Saledes kan
der evalueres efter steevnet, vurderes om malet blev naet,
planleegningen revideres, inden arbejdet mod neeste top-
ning gar i gang. Steevnefrekvensen er bestemt af hvilken
type svgmmer der er tale om. En sprinter har veesentligt
starre gleede af en hyppig steevnefrekvens, end en mellem
og langdistancesvemmer har.

Steevner skal have sportsligt udbytte, ellers giver det
ikke mening at deltage.

Ejnar Larsen, treener.




Betegnelse/Intensitet ‘ Forkortelse ‘ Pulsslag fra max ‘ Subjektiv folelse

prs—

Moderat — héardt
Smertefuldt — meget smertefuldt

Eksempler pa serier og varighed

Serie eksempler Laengde
Let svemning og restitution
12x200 p.10-20 400-5000

Kvalitetsserier intervaltraening

Pauser 10-20 sekunder 800-4000
Pacearbejde naer max.

3x100 p.20 + 200 los 500-2000

3(3x100 st.3.00 + 200 las) 500-1500
6x75 st.5.00
10x50 st.2.30 200-500

1-8x25 overfart 15-200

Skematisk oversigt over treeningsprogression i de 5 udviklingstrin
Vandtraening Styrke og smidighed

Anden
traening
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Gode rad fra tidligere og nuverende internationale danske topsvemmere

Giv treeningen alt hvad du har, men lad muligheden for andre indtryk veere aben saledes, at du feler indsatsen er tiden
verd i forhold til hvad du ellers kunne bruge tiden pa. Prioriterer du rigtigt kan du uden problemer né det hele og fa
oplevelser der kun er forundt de fa....

Berit Puggard

Man skal vide at man ikke svemmer 10 x 100 for at blive verdensmester i 10 x 100 eller fordi treeneren gerne vil ha dig
til at svemme det. Man gor det fordi at man vil svemme hurtigere end nogensinde for i ens naeste vigtige lab.
Jacob Andersen

At veere elitesvemmer kreever meget. Meget treening, men ogsa at veere en 24-timers atlet, som ikke kun er svemmer
nar han/hun er i bassinet.

Sa det kraever at man virkelig vil det og gar op med sig selv, at det har en pris at veere elitesvgmmer.

Mette Jacobsen

Meter skal der til, men det er ikke altafggrende for at blive en god svemmer.
Louise Ornstedt

Lyt til din treener nér han retter teknik, det er NU du bestemmer hvordan du vil svgmme af din karriere.
Julie Hjorth.-Hansen

Den bedste svgmmer er et helt menneske.
Sofia Skou

Det er vigtigt at det er SJOVT, sa motivationen og lysten bevares! Ger treeningen til en “serigs LEG”! Du har fundet en
sport som du er god til - Nyd det og veer stolt.
Karen Egdal
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INDLEDNING

Dette afsnit setter fokus pa idraetspsykologiske aspekter i
svgmning, sdvel svemmetreening som steevner og mester-
skaber. Idreetspsykologien er gennem de senere ar blevet
et aktuelt og ngdvendigt fagomréde, som treeneren ikke
blot skal have kendskab til - men i hgj grad have aktuel
viden om og kompetencer i. Det vil dette afsnit koncen-
trere sig om.

Afsnittet har to dele. Forste del seetter fokus pa hvorfor
idraetspsykologi og mental treening er relevant i forhold
til aldersrelateret treening. Her preesenteres fire grundleeg-
gende mentale kompetencer - malsesetning, visualisering,
”indre dialog” og afspending. Det skal svemmeren lere
tidligt for at sikre god udvikling og trivsel gennem kar-
rieren. Dernaest seettes fokus péd betydningen af et godt
miljo med serlig interesse for foreeldres rolle. Anden del af
afsnittet seetter fokus pa, hvordan svemmeren og traeeneren
kan arbejde med mental treening til daglig og i forbindelse
med deltagelse i steevner og konkurrencer. Det beskrives
med udgangspunkt i den generelle svemmespecifikke al-
dersrelaterede treeningsopdeling. Kapitlet igennem gives
henvisninger til bager og materialer for uddybende viden.
Det er malet, at svgmmere, traenere og foreeldre far det bedst
mulige udgangspunkt for at de svemmere, der treenes, bade
bliver bedre svemmere og far det bedste ud af at svgmme
- gennem en lang og meningsfuld karriere.

IDR/TSPSYKOLOGI 0G MENTALTRENING

Hvad vil det vere fordelagtigt, at en talentfuld svemmer
skal mestre pé det mentale omrade - pa et givent tidspunkt
i karrieren? Forskning i regi af Dansk Svgmmeunion un-
derstgtter relevansen af at udvikle og anvise strategier
til svemningens mentale treening af talent- og elitesvem-
mere i Danmark. Idreetspsykologisk viden og anvendelse
af mental treening giver et bredere og kvalitativt bedre
grundlag for, at den enkelte svemmers sportslige karriere
og personlige udvikling kvalificeres via sterre gleede, flere
og leengere succes’er og oplevelse af meningsfuldhed kar-
rieren igennem.

Den mentale treening er den del af idreetspsykologien,
der handler om preestationsoptimering. Mental treening
er strategier og gvelser, der kan hjelpe den enkelte svam-
mer til at veere mere effektiv og bedre forberedt mentalt i
processen mod malet. Mental traening er derfor et redskab
til, at svemmeren kan udvikle sine mentale feerdigheder og
dermed bedst muligt kan udnytte sine gvrige ressourcer.
Det er ikke en erstatning for den gvrige traening - men en
ngdvendig del af den daglige treening for at kunne opna
en optimal preestationsforbedring. Det er ogsé vigtigt at
understrege, at den mentale treening kreever, at svemmeren
arbejder malrettet, systematisk og regelmaessigt igennem
en leengere periode, og at svemmeren selv yder en aktiv
indsats. Figur 1 viser, hvad der skal til, for at svgmmeren
kan preestere optimalt.

Aldersrelateret treening i svemning
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Personlighed:
Personlige faktorer som motivation, vilje til at satse, stor
selvtillid og tro pa egen preestationsevne samt et lavt angst-
niveau ser ud til at have stor betydning for gode praestatio-
ner. Andre faktorer ser ud til at vaere sejhed, perfektionisme
og optimisme.

Preestationsfremmende strategier:

Betydning for udferelsen af gode preestationer, ex. evnen til
at koncentrere sig, at fokusere pa opgaven, samt forskellige
mentale rutiner og strategier.

Tackling af stress:
Betydning for evnen til at tackle forstyrrelser og problemer
som kan eller ofte opstar.

MOTIVATION

Det er vigtigt, at bade treener og svemmer er motiverede
for at treene og konkurrere og yde det bedste de har. Svem-
meren ber atheengig af alderen ogsé opbygge en forstaelse
for, hvad der er motiverende i treening og konkurrence.
Det er afggrende for svemmerens udvikling, at treeneren
har viden om, og kompetencer til, at motivere. Det er
forudseetningen for, at treeneren kan veere medskaber af
svgmmerens motivation, samt bidrage til at udvikle et
motiverende miljg, til gleede og gavn for sdvel den enkelte
svemmer, som for holdet som helhed.

Den mest anvendte definition af motivationsbegrebet in-
denfor idreetspsykologien er “anstrengelsens retning og
intensitet”. Motivationens retning siger noget om, hvorfor
svemmeren velger en handling frem for en anden. Hvorfor
pakkes tasken til dagens treening? Retningen handler altsa
om, hvorvidt svemmeren er tiltrukket af eller opsgger
forskellige treenings- og konkurrencesituationer. Motiva-
tionens intensitet siger noget om den anstrengelse, svem-
meren leegger i sine handlinger. Selvom svemmeren kgrer
til treening, kleeder om og varmer op - s kan motivationens
intensitet (anstrengelse) afspejle, om svemmeren treener
eller venter pd at blive treenet.

Motiverne er styrende for svemmerens handlinger pa og
udenfor bassinet og reekker ind i alle facetter af treening,
steevner og konkurrencer. Det er almindeligt, at motiverne
varierer fra svemmer til svemmer og fra situation til si-
tuation. Fra det ene minut til det andet kan en svgmmers
motivation ga fra at veere helt i top - til at blive svingende
og maske ga helt i bund. Det atheenger af, hvad svemmeren
treener, hvem der treenes sammen med, hvor det foregar,
og hvad svemmeren teenker om sig selv i forhold til den
treening, der foregar.

International forskning pépeger, at preestationsorienteret
motivation er mest hensigtsmeessig, hvilket betyder, at
svgmmerens motivation skal vaere rettet mod leering, ud-
vikling og optimering.

Motivationen kommer til udtryk gennem svgmmerens
mentale indstilling og er derfor afggrende for praestations-



evnen. Svemmeren kan ogsa pa forskellige mader blive
mentalt steerkere. Vi méa ikke overlade det til tilfeeldig-
heder at ”lade tiden modne” svgmmeren eller forvente,
at det "kommer af sig selv med erfaring”. I sin enkelhed
skal vi gare det, som vi ger, nar vi treener andre dele af
svgmmesportens mange facetter. Vi skal systematisere og
planleegge. En systematisering og planlseegning af svem-
merens mentale treening er nedvendig for at opné et gget
preestationsniveau. Planlsegningen skal tage udgangspunkt
i, hvem svgmmeren er, hvad svemmeren har brug for og
lyst til at udvikle, samt de rammer og ressourcer, der er
til rddighed.

Malsetning og motivation udger hver sin side af den sam-
me ment. Det kan veere godt at forestille sig motivation
som motoren i alt det, som svemmeren geor og forfalger.
En motor kreever breendstof - og det er ogsa en fordel at
have en vis kontrol over den energi, som kommer ud,
sd at motoren ikke gar i tomgang eller lgber lgbsk. En
malseetning har den funktion, at svemmeren far rettet sin
energi i en bestemt retning. Dermed bliver den indsats,
som svgmmeren laegger for dagen i en bestemt situation
eller opgave, mere meningsfuld.

Nar motivationen bade har en retning - maélet, og en in-
tensitet - hvor intenst man beveeger sig mod malet, har det
betydning for svemmerens forventninger, forestillinger
eller overvejelser inden vedkommende gar i gang med en
treening eller konkurrence. Nar svemmeren arbejder med
sine personlige malseetninger, er det mest hensigtsmaessigt
at fokusere pé forhold ved praestationen, som svemme-
ren selv kan kontrollerer. Det betyder, at svemmeren skal
koncentrere sig om egne kompetencer, styrke og rutiner
og vere proces- og preestationsorienteret. Resultatmal er
ofte en konsekvens af prasstationsmal.

RAMMER OG RESSOURCER OMKRING
SVBMMEREN

Talentudvikling stiller ikke kun krav til talentet - men ogsa
til de rammer og ressourcer der er omkring talentet. Talen-
ternes foreeldre spiller en central rolle i denne udvikling.
Det forudseetter kompetencer hos bade foreeldre, treenere
og ledere, sd samarbejdet kan handle om det essentielle:
Talentets trivsel. Det er en ngdvendighed for at skabe de
bedste mulige betingelser for talentets udvikling.

Svemmeren skal gradvist vendes til at treene mere bade
kvantitativt og kvalitativt. Hverdagen vil bringe mange
typer af bade interne og eksterne krav og forventninger med
sig. Det skal svgmmeren gradvist leere at handtere. Treening
1-2 gange hver dag, passe skole eller uddannelse, spise,
sove, mm. er alt sammen “hverdagen” for en talentfuld
svgmmer. Svgmmerens “168 timer om ugen” er malrettet
udvikling og treening - men ogsa meningsfuldhed og gode
oplevelser med at mestre svemningens mange facetter. Af
de 168 timer, der er pa en uge, foregar de ca. 20-30 timer
med treening. Men der er ogsad mange timer med skole,
transport, familie, spisning og hvile. Det er derfor ikke
“kun” det sportsspecifikke miljg, der spiller en rolle for

Figur 1

Personlighed

svemmerens udvikling. Det sociale netveerk omkring svem-
meren har en meget afgerende rolle. Grundleggende er
budskabet enkelt; Foraeldre, venner og andre i det sociale
netvaerk skal vere optaget af relationen til svgmmeren. Det
handler om "hvem svgmmeren er”. Det er op til treeneren
at veere optaget af preestationen - dvs. hvad svemmeren
kan”. Foreldre, venner og andre i det sociale netveerk skal
naturligvis ogsd interesse sig for preestationen, men det
skal ske med udgangspunkt i relationen. Uanset om hun
svgmmer 1.01.03 eller 1.01.05 (velvidende at der kan veere
en verden til forskel), sé er hun jo stadig datter, barnebarn
eller veninde. Ogsa selvom det er hardt ikke at veere bedst,
nar det geelder. At varetage relationen handler om forstaelse
og accept. Det afggrende er derfor, at den enkelte svgmmer
har et socialt netvaerk, at ”veere” i - hvor der ikke er fokus
pa, hvad hun kan - men pa hvem hun er.

Det er seerlig vigtigt, at styrke den indre motivation. Det
kan ske ved, at traeeneren skaber rammer for mange suc-
cesoplevelser; ”...jeg kan det her nu...” og har fokus pa
at talentet oplever mestring og kompetence til treening og
konkurrence. Ligeledes bar preestationen roses og anerken-
des. Udgangspunktet er, at det er talentets forventning at
treeneren anerkender praestationen eller indsatsen i den
givne treenings- eller konkurrencesituation. Pa samme
vis er det udgangspunktet at foraeldrene anerkender pree-

Dansk Svgmmeunion

21



stationen gennem relationen. Traenere og forseldre bar
anvende bade positiv verbal og nonverbal feedback. Det
kan ogsa veere en styrke for talentets indre motivation, at
variere treening og bryde monotonien. Beslutninger der
handler om talentet ber principielt involvere talentet - i
seerdeleshed i den puberteere og den postpubertaere mal-
gruppe. Dette understatter ogsd udviklingen af realistiske
praestationsmal.

Anbefaling til svzommetalentets foraeldre

e Tag udgangspunkt i relationen til dit barn - lad
treenerne tage sig af preestationen.

e Afstem forventningerne med dit barn. Hvad forventer
| af hinanden?

e Sperg til og fremhaev den indre motivation
Dit barn er ogsa bare "barn” - de udvikler sig ogsé
nar de ikke dyrker sport.
Lad treenere og coaches gere deres arbejde - og stot
dit barn i at have dialog med traenerne
Respekter dommere, ledere og officials - husk pa du
er rollemodel
Der er mange valg - og fravalg. Stet dit barn og syn-
ligger mulige konsekvenser af forskellige valg.
Sport er fyldt med folelser, men husk pé at relationen
til dit barn varer livet ud - ogsa nar ”lyset slukkes” i
svemmehallen.
Stet op om den daglige planleegning - men husk at
malet er selvsteendighed og ansvarlighed. Ga ikke
uden om konflikterne.

¢ Tal med andre foreeldre - ogsd "modstandernes”. De
er ikke fiender.

e Dyrk rollen som foreeldresupporter med positiv stil.

Foreeldres interesse og type af involvering pavirker i hgj
grad svemmerens trivsel. I Team Danmark bog om Alders-
relateret Treening fremheeves det at, ”(...) eliteidreet ofte
rekrutterer bgrn fra hjem, hvor der er stor interesse og
deltagelse i idraet generelt. Barnene er tidligt introduceret
for idreet. Barnets idreetskarriere bliver hurtigt og sikkert
en integreret del af familiens samlede idreetsforteelling”.
Engagerede foraldre er en staerk ressource, men det kan
blive direkte uhensigtsmeessigt hvis engagementet udeluk-
kende bindes an pa svemmerens prastationer og resultater,
fordi det kan pavirke svemmerens trivsel i negativ retning.
“Foraeldre der presser, giver negativ feedback eller har
hgje forventninger, gger sandsynligheden for at udgveren
reagerer med angst, stress og lavt selvveerd”. Pointen er,
at foreeldre skal stgtte pd en hensigtsmeessig made med
udgangspunkt i relationen til deres barns almene trivsel
og udvikling - og derved lade treeneren tage hand om det
treeningsmeessige, praestationsorienterede og talentudvik-
lingen i sin helhed.

For meget pres, negativ feedback eller for hgje forventnin-
ger fra foreeldres eller treeners side vil sge sandsynligheden
for at svemmeren reagerer med preestationsangst, stress
og lavt selvvaerd.

Foreeldrene skal derfor veere bevidste om deres rolle og
pavirkning af talentet (barnet) i bdde hensigtsmeessig og
uhensigtsmeessig retning. I det folgende anbefales en raskke
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konkrete tiltag i forhold til samarbejdet mellem treenere
og foreeldre med det mal for gje at skabe forudseetning for
fastholdelse af svgemmetalentets motivation.

MENTAL STYRKE I SVBMNING

En svemmer med mental styrke har dels en personlighed,
fx selvsteendighed, godt selvveerd, mm., og dels en reekke
mentale kompetencer, fx fokusering, konkurrenceruti-
ner, mm. Svemmere med mental styrke bédde pavirker og
pavirkes af det miljg og den kultur, som de er en del af.
Forskningsprojektet "Mental udviklingstrappe” papeger, at
det er ngdvendigt med en feelles referenceramme i relation
til at udvikle svemmere med mental styrke.

Internationale studier af Jones et. al. (2002) konkluderer,
at den mentale styrke i et generelt perspektiv handler om,
at svgmmeren bedre kan héndtere de mange forskellige
udfordringer og krav (konkurrencer, monoton traening,
livsstil, fravalg, mm.) end sine konkurrenter. Den mentale
styrke i et specifikt perspektiv handler om, at svgmmeren
er mere konsistent og bedre end sine konkurrenter til at
forblive committed, malrettet, fokuseret, selvtillidsfuld og
udvise kontrol og balance under pres.

MENTALBASIS

Grundlaget for at udvikle mental styrke er, svammeren ud-
vikler et bredt og godt mentalt fundament: "Mental basis”.
Traeneren skal sammen med svemmeren og foraeldrene
udvikle en mental basis hos den enkelte svemmer - sa
svgmmerens sportslige karriere og personlige udvikling
kvalificeres via stgrre gleede, flere og leengere succes’er
og oplevelse af meningsfuldhed karrieren igennem. Det
skaber ogsa forudseetninger for at handtere det pres, der
er forbundet med en elitesvemmers karriere.

Der er fire grundleggende mentale kompetencer - "mental
basis” - som svemmeren bar lere og udvikle pa lige fod
med andre facetter af svammesportens fysiske og tekniske
omréder. "Mental basis” danner grundlaget for preestations-
orienteret mental treening. Det kan forega savel integreret
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som adskilt fra daglig treening. "Mental basis” bestér af
malseetning, afspending, indre dialog og visualisering.
Svemmerens mentale forudsetninger for at udvikle kon-
kurrencerutiner, at kunne spandingsregulere, fastholde
fokus, mm. er funderet i den “mentale basis”. Det vil sige
at forudseetningen for at kunne spaendingsregulere er at
kunne afspende. Svgmmeren skal altsa leere forskellige
mader at afspeende pé som et grundlag for at kunne regu-
lere spendingsniveauet op eller ned for, under og efter
treening og konkurrence.

I det folgende gennemgas de fire mentale kompetencer med
en uddybning af hvad, der skal treenes, hvorfor det skal
treenes, samt hvilken rolle svemmeren og treeneren har.

Kompetencerne i “mental basis” er i seerdeleshed relevante
i de perioder, hvor svemmeren skal “laere at treene” (2.
fase) og "treene for at treene mere” (3. fase). Malsaetning er
central for at udvikle og fastholde motivationen. Den indre
dialog bliver central for at kunne holde pa med treeningen
og sikre kontinuitet. Gennemgangen er generel og der skal
altid tages individuelt udgangspunkt. En erfaren 17-arig
svemmer kan godt have brug for at udvikle dele af "mental
basis”, der omhandler malsetning og motivation. Og en
ung talentfuld 13-arig svemmer kan ogsa fa brug for at
udvikle en konkurrenceplan, der optimerer praestations-
niveauet, nar det geelder.

MALSATNING

Malsetning og motivation er to sider af samme mgnt. Det
handler om motivationens retning og intensitet. Svgm-
meren skal lere at skelne mellem procesmal, preestati-
onsmadl og resultatmél. Procesmal handler om "hvordan”
ex. en teknisk detalje kan treenes. Eller hvordan der i et
treeningspas kan arbejdes procesorienteret med at holde
fokus pa et eller flere tekniske momenter. Preestationsmaél
udtrykkes ofte ved et fokus pa egen indsats og udvikling.
Et praestationsmal er ”inden for svemmerens kontrol” og
kan ex. veere tidskrav, fokus pé tekniske, taktiske eller

Svgmmeren

Skal arbejde med at kunne szette mal for treening
og konkurrence - i naevnte reekkefolge - der forst og
fremmest er procesorienteret og preesationsorien-
teret. Der skal udpeges seerlige fokuspunkter, som
svemmeren tager med sig i selve traeningen, ex.
“positiv attitude” eller "hgj albue”. Alt afhaengig af
svemmerens selvstaendighed skal fokuspunkterne
evalueres efter treening. For den praepubertaere og

puberteere malgruppe er det vigtigt at treeneren er
stottende i evalueringen.

Traeneren

Skal stette svommeren i at formulere og saette ord
pa mal og fokuspunkter. Hjzelp svemmeren med

at udpege nye udviklingspunkter og giv feedback
lebende under traeningen og efter traening. Seerligt
den preepuberteere malgruppe har brug for stette og
positiv feedback.

mentale aspekter, som svgmmeren gerne vil skal lykkes i
konkurrence efter malrettet treening. Resultatmal udtryk-
kes ofte ved et fokus pa placering eller sejr. Et resultatmaél er
“uden for svgmmerens kontrol” da vi ikke kan kontrollere
konkurrentens niveau eller preestationsevne.

AFSPANDING

Afspaending handler om at kunne slappe af og reducere
stress og uhensigtsmeessige speendinger i kroppen. Stress
i form af uhensigtsmeessig anspeendthed heemmer savel
de fysiologiske som de psykologiske betingelser for at
praestere.

Svemmeren

Skal arbejde med egen opmaerksom i forhold til stress

og anspaendthed. Hvor bliver jeg anspaendt? Ved jeg,

hvorfor anspaendtheden kommer? Hvad plejer jeg at

gere for at forebygge anspaendtheden? Hvordan vil jeg

gerne have det inden traening og konkurrence?

Svemmeren skal identificere de traeninger eller

konkurrencer, hvor praestationerne var gode og stabile.

Hvis svemmeren er anspaendt kan hun:

* Repetere malsaetning og fokuspunkter

* Fokus pa egen vejrtreskning - treek vejret gennem
munden, kontroller andedreettet (ikke omvendt.)

* Fokus pa kropsholdning - slap af i kroppen, ryst
kroppen en smule

e Treene specifik afspaendingstraening via CD for eller
efter treening.

Traeneren

Skal skabe rammer for at svemmeren kan identificere
den optimale praestationszone. Identificer karakter-
istika for svemmere, der er anspaendte: Taler svem-
meren meget? Er vejrtrackningen overfladisk? Er
svemmeren indelukket hysterisk eller saerlig emotionel
mm.? Sperg til svemmerens handlinger for at finde
den optimale praestationszone.

INDRE DIALOG

Den ”indre dialog” handler om de tanker, svemmeren gor
om sig selv i forhold til den kommende treening eller kon-
kurrence. Den ”indre dialog” er svgmmerens samtale med
sig selv. Ofte er den enten positiv eller negativ, eller den
varierer mellem at veere positiv og negativ. Den positive
indre samtale styrker normalt svemmerens selvtillid, moti-
vation og praestation. Den negative indre samtale svaekker
normalt svemmerens selvtillid, motivation og praestation.
Alt andet lige er en positiv og konstruktiv indre samtale
et bedre udgangspunkt for preestation end en negativ og
destruktiv indre samtale.

Dansk Svgmmeunion

23



VISUALISERING

Visualisering handler om, at anvende forestillingsbilleder
for at kunne ”se sig selv” / ”veere sig selv” i udfgrelsen af
forskellige treenings- eller steevnesituationer. Svgmmeren
skal anvende mange sanser i visualiseringen (se, hare, fole,
lugte, smage). Visualisering kan gge koncentrationen, gge
selvtilliden, skabe emotionel kontrol, styrke teknisk og
taktisk treening, stresshandtering, mm.

Svemmeren

Skal anvende fokus punkter og nagleord i den indre
samtale for derved at fastholde fokus i traeningen pa
det der fungerer - og det der skal udvikles; ”... det
her fgles godt...”, ”... fokus nu pa min vending - treek
- kraftfuldt...”, ”... jeg kan det her - jeg har gjort det
for - det bliver fedt at konkurrere...”. Sparring med

makker under treening og sparring med traener under

traening. Evaluere egen indsats efter traening.

Traeneren

Skal stette svommeren i at vaere til stede under
traening. Hvad skal der til for at svemmeren kan yde
sit bedste her og nu? Stegt op om svemmeren med
nogleord og anvisninger, der forteeller sveammeren,
hvad der skal geres, laegges veegt pa, fokuseres pa.
Giv konstruktiv feedback.

CASES
I dette afsnit beskrives en reekke overvejelser og handlinger,
der kan vaere relevante for treeneren i arbejdet med “mental
basis”. Case A handler om en 14 4rig pige, der ofte bliver
nervgs, ndr hun skal konkurrere. Casen beskriver, hvor-
dan treeneren og svemmeren kan samarbejde om at seette
malseetning og arbejde med “indre dialog” for at reducere
nervgsiteten og derved skabe bedre forudsetninger for
trivsel og preestation. Case B handler om en 16 arig dreng,
der bliver "overspeendt” til steevner og ofte svemmer efter
sine konkurrenter frem for at falge sin egen plan. Casen
beskriver, hvordan treeneren og svemmeren i samarbejde
igangseetter et forlgb, hvor der er fokus pé afspendings-
treening og visualisering for og under treening. Malet er at
skabe bedre forudseetninger for at trives med at praestere
bedst muligt.

De to cases er teenkt som beskrivelser af mulige forlgb
med henblik pé treenerens og svemmerens arbejde med
“mental basis”. Der vil naturligvis altid veere individuelle
forskelle - sa traeneren skal farst og fremmest kigge pé, hvad
svgmmeren har brug for og lyst til at udvikle og optimere
i situationen.

CASE A. “TRANE FOR AT KONKURRERE"

En 14 arige pige - Trine - bliver ofte nervgs, nar hun skal
konkurrere. Trine kan meget levende beskrive, hvad hun
selv foler, der sker med hende i dagene op til en konkur-
rence; ”... allerede 3-4 uger for nér treeneren begynder at
tale om formtopning og DM og PR og... ... sé bliver jeg
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Treener og svomimer

helt vildt nerves... ... jeg kan sta der til treening og fa det
helt darligt... ... og det tager bare til frem mod staevnet.
Pé selve steevnedagen kan jeg darligt spise, og jeg bliver s
nervgs, at jeg ryster i hele kroppen...”. Trine plejer ikke at
blive nervgs i andre sammenhaenge fx i skolen. Det er som
svgmmer hun er blevet opmeerksom pa det. Det er seerligt
kommet det sidste ars tid, hvor Trine har udviklet sig meget
som svgmmer, og hvor bade hendes egne og omgivelsernes
forventninger til at svgemme steerkt er blevet stgrre. Anta-
gelsen er derfor, at Trine bliver nerves, fordi hun er i tvivl
om, hun kan leve op til egne og andres forventninger.

Treenerens overvejelser tager udgangspunkt i muligheden
for at reducere Trines nervgsitet gennem bevidstgarelse
om betydningen af at have en mélsaetning. Idéen er at fa
afstemt forventninger og finde et realistisk ambitionsni-
veau. Derfor skal der saettes ord pa resultatmal, preesta-
tionsmal og procesmal, og sammen med treeneren skal
Trine udpege fokuspunkter, som kan anvendes i Trines
“indre dialog”. I faellesskab opstiller Trine og hendes treener
malseetninger for det kommende steevne. Treeneren ved, at
resultatmal er "uden for egen kontrol” - og at resultatmél
er en konsekvens af praestationsmal. Starstedelen af denne
snak handler sdledes om praestationsmal og procesmal.
Hvad vil veere en god preestation for Trine? Maske noget
med en grundlaeggende falelse af at have ydet sit absolut
bedste? Og procesmaélene: Hvad skal der til for at indfri
praestationsmalet? Hvad vil veere et godt resultat? Hvad
synes Trine egentlig selv? Og hvad mener treeneren? Trine
skal veere opmerksom pa tre vigtige ting i hendes lgb.
De tre ting udpeges som fokuspunkter og bruges direkte
som en del af den ”indre dialog” Trine har med sig selv
i forberedelsen og under opvarmningen til steevnet; ”...
fokus pé at bryde vandet... ... fokus pé rytme... ... fokus
pa at gge efter 25 og 75... . Fokuspunkterne indgar ogsa i
den daglige traening. Trine og hendes treener afslutter hver
treening med en kort evaluering: 1) Hvad fungerede godt



ved dagens treening? 2) Hvad synes Trine om egen indsats?
3) Hvad tager Trine med fra treeningen? (To positive ting og
én ting der skal gores bedre), 4) Hvad vil Trine gerne opti-
mere i naeste traeeningspas? Denne proces og forberedelse
til steevner - malseetning, fokuspunkter, ”indre dialog” -
oger Trines forudseetninger for at reducere nervgsiteten.
Malsetningen pavirker forventningerne, fokuspunkterne
medvirker til at fastholde det Trine skal koncentrere sig
om og den ”indre dialog” kan stagtte op om en positiv og
selvforstaerkende attitude bade til treening og i forbindelse
med konkurrence.

CASE B. “TRANE FOR AT KONKURRERE”

En 16 arig dreng - Jens - bliver “overspeendt” til steevner
og svemmer ofte efter sine konkurrenter frem for at folge
sin egen plan. Jens selv setter kun fa ord pa sin méde at
vaere pa til staeevner; ”... den skal bare ha” fuld skrue - sé jeg
abner for slusen og gar efter de andre... ... men tit laegger jeg
alt for hardt ud og syrer til efter de forste 25m.”. Treeneren

Faser og temaer

Tema
Idreetspsykolo-
o]l

Mental treening

Svemmeren
skal...

Treeneren
skal...

Rammer og
ressourcer
omkring svem-
meren

FUN-damental
(talenthold)

Piger og
drenge 6-10 ar

Fokus pa indre
motivation,
tilhersforhold
og kompetence

Tilkendegive
trivsel

Skabe motiver-
ende rammer

Stoette og guide

Leere at traene
(&rg.grp.2)

Piger 10-12 ar,
drenge 12-14
ar

Fokus pa indre
motivation,
tilhersforhold
og kompetence

Introduktion til
Mental Basis I.

Tilkendegive
trivsel og ud-
vise interesse
for mental
treening

Skabe motiver-
ende ram-

mer og veere

i dialog med
foreeldre

Stette og
vejlede

Svemmeren

Skal visualisere udvalgte momenter eller bevaegelser i
forhold til en konkret gvelse.
Svemmeren kan ogsa via sig selv, CD eller treeneren
udfgre visualiseringstraening inden dagens traenings-

pas.

Trzeneren

Skal skabe rammer for at svemmeren udpeger
momenter af teknisk, taktisk, fysisk eller mental (ex.
attitude) karakter, der kan visualiseres.

Hver gang der er en bestemt bevaegelse - kan der
saettes et visuelt billede p4 som stimulerer bevas-
gelsen og pa sigt @ger svemmerens forestillingsevne;
ex. ”...en glidende bevaegelse, som en delfin...”, ...
kraftfulde armtag, forestil dig du skubber tunge sten

veek...”

Traene for at
treene mere

(&rg.grp. 1)

Piger 12-14 ar,
drenge 14-16
ar

Fokus pa
motivation,
tilhersforhold
og kompetence
Mental Basis I.
Workshop med
specifikt fokus
pa malsaetning
og indre dialog

Tilkendegive
trivsel og ar-
bejde konkret
med malseet-
ning og indre
dialog

Skabe motiv-
erende rammer
og inddrage
svemmeren

Stotte og stille
spargsmal

Traene for at
konkurrere
(junior)

Piger 14-164r,
drenge 16-18
ar

Mental Basis I.
Specifikt fokus
péa afspaending
og visualisering

Mental Basis
Il. Fokusering,
selviillid og
stresshand-
tering mhp.
udvikling af
konkurrence
Strategi

Tilkendegive
udvikling og
trivsel og
udvise mental
udviklings-
parathed

Traeneren skal
skabe com-
petitive rammer
og samarbejde
med svgmmer
og foraeldre

Stette mod
selvstaen-
dighed og
ansvar

Treene for at
vinde
(senior)

Piger 16 ar,
drenge 18+ ar+

Mental Basis |I.
Traening-
skvalitet

Konkurrence-
strategier

Optimal praes-
tation

Tilkendegive
udvikling,
trivsel, men-
ing og udvise
selvsteen-
dighed

Traeneren skal
skabe competi-
tive rammer,
optimere og
samarbejde
med svgmmer
og foraeldre

Stette mod
selvstaen-
dighed og
ansvar
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beskriver Jens som en talentfuld svemmer, der er ngdt til
at leere, at disponere sine lgb rigtigt - og som maske ogsa
har brug for at finde frem til et mere optimalt speendings-
niveau. Forste fase for treeneren er dialogen med Jens. Er
Jens klar over, hvad der skal udvikles? Og har han ogsa
lyst til treene malrettet? Anden fase bestar af, at treeneren
og Jens i et samarbejde planlegger daglige seancer med af-
speendingstreening, ud fra antagelsen om, at forudseetningen
for at regulere speendingsniveauet - og derved identificere
den optimale preestationszone - er, at kende til hvordan og
hvornar kroppen er afspaendt (afslappet). Jens skal dels gare
sig erfaringer med afspeendingstraening (CD / MP3) inden
treening. Dels gge sit kendskab til de muligheder han har
for at reducere spaendingsniveauet inden konkurrence:
Fokus pa vejrtreekning, fokus pa afspending (muskler),
udstraekning, lgsne op, attitude og kropsholdning, ”indre
dialog”, mm. Sidelgbende med afspsendingstreeningen skal
Jens - stattet af sin treener - anvende visualiseringsteknik
i “mental modeltraening”. Et par dage inden konkurren-
cen gennemgdr Jens og treeneren de mulige udfordringer,
der er forbundet med konkurrencen. Hvordan kommer
konkurrencen til at forlgbe? Hvilke lgb har Jens? Hvilken
svgmmehal? Hvordan vil stemningen veere? Hvad er det
vigtigt, Jens er fokuseret pa? Hvem er gode at snakke med
pé konkurrencedagen? Hvad er det vigtigt, Jens bruger sin
tid til? Er der nogen praktiske ting? Det er vigtigt, at Jens har

Coaching af svemmere i vandet
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forudseetninger for at visualisere, dvs. at forestille sig - skabe
mentale billeder ved brug af alle sanser (se, here, fale, lugte,
smage, muskel/led, ...). Det gves gennem daglig treening
hvor treeneren opfordre Jens til, at forestille sig forskellige
beveegelser. Hver gang der er en bestemt bevagelse - kan
der seettes et visuelt billede pa, som stimulerer beveegelsen
og pa sigt gger Jens’ forestillingsevne; ex. ”... en glidende
bevaegelse, som en delfin...”, ”.. kraftfulde armtag, forestil
dig du skubber tunge sten vaek...”

Fokus i denne case har veeret, hvordan treeneren og svem-
meren i samarbejde kan igangseette et forlgb hvor der er
fokus pa afspeendingstreening og visualisering far og under
treening og derved skabe bedre forudsetninger for at trives
med at preestere bedst muligt.

Afslutningsvis skal det igen understreges, at de to cases er
teenkt som beskrivelser af mulige forleb med henblik pa
treenerens og svemmerens arbejde med “mental basis”.

Der findes ingen feerdige pakkelgsninger, nér vi arbejder
med mennesker.

Martin Thomsen Langagergaard



Ved at skabe et positivt leeringsmilje med fokus pa personlig udvikling, der stemmer overens med tidligere pree-
stationer - er det muligt at @ge den indre motivation. Der skal veere overensstemmelse mellem pa den ene side
traenerens og miljgets krav og udfordringer og pa den anden side svemmerens feerdigheder og kompetencer.

At arbejde med malseetning er en rigtig god made at udvikle og fastholde motivationen pa - sa lazenge malene
seettes effektivt, folges op og kontinuerligt evalueres.

Veer en positiv og konstruktiv treener. Find de gode ting frem, der fungerer og giv konstruktiv feedback pa det, der
skal og kan forbedres. Svemmere har brug for konkrete anvisninger pa, hvad de skal gare mere eller mindre af - og
du er som traener med til at skabe svgmmerens motivation.

Tal aldrig nedsasttende om andre i andres paher. Det skaber mistillid og underminerer samspillet. Du er medskaber
af svemmernes motiver - og af den kultur som | alle er en del af.

Skab et helhedsindtryk af svemmerens trivsel. Seg dialog med svemmeren i centrum.
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FUN-damentals - fra 6-10 &r for piger og drenge

@velseseksempler pa land og vand

Leere at treene - piger 10-12 ar, drenge 10-14 ar

Traene for at treene mere - piger 12-14 &r, drenge 14-16 ar

Treene mod konkurrence og trene for at vinde - Piger +14 &r, drenge +16 ar
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INDLEDNING

Skadesforebyggelse i svemning handler i hgj grad om
den rigtige treeningsplanleegning. Stort set alle skader i
svemning, opstar som fglge af overbelastning. Dette kan
vere et resultat af krav om stor treeningsmaengde. At der
skal treenes meget for at opna topresultater i svemning er
der ingen tvivl om, derfor er det afgarende, at treeningen
af den unge svemmer, sker med gje for udvikling af basale
tekniske feerdigheder, og at de udholdende og styrkemees-
sige krav gges systematisk.

En for hurtig ggning af meterantal og treeningsintensitet
kan veere anledning til skader, da fokus herved kan flyt-
tes fra teknik og basal motorisk udvikling. Dette kan veere
problematisk, da svemmerne under store fysiske krav,
seedvanligvis ikke har overskud til at fokusere pa teknik
samt opbygge basal kropslig kontrol.

En a&ldre undersggelse har vist at A finalister til OL, bruger
gennemsnitlig mindre energi end B-finalisterne. Noget
tyder derfor pa at A-finalister behersker teknikken bedre
end B-finalister.

Teknikkens vigtighed bar afspejles i prioriteringen i den
daglige treening. God svemmeteknik er atheengig af opti-
mal motorisk og basal kropslig udvikling. Da kvalitet og
teknik ikke udelukker kvantitet og meter, er det traeenerens
rolle at fa en fornuftig afvejning af meengdetraening og
tekniktraening.

Ikke to svemmere er ens, der vil veere forskellige forbehold

ved den enkelte i treeningsplanleegningen og skadesfore-

byggelsen. I det efterfolgende kapitel bliver der gennemgéaet

generelle retningslinjer for skadesforebyggelse fra 6 - 18 ar

inddelti de 5 faser. For hver fase, er der fremheevet hvilke

emner der er de centrale. Nedenstdende emner vil blive

behandlet teoretisk og med praktiske forslag til anvendelse

i den daglige treening:

e Den skadesforebyggende effekt ved motorisk tree-
ning.

e Motoriske gvelser pa land og i vand.

¢ God og darlig kropsholdning - sammenhang med
skader

¢ Hvordan og hvor ses darlig kropsholdning

e Stabiliserende og kraftgivende muskulatur.

e (velser med perfekt samspil mellem stabilitet og
kraft.

e Sammenhang mellem skader og svemmeteknik.

e Observationspunkter og fejlkorrektion af skadelig
teknik.

e Kropslige fokus omrader i skadesforebyggelsen.

e Dryland styrke gvelser til forebyggelse af skader.

Aldersrelateret treening i svemning
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FUN-DAMENTALS - FRA 6-10 AR FOR PIGER
0G DRENGE.

Teori om skadesforebyggelse:

Forebyggelsen af skader drene i preepuberteten er helt af-
gorende. I denne alder grundlegges den motoriske kontrol
og generelle kropsholdning.

Den motoriske kontrol og kropsholdning er afggrende for
god svgmmeteknik, og afger ligeledes sterrelsen af vores
tekniske indleeringspotentiale. Da god teknik oftest er
relateret til en minimal skadesudvikling, vil arbejdet i
denne aldersgruppe veere afggrende for det forebyggende
arbejde 1 fremtiden.

Den motoriske kontrol vil kunne grundlaegges optimalt i
den sakaldte motoriske guldalder. Den motoriske guldalder
er fra 4-6 ars alderen frem til pubertetens start.

At dette er en optimal alder for indlering, begrundes
med at vores nervesystem ved 6-ars alderen er 80-85 %
udviklet og dermed har et sterre indleringspotentiale. Den
fysiske hojdeveekst er i disse ar pa ca. 3-4 cm pr. ar hvilket
er moderat i forhold til vekstspurten pa 7-10 cm pr. ar i
puberteten. At vaeksten er moderat, gor at nervesystem og
krop folges ad i udvikling, derved er der grundlag for en
optimal motorisk udvikling.

En god kropsholdning gor at man kan udfere beveegelse
uden leddene kommer i uhensigtsmeessige yderstillinger
og at kroppens massemidtpunkt holdes stabilt. Atleddene
ikke kommer i yderstillinger giver optimale betingelser
for kraftudvikling og udholdenhed, og minimerer dermed
risici for skader.

Balancen og stabiliteten i vandet afgeres ved evnen til
at holde massemidtpunktet stabilt. Da vi i vand er frit
svaevende, kan vi miste balancen i alle retninger (op-ned,
side-side og roterende over leengdeaksen).

Hvis vi mister balancen vil vi kompensere for dette ved
uhensigtsmeessige arm- og benbevegelser. Derved vil vi
bringe led og muskler i yderstillinger, miste den optimale
position vandet, og risikoen for skader vil veere forgget.

For at forstd mekanismerne bag opretholdelse af optimal
kropsholdning pé land og i vand, er det vigtigt at forsta
kroppens muskuleere opbygning. Kroppens muskler kan
deles i to grupper, de kraftgivende og de stabiliserende/
holdningsgivende muskler. De kraftgivende, giver kraft til
en bevaegelse, de stabiliserende gor at leddene beveeger sig
i en jeevn og hensigtsmeessig bane og afveerger skadelige
yderstillinger.

Grundleseggende er kraftgivende muskler eksplosive, og
ikke sa udholdende. De stabiliserende kan arbejde i lang
til, men ikke udvikle ret stor kraft. I skadesforebyggelsen
er de stabiliserende muskler de mest centrale, da disse kan
holde leddene i deres optimale stilling, og derved mindske
belastningen pé led og muskler. De stabiliserende musklers
funktion er at lave optimale ledbevaegelser, pa trods af en
ofte modsatrettet tyngdepavirkning.



I svgmning er tyngdepavirkningen lav og udtraetningen
af kroppen markant. Ofte vil der vere en tendens til en
manglende aktivering af nogle af kroppens stabiliserende
muskulaturer. Dette ses ved den klassiske "svemmerhold-
ning” - hoved og skulder fremad, haengende i ryggen og
ofte overstrakte knee. Dette giver problemer for skades-
forebyggelsen, specielt kraftoverfersel fra ben til arm og
balancen i vandet. I det efterfolgende vil vi se pé klassiske
indikatorer pé svage stabiliserende muskulaturer, pé land
og i vandet. I praksisdelen vil mange af gvelserne, vaere
rettet imod den stabiliserende muskulatur.

Motorisk udvikling og opbygning og stabilisering af hold-
ningsmuskulatur vil herved blive de centrale parametre
i den skades forebyggende indsats fra 6 &r til puberteten.
De ting der skal veegtes i treeningen er:

e Balance

e Rum - og retningssans

e Hurtighed

e Reaktion

¢ Koordination

Hvis der ikke er styr pa evnen til at bevaege sig i frit rum, vil
man ofte se at udeoverne kan fa problemer med balancen
i vandet, vandskreek og koordination.

At der skal veere styr pa sanseevnen, for man starter med
den egentlig svemmeteknik er helt afggrende. Séledes vil
manglende grundfeerdigheder ofte fare til basale tekniske
fejl hos seniorsvemmeren. Fejl der udover at veere praestati-
onsheemmende, typisk ogsd kan veere skadesfremmende.

Balance i vandet

Vejrtraekning

Koordination

Under puberteten, vil den foragede lengdeveekst, gare
det sveert at opbygge disse feerdigheder fra grunden. Efter
puberteten vil nervesystemet have automatiseret grundleeg-
gende bevaegelsesmanstre. Hvis disse bevaegelsesmanstre
er uhensigtsmeessige i relation til svemning, skal de afleeres
og derefter skal en ny beveegelse indleres. En aflering/
indleeringsproces er langvarig, meget ressourcekreevende
og tager fokus fra den egentlige treening, og vil saledes vaere
meget vanskelig i de fleste svgmmeklubber.

Eksempler pa gvelser der fremmer motorik og holdnings-
muskulatur i vand og pa land.

@velserne vil grundleeggende veere rettet imod en pa-
virkning af de forskellige sanser. Af sanser er folgende de
vigtigst i 10-14 ars alderen.

Vestibuleersansen - Evnen til at balancere og
koordinere bevasgelser.

- Evnen til at orientere sig og
koordinere kroppen i et

rum.

- Evnen til at fgle med sin
krop.

Rum- og retningssansen

Taktile sans

Grunden til at der fokuseres pé basale bevaegelsesmanstre
pa land, er at i vand kan man rotere omkring samtlige 3
akser. Ved at starte arbejdet pé land, reduceres balancemo-
mentet og derved nedseettes de motoriske krav.

At tyngdekraften pa land er 9 gange sa stor som i vand,
gor desuden at man lettere kan aktivere stabiliserende
holdningsmuskulatur. Det vil derfor veere optimalt, at
der i denne aldersgruppe kombineres vandtreening med
landtreening, i et ca. 70/30 % forhold.

Derved vil man som trener kunne supplere basale mo-
toriske evner, og pa land kunne lave en optimal korrek-
tion af eventuelle fejlbevaegelser og ledstillinger. Indleerte
feerdigheder pa land kan herefter overfores til vand, og
sdledes opna en mere optimal motorik og kropsholdning
i vandet.

I visse tilfeelde, i forbindelse med den egentlige svem-
metrening, vil det ikke vaere praktisk muligt at arrangere

Manglende basal faerdighed Eksempler pa klassiske problemer

motorisk- og holdningskorrigerende treening pa land. I
sddanne tilfeelde kan man lave en aftale med en lokal
gymnastikforening, og lade svemmerne deltage i en gym-
nastik treening pr. uge.

Ganske vist er gymnastik anderledes sammenlignet med
svgmmetraeningen, men uden tvivl fremmende for tekni-
kindleeringen i svemmetreening, samt den basale styrke
hos udgveren.

Nar man beveeger sig fra land til vand, er det veesentligt
at svemmeren mestrer at opretholde god holdning og ba-
lance.
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God holdning og balance afthenger af sansernes evne til
at samarbejde, sanseintegration, og at man kan aktivere
den stabiliserende muskulatur (jeevnfer afsnittet om "God
holdning og typiske fejl”). @velser der kan bruges til at
stotte dette, kunne veere folgende:

@VELSESEKSEMPLER PALAND OG VAND

Landgvelser:

e ”Sgrgver leg” med mange forhindringer
e Madrasser

e Bomme

e Plint

e Skumgummiforhindringer

e Springbraet

e Ribber
e Rullestafet - hvor man ruller sidelens eller kolbgtter
om kap!

e Trampolin

e Store bolde

e Hulahop ringe

e Kast og gribegvelser med bolde og erteposer

Vandgvelser:

Ovelser hvor barnet bliver tryg ved at slippe bunden og
balancere i vand;

e Spille ballon

e Lege hvor de lgber i vand

e Hoppe buk evt. som konkurrence

e Sla kolbgtter i vandet

Ovelser til svemmerens balance og rum- og ret-
ningssans:

e Lave udspring hvor de roterer omkring sig selv

e Svemme pa skumgummi dyr

e Sta pd skumgummi plader

e Side pé bold i vandet

e Flydegvelser

e Ligge og sidde pd skumgummi rgr

@velser hvor barnet bliver tryg ved at fa vand i ho-
vedet, og leerer vejrtraekning. Samt at holde hovedet
under vand:

e Dykke under vand og sige tal til hinanden

e Dykke efter "guldmgnter”

e 10-20-30......

e Treekke vejret med vand i munden

e ”Spytte langspyt”

Forklaring pa hvordan disse gvelser kan virke ska-
desforebyggende:

Ovelser der leere barnet at slippe bunden og balancere i
vandet:

Ved manglende evne til at balance i vandet, vil det ses at
svgmmeren senere har sveert ved at holde kroppen ret i
crawl og ryg.

Svemmeren mé kompensere for den manglende balance
ved at bruge arme og ben som kompenserende veegtstaenger.
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Ved disse bevegelser vil man se leddene og musklerne
komme i deres yderstillinger. Herved vil der opsta af-
klemningsskader primeert i skulderleddet, samt manglende
evne til kraftoverforing pa kryds af kroppen. Saledes gges
det muskuleere stres pa skulderleddet.

Ovelser der gor barnet tryg ved vandet:

Hvis barnet ikke bliver tryg ved vand, vil man ofte se
at det har en tendens til at lofte hovedet for meget i alle
svemmedisciplinerne, hvilket vil give en dyb kropsstilling
i vandet. Denne holdning gger vandmodstanden og @ger
“kneekkene” i rygsgjlen, som agger bevaegelsen og stresset i
disse punkter i rygsgjlen. Eksempelvis vil vejrtreekningen
i crawl give folgende beveegelse; for at fa munden fri af
vandoverfladen vil svgmmeren overdrive dndedraetsbe-
vaegelsen, og sdledes glide ud pa modsatte arms isat. (se
billede 1 i bilag hvor der kompenseres for langsom og hgj
vejrtraeekning)

Denne bevegelse vil medfere at svgmmeren taber albuen
og derved indadroterer skulderleddet, og laver en frem-
adtrekning af skulder leddet. Herved udspeaendes/stresses
overarms senen og der kan opsta inflammation foran pa
skulderleddet.

LARE AT TRANE - PIGER 10-12 AR, DRENGE
10-14 AR
Skadesforebyggende praksis

Der vil i denne aldersgruppe skulle arbejdes med at integre-
re god kropsholdning i svemmeteknikken. Kropsposition
i vandet, symmetri og balance i kroppen vil vaere centrale
opmarksomhedspunkter. Udfordringen er at opretholde

e = -

Dryland situation med latex slange



god holdning samtidigt med at man laver krydsbevegelser
med arme og ben (crawl og rygcrawl.)

Udover fokus pa kropsstillingen i vandet, vil man pé dette
tidspunkt have en volumen i svemmetreeningen der gor
det ngdvendig at lave skadesforebyggende styrketraening.
Denne vil vere rettet imod stabiliserende muskulatur
omkring mave, hofte, skulderled og skulderblad.

Disse gvelser kan placeres i drylandgvelserne eller i en
gymnastiksal hvor man har adgang til mere udstyr.
Indtil nu har det primaere mal veeret at lade svemmeren
arbejde, med de forskellige sanser og derved opna sansein-
tegration/kropsbevidsthed.

Det vil sige, at svemmeren kan foretage en optimal an-
vendelse af den pégeeldende sans, i forhold til at meerke,
orientere sig, balancere og koordinere. Der har vaeret fokus
pé at bruge bevaegelses- og sanse apparatet, sa alsidigt
som muligt.

I dette alderstrin ber der arbejdes med at korrigere fejlstil-
linger

For at svgmmeren far en optimal teknik og stilling i vandet,
er god holdningsmuskulatur afggrende. For at dette kan
opnés, er det alt afggrende at man, som treener bruger sine
gjne. Man skal her fokusere pa at leddene ikke kommer i
yderstilling, som et tegn pa darlig balance og manglende
aktivering af holdningsstabiliserende muskulatur. Fokus
omrader er fglgende:

God holdning og typiske fejl:

Skulderleddet:

IDEELT: Skulderleddet/skulderbladet bgr veere placeret
i lod linjen.

(Det vil sige at center af skulderleddet er i lodret linje
under gregangen).

Typisk fejl: Skulderbladet falder fremad (Figur 1).

Fig. 1

Ryg/bakken:

IDEELT: Leenden bgr veere flad, sdledes baekkenet er i neu-
tral stilling og de dybe mavemuskler er aktiverede.
Typisk fejl: Beekkenet tippes fremad og leenden svajes(Figur
B+C+D). Ingen spending i maven! Her mangles stabil

kropsstamme og kraftoverfgrslen mellem arme og ben
reduceres.

Benet:

IDEELT: Er hofte, knee og fod pé lige linje? I vandet ber
man fokusere pa at benene ikke svinger fra side til side i
forhold til hoften og massemidtpunktet - fod og balle skal
ligge pa linje!

Typisk fejl: Kneeet falder indad i forhold til hofte og ankel,
og benene svinger fra side til side.

Fig. 2

A k&

Figur 2 illustrerer de mest traditionelle holdninger

A) Ideal lodlinje B) Overdrevent leendesvaj C) Falder sam-
men i bryst delen af rygsejlen D) Kraftigt leendekip - oger
belastningen lokalt i leenden E) Plan ryg.

Under krop illustrationerne vises hvorledes de forskellige
holdninger forskyder trykket mellem ryghvirvlerne inde
i rygsojlen. Det jeevne tryk som det ses i illustration A
betragtes som ideelt.

For at forbedre kropsholdningen ved hjeelp af landgvelser,
anbefales folgende eksempler pa gvelser som kan bedre
udholdenhed og koordination mellem de stabiliserende
muskler:

X- ben (flad ryg og 4 staende)

Se video pa www.svoem.dk/ATK

(Flad leenderyg, spaend mave og laft ben og modsat arm
- hold flad ryg)

1 arms lgft pa bold - armstand
Se video pa www.svoem.dk/ATK
(Spend mave, lgft arm)

Core (ta-albue + benlaft i frontstilling og sidestilling)
Se video pa www.svoem.dk/ATK
(God holdning, spaend mave/flad leend og lgft ben)

Squat

Se video pa www.svoem.dk/ATK

(Ret beekkenet ind, spaeend maven, skyd enden bagud og
bgj ned - seet dig pa stol)

Lunges

Se video pa www.svoem.dk/ATK

(Hold baekkenet vandret og leenden flad, speend maven og
treed frem. OBS hofte, kne og ankel pa lige linje)

Walking lunges
Se video pd@ www.svoem.dk/ATK
(Video OBS - Som fgr)
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Svemmeteknik og skadesforebyggelse:

I vandet bar det sikres at en god ledstabilisering, balance-,
rum-, og retningssans, overfares fra land til vand. Der
fokuseres nu pa specialeteknik, og holdes fokus p4, at
svgmmeren udferer svgmmeteknikken med god balance,
timing og koordination. For at forebygge skader bar fokus
i vandet, ofte veere folgende:

Skemaet bygger pad videnskabelige undersogelser, treenerin-
terviews samt forfatterens egne observationer og erfaringer.
(Se neeste side)

Ved at kombinere land- og vandtrening, opnas optimale
forhold for at arbejde med grundleggende motorik- og
holdningskorrektioner. Endvidere vil man som traener
have optimal chance for at observere, korrigere og kom-
munikere.

Teori om skadesforebyggelse:

Treeningsmeengden i vandet gges markant i dette alderstrin,
og det er afggrende at vedligeholde styrken og udholdenhe-
den i den stabiliserende muskulatur. I den skadesforebyg-
gende landtraening, skal man primeert fokusere pa styrke
og udholdenhed omkring skulderbladet og skulderleddet.
I den ordinere styrketreeningen skal man, udover korrekt
stilling i skulderleddet, ogsa fokusere pa mave/lend sta-
biliseringen (flad leend og spendt mave).

Den skadesforebyggende landtreening skal rettes mod at
kunne modsté indadrotation i skulderleddet og meengden
af bevaegelse/belastning foran kroppen. Bevageligheds-
maessigt ses det i denne periode at svgmmeren bevagelig-
hed i skulderen bliver reduceret (indad og udadrotation),
typisk som et resultat af stramhed i m. subscapularis og
m. latissimus dorsi. Disse muskler bruges meget aktivt i
svemmetaget. Stramheden kan vere arsag til en afklemning
mellem overarm og skulderblad.

Ved skulderbladet ser man ofte en fremadglidning. Dette
vil formindske afstanden mellem overarmsknoglen og skul-
derbladet, med gget risiko for en afklemningsskade. Nar
overarmen sédledes treekkes fremad, ages presset ligeledes
pa senen fra overarmsmusklen, og derved gges risikoen
for overbelastning af denne.

Effekten af smidighedstreening har gennem de seneste ar
veeret til stor diskussion. I svgmning har denne diskussion
i mange klubber reduceret mengden af smidighedstreening.
Korrekt svemmeteknik er meget atheengig af god ledbe-
vaegelighed. Undersggelser har vist at leddets maksimale
udslag kan forgges ved udspeending, men der er ligeledes
undersggelser der viser det modsatte!

At der er undersggelser der peger i forskellige retninger, er
ofte et tegn pa at der er flere sandheder. Dette kan grunde i
at vi mennesker er forskellige og derved reagerer forskelligt
pa en pavirkning, hvad enten det er almindelig svemme-
treening eller udspeending.

Hvad ger vi sd med smidighedstrening i svemning? Vi
vealger at gore det der virker mest logisk, med vores nu-
vaerende vidensniveau. Grundet erfaringer, undersggelser
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og vigtigheden af smidige led i svemning, anbefales ud-
speending I forbindelse svgmmetreening. Endelig vil den
reducerede skulderledsrotation ved svemmere, vere et
godt argument for udspesending.

De mange gentagelser af svemmetaget vil endvidere ud-
treette den stabiliserende muskulatur i skulderleddet og
skulderbladet, hvorfor det er vigtigt at gge udholdenheds-
treeningen for denne muskulatur gradvist. Udholdenheden
oges bedst via mange gentagelser (15-30 gentagelser pr.
seet) med lav belastning

I vandet skal der fokuseres pa god teknik, motorik og
kropsholdning. Da metervolumen optrappes markant i
denne aldersgruppe, ses ofte en tendens til darlig teknik,
sd som “catch up crawl”, udadfering efter iseet i crawl,
for lang vejrtraeekning i crawl og fly osv. Svgmmeren begar
disse fejl for at spare kreefter, men det gger skadesrisikoen
og mindsker effektiviteten i vandet. Se svemmeteknik og
skadesforebyggelse i dette kompendium for eksempler pa
klassiske fejl.

Landtreeningen vil veere fokuseret pa at opretholde god
udholdenhed i den stabiliserende muskulatur. Herved
vil svgmmeren lettere kunne opretholde god holdning, og
dermed undga ledmeessige yderstillinger. De pageeldende
muskler vil vaere:

Udholdenhedsstyrketrening for holdningsmusk-
ler

Mave/Leend:

Den dybe mavemuskel

(m. transversus abdominis)

De dybe rygmuskler

(mm. multifidii)

Skulderblad:

Den nederste del af haettemuskel
(m. trapezius inferior)

Den savtakkede brystmuskel
(Serratus anterior)

Skulderleddet:
Skulderledsmanchetten
Rotatorcuffen:

M. Supraspinatus

M. Infraspinatus

M. Teres Minor

M. Subscapularis

Hoften:
Den mellemste ballemuskel
(m. Gluteus medius)

Disse muskler er stabiliserende muskler og skal derfor
treenes med lav belastning, i roligt tempo, og med mange
gentagelser, men uden udtreetning (15-30 stk.). Ngje in-
struks af svgmmerne i at de i denne trening, ikke skal
have en fornemmelse af udtraetning er meget vigtig. Ved
udtreetning vil den stabiliserende muskulatur ophgre at
stabilisere, og effekten af treeningen vil veere tabt. Man
bor have fornemmelse af kraftoverskud, og konstant lave



Skadesfremmende
teknik i vandet

Arsag

Hvorfor giver det
skader?

Fejlretning

Seger udad med
handen efter isaet i

1
|
1

1

crawl.

Kompenserer ofte
for vejrtraekning i
modsat side.
Dérlig balance og
holdningsmusku-
latur.

Skulderleddet
treekkes fremad og
overarmsknoglen
fores herved frem

i senen fra den 2
hoved armbgijer.
Herved over-
belastes denne
(inflammation).

Spaende i maven i vejrireekning, herved
mindre balance kompensation.

Hold hovedet pa midtlinjen og undga at nak-
ken fores bagud i vejrtrackningen.

Sage hurtigere ned i catch (bgj albuen lige
efter iseaet)

Catch up crawl:

Da fart opret-
holdes bedre jo
lzengere man er,
vil svemmeren
ofte have en ten-
dens til at glide pa
armtaget (dermed
veere sa lang som
muligt).

Det giver samme
problem som ved
at soge udad efter
iseet, svemningen
bliver ujeevn.

Som ovennasvnte.

Binde svemmeren fast til skamlen og derved
give dem et indtryk af acceleration/deaccel-
eration - det vil rykke i tovet.

Svemme med skumgummistropper bundet
efter sig. Her vil deaccelerationen ligeledes
foles som ryk.

Svajer i laenden.
E——

Svemmeren man-
gler udholdenhed i
den stabiliserende
muskulatur i ma-
ven/lzend. Herved
drejes baekkenet
fremad og lsenden
svajer. Dette ses

i samtlige disci-
pliner.

At maven ikke
stabiliserer, gor at
kraft overferslen
fra ben til arm ikke
sker effektivt og
derved oges stres-
set pa skulderen.
At kurverne gges i
ryggen, farer skul-
derleddet fremad
og herved gges
stresset pa for-
siden af skulderen.

Leer svesmmeren at holde lzenden flad og
spaende maven.

Dette geres forst pa land og derefter i van-
det.

Placer svgmmeren med ryggen mod en mur
og bed dem presse leenden ind imod vaeg-
gen.

Med lzenden i vaeggen laves svgmmearmtag
forst uden elastik derefter med.

| lavintensitetserier fokuseres pa at holde
mavespaending og leenden flad i vandet.

Skulder indadrota-
tion i isaet i crawl,

ryg og fly.

Forkert indleering
af teknik
Stramhed i den
brede rygmuskel
(m. latissimus dor-
si), som indadro-
terer skulderen

og giver kraft til
svemmetaget.

Ved maksimal
indadrotation i
skulderleddet vil
overarmsknoglen
presses op mod
skulderbladskam-
men (acromion).
Dette kan med
tiden medfore
overbelastning/
Inflammation af
skuldermusklerne
og slimsaekken i
skulderen.

Laer svgmmeren at lave flad hands isaet,
svgmmeren vil selv kunne se det i crawl.
Veer opmaerksom pd at de ikke kan se det i
vejrtreskning (her gar det ofte galt!)
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Indadrotation i
fremfaringen i
crawl, ryg og fly.
(hénden er bag ved
albuen i fremferin-

gen)

Traekker skul-
derleddet fremad i
down sweep.

Ses oftest ved at
handen er lzengere
ude end albuen.

Krydser midtlinjen
isaet i crawl og ryg.

Forkert indlzering.
Manglende
kropsrotation som
medforer strakt
arms crawl.
Stram bred ryg
muskel (m. lat-
tisimus dorsi)

Viderefgrelse af
kompensation
for vejtreekning til
modsat side.
Manglende bal-
ance - jo bredere
understottelse jo
bedre balance.

Manglende bal-
ance og mave
spaending.

Som ved indadrot-
eret iseet ovenfor!

Som nar man farer
handen udad efter
iseet. Det vil betyde
afklemning mellem
overarm og skul-
derblad.

Vil oge afklemnin-
gen mellem
skulderbladet og
overarmen.

Fokus pé at hadnden skal fgre armen fremad.
Kropsrotationen gges.
Udspaend den brede rygmuskel.

Bgj albuen lige efter isaet.

Traek mod midterlinjen (navlen) efter isaet.
Pas pa at svemmeren ikke overdriver albue-
bgjningen, ikke under 90 grader.

Spzende i maven, og forsgge at holde ret
kropsposition.

Forsgge at lzere svgmmeren at kende forskel
pa korrekt og forkert iseet.

beveegelsen i en rolig og kontrolleret rytme.

Det er i denne aldersgruppe godt at fokusere pa treeningen
af disse muskler i landtraeningen. Disse muskler trenes
ogsa “gratis” ved at fokusere pa god holdning (se side
”god holdning og klassiske fejl”) i den almindelige styrke-
treening. I svemningen ber fokus veere pé god ledstilling,
som naevnt i “Svemmeteknik og skades forebyggelse” i
dette kapitel.

TRANE FOR AT TRANE MERE - PIGER 12-14
AR, DRENGE 14-16 AR.
Skades forebyggende praksis:

Et drylandprogram med fokus pa ovennsevnte muskler
kunne se ud som nedenstaende. Malet er at skabe bedre
holdning og ledstyring, via gget udholdenhed i de stabi-
liserende muskler. Dette afsnit skal leeses sammen med
videoeksempler vist pd www.svoem.dk

Skulderbladstreek med elastik
Se video pa www.svoem.dk/ATK
(Beekken stilling, strakte albuer, beveeg kun skulderblade)

Udadrotation i skulderleddet i 3 forskellige armstillinger
Se video pa@ www.svoem.dk/ATK

(0-80 graders abduction (1 side), 80-120 grader (2 side) og
120- 180 grader(3 side))

(Hold skulderbladet pa plads, hold overarm stille og drej
udad)

Indadrotation i skulderleddet

Serratus pumpen

Se video pd www.svoem.dk/ATK
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(Strakte albuer, hold enden nede, ekstra plus beveaegelse
opad)

Peg mod himlen med elastik traek

Se video pa@ www.svoem.dk/ATK

(Hold skulderbladet pa plads og armen mod himlen helt
stille)

Maveliggende armlgaft med 3 forskellige armstillinger

Se video pa@ www.svoem.dk/ATK

(0-80 grades abduction (side 1), 80-120 grader (side 2) og
120- 180 grader (side3))

(Treek nedad i skulderbladene og hold — armlgft)

Strakt arms cirkler

Se video pa@ www.svoem.dk/ATK

(Hold skulderblade pé plads. OBS ingen skuldersmerte
ved 90 graders armlgft)

Strakt arms bagudtraek med elastik

(Sta med armene strakte foran kroppen og elastikken fikse-
ret lige foran, for armene ud til siden i skulderhgjde, OBS
strakt albue i hele beveagelsen)

Hgj albue med svemmeelastik

Se video pa@ www.svoem.dk/ATK

( Bgj albuen forst og treek handen i retning af navlen, stop
bevegelsen nar handen er udfor albuen, OBS skulder
smerter)

Sideliggende beekken lgft

(Leeg dig pa siden og stat pé albuen, lgft hoften op og hold
kroppen (skulder, hofte, knee og ankel) pa lige linje. OBS
rolig bevaegelse, skulder smerter)



Core staende benlgft

Se video pa@ www.svoem.dk/ATK

(Hold enden nede, pres skulderbladene fremad, speend
mave og loft benet)

Programmet er udarbejdet med udgangspunkt i undersggel-
serne der er listet op i litteraturlisten. Ovenstaende program
er et eksempel, som der kan laves variationer over. Men det
afggrende er at der holdes fokus pa de naevnte muskler, og
at der under udfarslen er fokus pa god holdning. (Se "God
holdning og klassiske fejl” i dette kapitel).

Man bgr endvidere fokusere pd svemmespecifik udspaen-
ding og smidighedstreening. Da der er gode argumenter,
for smidighed savel for og efter treening, bar det praktiske
mulige, afggre hvornar der udspendes.

Alle kan have gavn af en form for udspeending. For de
meget usmidige svemmere, bgr udspsendingen laves med
statiske streek eller “speend slap af teknik”. For de hypermo-
bile svemmere kan udspandingen udferes, som dynamiske
ledsving. Koordinationen mellem led og muskler bedres
herved, men uden at ledbevaegeligheden eller hypermobi-
liteten forgges. Statiske streek bgr udferes i 30-60 sekunder,
for at reducere effekten af kroppens reflektoriske reaktion
mod udspeending. Straeekkene kan endvidere udferes som
”spaend- slap af” teknikken/ PNF teknik, hvor der speen-
des i ca. 10 sekunder og udspeendes i ca. 30 sekunder.
Folgende musklers smidighed er generelt afgerende for
svgmmeren preestation, veer dog opmaerksom pa indivi-
duelle hensyn:

e Haserne

¢ Hoftebgjerne

e Ankelforside

e Ballerne

e Forsiden af overarmen

e Bryst forside

e verste del af nakken/trapezius

e Skulderens indadrotatorer

e Bagsiden af overarmen

Det er ligeledes en afggrende og generel anbefaling, at
man som treener, ikke stiller sig tilfreds med at den ska-
desforebyggende treening kun sker pa land, men holder
fokus pa teknikken i vandet (se "Svemmeteknik og skades
forebyggende treening” i dette kapitel).

TRENE MOD KONKURRENCE OG TRANE FOR
AT VINDE - PIGER +14 AR, DRENGE +16 AR

Teori om skadesforebyggelse

Fra 14 til 18 ar vil den aerobe treeningsmaengde fortsat gges
mens den anaerobe kvalitetstreening laegger et hardt pres
pa svemmerens fysik. Det er derfor afgerende at der fortsat
er opmearksomhed pa at svemmeren, pa trods af treethed,
opretholder god teknik og ikke lerer sig uhensigtsmaes-
sige vaner (se “Skadesforebyggelse og svemmeteknik” i
dette kapitel).

Udover fokus pa teknik, bagr der dagligt laves skadesfore-
byggende drylandtreening, som modveegt til den ensartede
svemmetrening. Styrketreeningen gges i denne fase til at
vere treening med meget tung belastning. Dette medvirker
ogsa til den skadesforebyggende treening, grundet gget
styrke i senerne. Det er dog afggrende at der holdes fokus
pa korrekt udfersel af den tunge styrketreening. Korrekt
udfersel er direkte sammenhengende med aktivering af
den stabiliserende og holdningsgivende muskulatur. Her
skal der atter veere fokus pa lige ledlinjer i hofte-knae-ankel,
rygsdijlen og skulderblad/skulderled.

Da finmotorikken gerne skulle udvikles til at blive op-
timal, i lebet af denne fase, bar man veere meget kritisk
med finjusteringen af svemmeteknikken. Dette kan gores
gennem koordinative og balancekravende gvelser. For
at gore overfarelsen til svemmeteknikken optimal, kan
disse gvelser med fordel udferes i vandet. Det er her alt-
afggrende, at man har basal kontrol over de stabiliserende
muskler og har god motorik, da gvelserne ellers vil virke
skadesfremmende.

Da bevageligheden i denne fase generelt er nedadgdende,
er det vigtigt at holde fast i bevaegelighedstraeningen. Her-
ved kan man opretholde svgmmeteknikken, og ikke kom-
penserende og eventuelle uhensigtsmeessige beveegelser.
Overordnet kan man sige at den skadesforebyggende ind-
sats for denne fase, er en videreforelse af den forrige fase,
blot med endnu hgjere krav til udholdenhed, finmotorik
og koordination.

Praksis om skadesforebyggelse fra 14-18 ar:

Der er i den praktiske del folgende fokusomrader:

e Specifik skades forebyggende drylandtreening - dag-
ligt!

e Tungere styrketraening for muskelopbygning (Se afsnit-
tet om styrketreening)

e Daglig specifik smidighedstraening

e Teknisk fokus pa at opretholde god teknik i den daglige
treening (Se "Svemmeteknik og skadesforebyggelse” i
dette kapitel).

e Finkoordinerende vandgvelser

Drylandtraning:

Fokuspunkterne er de samme som i den forrige fase. Man
skal her veere mere opmeerksom pé individuelle forskel-
ligheder, og ud fra disse give svemmer- og disciplinspe-
cifikke gvelser. Dette skal underbygges af et neerstudie
af den enkelte svemmer, i form af en helhedsvurdering
af svgmmerens krop, via kropsscreening, og teknik via
teknikscreening.

Da de individuelle vurderinger vil give et mere nuanceret
billede, er det for denne aldersgruppe svarere at opsatte
et generelt program. Et ekstra niveau i drylandtraeningen
for denne aldersgruppe kan med gevinst veere excentrisk
treening af udadrotations muskulatur i skulderleddet.
Dette kan bl.a. ggres via kast af 0,5-1 kg bold i en trampolin.
Drylandtreningen vil dog grundlaeggende have samme
gvelser, som i den forrige fase, men med 2-4 individuelle
ekstra gvelser.
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Udspanding og smidighedstraning:

Som ved drylandtreeningen tager smidighedstreningen
udgangspunkt i de samme grundleggende gvelser som
i den forrige fase. Dog vil der ved de enkelte discipliner
vere ekstra fokus pa specifikke gvelser. Se alle gvelser pa
www.svoem.dk

Brystsvemmere:

Skulder indad- og udadrotation
Hofte indadrotation
Hoftebgjere

Haser

Crawlsvgmmere:

Skulder indad- og udadrotation (Video - som ved bryst)
Hoftebgjerne (Video - som ved bryst)

Bagsiden af overarmen

Latissimus dorsi

Rygsvemmere:

Skulder indad- og udadrotation (Video som bryst)
Hoftebgjerne (Video som ved bryst)

Pectoralis minor

Latissimus dorsi

Flysvemmere:

Skulder indad- og udadrotation (Video som bryst)
Latissimus dorsi

Hoftebgjerne (Video som bryst)

Finkoordinerende vandgvelser:

Disse gvelser er indirekte skadesforebyggende, da de frem-

mer fokus pa ikke at komme ud i den skadesfremkaldende

teknik og fremmer aktiveringen af den stabiliserende mu-

skulatur:

e Skoddegvelser

e Popov crawl (Fremmer mavespaending)

e 1 arms frem- og tilbagefgring over vand (Fremmer
mavespanding)

e Svemme rygcrawl med en dase pa hovedet (Fremmer
mavespanding)

e 1 arm - 2 ben i bryst (Koordinering mellem arme og
ben)

e Knyttet hand i crawl (Fremmer hgj albue)

e Sideben med heender langs siden (fremmer mavespaen-
ding)

e Svgmme med lenden over vand i crawl (fremmer
mavespanding)

e Foretage hurtig vejrtreekning i crawl (mindsker “catch
up”)
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INTRODUKTION

Styrketreening eller fysisk treening er en fundamental del af
den ugentlige treeningsmeengde hos langt de fleste idraets-
udgvere. Alt athaengig af idreetsdisciplinen vil mengden af
tid, der bruges pa decideret styrketreening, variere. Generelt
anbefales det at styrketreaene to til tre timer om ugen fordelt
over ca. tre treeningspas for at opna styrkeadaptationer. Hos
begyndere ses fremskridt ved en til to gange pr. uge. Denne
generelle anbefaling ber justeres i forhold til idreetsud-
overens alderstrin sa en forsvarlig udvikling af udgverens
fysik sikres. Ligeledes er det ikke irrelevant hvilken type
treening udevere pa forskellige alderstrin saettes til. Fysisk
treening og udvikling af den unge idretsudever er sdledes
mere omfattende end blot at lafte handveegte, vaegtstaeenger
eller bruge styrketraeningsmaskiner. Et bredt spektrum af
fysiske kvaliteter ber tilgodeses sa udviklingen af egenska-
ber som hurtighed, udholdenhed, beveegelsesfeerdigheder,
styrke, samt individuelle egenskaber og evner sikres pa
bedst mulig made.

FYSISK UDVIKLING AF DEN UNGE SVBMMER

En hyppig magdt bekymring i forhold til styrketreening af
bgrn og unge er spergsmalet om den potentielle risiko for
skader pa veekstzonerne i knogleenderne. Disse veekstzo-
ner, kaldet epifyseskiver, er ébne hos bgrn og unge og en
skade i dette omrade, kan medfere vaekstdeformitet eller
vakstophar. Denne bekymring synes at veere ubegrundet,
da ingen studier har vist en gget risiko for forekomsten af
disse skader, i forbindelse med styrketraening af bgrn og
unge safremt korrekt lgfteteknik indeves og overvéges.
Udbyttet af styrketreening for bgrn og unge er primeert en
slags "neuromuskuler indlering”. Bern ikke har tilstraek-
kelige niveauer af cirkulerende androgener til at inducere
muskelveakst. Disse neurale adaptationer inkluderer bl.a.
en oget fyringsfrekvens og en gget rekruttering af de mo-
toriske enheder.

Svemmere har et veesentligt udbytte af dryland styrketree-
ning. Den muskuleere power udvikling (kraft/tid) er teet
knyttet til svemmernes resultater pé distancer op til 400m.
Styrketraening gger den maksimale kraft, en muskel kan
udvikle samt nedsaetter den tid, det tager, for musklen at
udvikle en given kraft. Derfor er det betydningsfuldt, at
svemmere styrketreener.

I det folgende gennemgas og eksemplificeres en fem-trins
model for den fysiske udvikling af den unge svemmer.
Modellen er tilpasset fra Balyi og tager udgangspunkt i
optimale alderstrin for udvikling af grundleggende og
specifikke attributter med henblik pa at forme den unge
elitesvemmer. Nedenstdende tabel giver et overblik over de
forskellige udviklingsstadier de unge idreetsudgvere gen-
nemgar. Ved treening af barn og unge bear der rettes fokus
mod det, der kaldes “den kritiske periode” eller vindue
for accelereret treenerbarhed. Dette aldersinterval, som
begynder tidligere hos piger end hos drenge, er defineret
ud fra aldersintervallet hvor den gennemsnitlige veekst
er starst. Dette kaldes ogsa Peak Height Velocity (PHV),
eller vaekstspurten.
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FUN-DAMENTALS - PIGER OG DRENGE 6-10
AR
Forste fase involverer treening af kroppens fundamentale
beveegemenstre i sammensatte sekvenser. Bgrn har poten-
tiale til at have fuldt udviklet de fleste af de fundamentale
beveegemgnstre i en alder af 6 &r. Disse grundleggende
beveegemgnstre kan opdeles i tre kategorier. 1) Lineeere
bevaegelser: ga, lgbe, spurte, hoppe, springe, galopere,
og skippe (rytmisk lgb+hop, gadedrengelgb). 2) Objekt
manipulation, som bl.a. er at kaste, gribe, sparke, sla og
drible. 3) Aksiale beveegelser: bgje, streekke, rotere, dreje,
svinge, svaje, lofte, skubbe og traekke.

Fysisk treening i denne aldersgruppe ber sa vidt muligt
indeholde sammensatte sekvenser af lineaere beveegelser,
objekt manipulation samt aksiale beveegelser. Det er vig-
tigt, at fysisk treening af bgrn i denne aldersgruppe skal
veere sjov, alsidig og motiverende. I denne fase kan man
- nér pigerne er ca. otte ar og drengene ni ar - begynde at
stille krav til teknisk korrekte udferte fundamentale be-
veegemgnstre, men ogsa i udfarelsen af svemmetekniske
feerdigheder. I 2. fase, nar svemmerne er ti til tolv ar, ber
en yderligere fokusering pé teknik indtreede i treeningen
béde for pigerne og drengenes vedkommende.

Eksempler pa gvelser

e Hop (frem, tilbage, sidelens, pé ét ben, med tillgb, uden
tilleb, opspring, nedspring, hinke, englehop, sjippe,
hop med benlgft etc.)

e ”Krabbegang”

e To og to "trillebgrsgang”

e Armhevninger (evt. med hjeelp)

e Rebklatring

e Tov-treekning

e Armstreekkere

¢ Dips

e Handstand

e Kolbgtter/rul

e Mavebgjninger (strakte ben, bgjede ben, “foldekniv”,
skréa etc.)

e Rygstraekkere (1oft af overkrop, laft af underkrop, kryds-
loft liggende, krydslaft pa knee og hender)

e Reaktionsgvelser (fraryg liggende ”streamline” til ma-
veliggende “streamline” sa hurtigt som muligt)

e Et bens benbgj (Pistols)

e Kast med bold (to-hdnds, et-hands, over hovedet, fra
siden, bagud, imellem benene etc.)

Ovenstaende er blot eksempler pé gvelser, der vil vaere
med til at udvikle fundamentale beveegemenstre. Variation
blandt gvelsesvalg er vaesentlig for at sikre motivation
hos bgrnene. Treeningen kan med fordel struktureres efter
cirkeltreeningsprincippet, hvor man arbejder en given tid
ved én gvelse og derefter gar videre til den neeste. Brug af
maskiner i denne fase er som udgangspunkt ungdvendigt,
men specielle forhold kan i enkelte tilfeelde retfeerdiggere
brugen af disse, hvis det skannes relevant ved en profes-
sionel vurdering.



L/ARE AT TRANE - PIGER 10-12 AR, DRENGE
10-14 AR
Fysisk treening for pigernes vedkommende er frem til 11 ars
alderen stadig koncentreret omkring 1. fase, men efter det
11. ar indtreeder Peak Height Velocity (PHV), hvor veeksten
er pa sit hgjeste og dermed ses et vindue for accelereret
treenerbarhed i forhold til den fysiske udvikling af svem-
meren. I denne fase kan der med fordel stilles yderligere
krav til teknisk udferelse og finjustering af bevegelser.
Yderligere vil vinduet for accelereret treenerbarhed ogsa
betyde, at power/eksplosiv treening (anaerob treening)
af maksimalt 20 sek. varighed, samt aerob treening, ber
prioriteres. De fundamentale beveegemgnstre omtalt under
forste fase bar stadig treenes med henblik pa finjustering
af teknik. Mengden skal nedprioriteres til fordel for yder-
ligere aerob og anaerob treeningi vandet.

Hos drengene ses vinduet for accelereret treenbarhed som
regel forst efter det 12. ar, sa derfor bgr man i denne fase fort-
seette de fundamentale bevaegemgnstre som beskrevet under
fase 1. Tiltag i treeningen kan indeholde yderligere krav
til tekniske feerdigheder bade i forhold til grundleeggende
beveegemgnstre og svammespecifikke beveegemgnstre.

TRANE FOR AT TRENE MERE - PIGER 12 - 14
AR, DRENGE 14-16 AR
I tredje fase af pigernes fysiske udvikling ber en fortsat
prioritering af aerob og anaerob treening finde sted. Yder-
ligere vil dette veere tidspunktet til at pabegynde decideret
styrketreening, da accelererede styrkeadaptationer finder
sted her.

Efter det 12. ar indtreeder det abne vindue for accelereret
treenbarhed hos pigerne. Dette bgr indebeere et fokusskifte.
Treeningen ber hovedsageligt veere af aerob og anaerob
karakter. Den anaerobe powertrening ber maks. veere af
20 sek. varighed pr. interval. Som hos pigerne i fase to, bar

treeningen af de fundamentale bevaegemegnstre nedpriori-
teres til et vedligeholdelsesstadie. Mere treeningstid kan
sdledes dedikeres til den aerobe og anaerobe treening samt
svemmespecifikke feerdigheder. Styrketreening kan med
fordel introduceres i denne aldersgruppe og vaesentlige
styrkeadaptationer indtreeder da ogsd, men vinduet for
optimal treenbarhed og dermed starst styrkefremgang ses
for drengenes vedkommende forst i fjerde fase, nar de er
14-16 &r. Dette skal tilskrives det endokrine system og der-
med koncentrationen af anabole hormoner (fx testosteron)
(Faigenbaum, 2006).

Eksempler pa gvelser - forklaringer kan ses pa www.

svoem.dk/ATK

e Armheavninger (horisontale, vertikale)

e Pistols (et bens benbgjninger med det frie ben strakt
lige frem)

e Armstreekkere

e Triceps push down i kabeltreek

e Straight arm pull down i kabeltraek

e Treek til bryst i kabeltrack

e Back squat (to-bens benbgj med stang pa skuldrene)

e Front squat (to-bens benbgj med stang/hédndveegt/sand-
seek/medicinbold pa brystet)

e Pres over hovedet (siddende, stdende, skiftevis hgjre/
venstre etc.)

e Dips (baenk, dipstativ, ringe)

e Biceps curls (hdndveegt/sandseek/stang)

e Lateral raise (sidelgft med hdndveegt siddende, stdende
liggende pa maven, foroverbgjet etc.)

e Brystpres med héndvaegt/stang (fra gulv, pa bold, pa
baenk)

¢ Rowing (i kabeltrak eller horisontalt liggende pa baenk
med handveegte eller stang etc.)

e Planks (horisontalt liggende pa albuer og teeer,
sideliggende+streamline, rygliggende)

e Ab-curl i kabeltraek eller med elastik (stdende/knee-
lende)

e Supine/hollow rolls

Svemmere i landtraening.
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Listen er ikke komplet, og gvelserne kan uden problemer
kombineres med gvelserne beskrevet under forste fase. Det
anbefales, at bgrn treener med en veegt de kan lgfte ca. 8
-15 gange. Kompetent monitorering af gvelsesudferelsen
er afggrende, sdledes tidlige fejl kan rettes. Cirkeltraenings-
princippet, som tidligere beskrevet, kan ogsa her benyttes.
Varigheden af hvert styrketreeningspas bgr minimum veere
20-30 min. tre gange ugentligt. Det er ligeledes vaesentligt,
at gvelserne udferes i hele bevaegebanen sa fuld Range Of
Motion (ROM) opnés. Monitorering med styrkefremgang
bar forega, sa progression og dermed vaegtogning kan finde
sted.

Eksempler

a) Cirkeltreening

@velsesantal: 10 (veelg avelser sa hele kroppen
treenes)

Antal omgange: 3

Arbejde/hvile ratio: 1/1 (fx 30 sek. arbejde/ 30 sek.
hvile)

@velser: 1) horisontale armhavninger, 2)

armstreekkere, 3) englehop, 4)
rygstreekkere 5) mavebgjning 6) pres
over hovedet 7) the plank (bridge) 8)
Squat, 9) brystpres 10) biceps curls

Samlet arbejdstid: 30 min.

b) Cirkeltreening

@velsesantal: 6 (vaelg ovelser sa hele kroppen
traenes)

Antal omgange: 5

Arbejde/hvile ratio: 1/1 (Sammen to og to hvor den ene
arbejder og den anden hviler. Der
udfares 15 gentagelser (15RM) ved
hver gvelse)

1) treek til bryst, 2) armstrackkere, 3)
englehop, 4) front squat 5) mavebgj-
ninger 6) pres over hovedet

Ovelser:

Frie gvelser frem for maskiner foretraekkes til enhver tid,
men i individuelle tilfeelde kan maskintraening til ”pro-
blem omréader” veere gavnligt, hvis det skennes under en
professionel vurdering.

TRANE FOR AT KONKURRERE. PIGER 14 - 16
AR, DRENGE 16-18 AR
114-16 érs alderen er der et &bent vindue for accelererede
fysiologiske adaptationer, specielt hos drenge. Dermed
ber der yderligere leegges fokus pa mere kreevende styr-
kegvelser bade med frie veegte og kropsvegt. Treening af
muskelkorsettet (core) er yderst relevant og ber i serde-
leshed prioriteres i dry-land treeningen med progression
fra tredje fase.

For pigernes vedkommende lukker vinduet for accelereret
treenbarhed som hovedregel efter det fyldte 16. ar. Set i det
perspektiv kunne der med fordel introduceres mere svem-
mespecifikke styrkegvelser, sa tilveenningen til disse sker,
mens forudseetningerne for accelererede adaptationer er til
stede. (se afsnittet: ”Svemmespecifikke styrkegvelser”)
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Eksempler pa gvelser- forklaringer kan ses pa www.
svoem.dk/ATK

e Frivend
e Dgdleft (et-bens, suitcase, straight leg)
e Lunges

e Bent over rowing

e Pres over hovedet

e Kettlebell swings

e Turkish getups

e Pistols (et-bens benbgj med det frie ben strakt lige
frem)

e Et-bens squat (det frie ben bagud)

e Rotator manchet (indad rotation, udad rotation i flere
planer)

¢ Hengende benlgft

e Evil wheel roll outs / swissball roll outs (fra
kneeene,fodderne, op af bakke, ned af bakke)

e Superman walkouts

e Janda situps

e Planks/side bridges med gget ventilation

Eksempler

a

Ovelse: saet: gentagelser:

Rotator manchet 3 15 (indad, udad)

Turkish getups 3 10

Armhavninger 2 max.

Kettlebell swings 3 15

Bent over rowing 3 10

Squat jumps 3 10

Planks/side bridges 3 1 min.

Superman walkouts 2 10

b)

Ovelse: saet: gentagelser:

Rotator manchet 3 15 (indad, udad)

Pistols 3 max.

Triceps push down 3 10

Pres over hovedet 3 15

Armhevninger 2 max.

Bent over rowing 3 10

Superman walkouts 2 10

Planks/side bridges 3 1 min. (#g gerne
ventilationen
forst ved fx at
lave 10-15 engle-
hop fer hvert
sat)

Janda situps 3 10

Frie gvelser frem for maskiner foretreekkes til enhver tid.
I individuelle tilfeelde kan maskintreening til “problem
omréader” vaere gavnligt, hvis det skennes under en pro-
fessionel vurdering.



TRANE FOR AT VINDE. PIGER 16+ AR, DREN-
GE 18+AR
Nar de unge svemmere bliver seniorer, bgr der vaere op-
bygget et styrkefundament. Svemmerne har nu en fortro-
lighed med frie veegte og kropsvaegtsgvelser, som er en
forudseetning for at pabegynde deciderede svemmespe-
cifikke styrkegvelser. Grundet det endokrine hormonelle
miljg hos drenge fra 16 érs alderen, vil vaesentlig hypert-
rofi, muskelvaekst, kunne forekomme i forbindelse med
styrketreening. Endvidere er en progression af treening af
muskelkorsettet (core) fortsat vigtigt, da denne kan bidrage
til sterre kraftoverfarsel til ekstremiteterne og dermed en
hgjere udnyttelse af svgmmerens potentiale. (For gvelser:
se afsnittet ”Svemmespecifikke styrkegvelser”)

Ved den fysiske treening af seniorsvemmere bgr man fo-
kusere pa svemmespecifikke styrkegvelser og planlegge
disse i perioder af den arlige planlegning. Antallet af
perioder med specifikke gvelser vil atheenge af den arlige
periodiseringsplan for svemmerens deltagelse i steevner.
Yderligere vil faktorer som den generelle fysiske forbere-
delse og tilstand ligeledes vaere afggrende for, om hvorvidt
atleten skal pabegynde svemmespecifikke styrkegvelser.
Skader, sveere muskulaere ubalancer og andre bevasgelses-
maessige dysfunktioner ber tilgodeses i treeningen farst, sa
den fysiske udvikling af atleten sikres bedst muligt.

En overordnet planlaegning og strukturering af styrketree-
ningen er vesentlig for udviklingen af atleten, sa pree-
stationsevnen gges. Svemmespecifikke styrkegvelser er
en essentiel del heraf. Nedenstdende model (Figur 1) op-
summerer den fysiske udvikling en eliteatlet gennemgar
i treeningen.

Figur 1
Generel Generelle Special- Sport
fysisk styrke liserede specifikke
forberedelse ovelser ovelser ovelser

Yessis modellen (2004) viser den udvikling en atlet gen-
nemgar i den fysiske udvikling mod forbedring af sports-
preestation (se tekst for forklaring).

For at forbedre en atlets preestationsevne skal atleten veere
“generelt fysisk klar” til den yderligere treening. Denne
fase padbegyndes i de tidlige ar af svemmerens udvikling
som beskrevet i farste og anden fase. Nar fundamentet er
etableret, kan generelle styrkegvelser introduceres som
beskrevet i tredje og fjerde fase. I femte fase introduceres
de svemmespecifikke styrkegvelser i en meengde, der pas-
ser til atletens niveau.

Yessis (2004) stiller folgende kriterier for at en ovelse er

sportsspecifik:

e (velsen skal duplikere den eksakte beveegelse i et be-
stemt segment af udfgrelsen af selve sportsdisciplinen.
Fx et triceps push down med korrekte albuevinkler i
forhold til afviklingen af et butterfly tag.

@velsen skal indeholde den samme muskulare kontrak-
tion (koncentrisk, excentrisk, isometrisk) og hastighed
som i udfarelsen af sportsdisciplinen. Ligeledes skal
det korrekte energisystem (aerob/anaerob) takseres.
e (velsen skal have samme beveegebane (ROM) og se-
kventielle muskelaktivitet som i sportsdisciplinen.

Svemmespecifikke styrkegvelser

Herunder er listet en reekke gvelser der kan betegnes som
svgmmespecifikke i forhold til ovenstdende kriterier. Yder-
ligere gvelser, samt beskrivelser af gvelserne kan findes pa
www.svoem.dk/ATK.

* Russian ballet leg thrusts med gget ventilation

e Full contact twists med stang

e Swissball russian log rolls

e Swissball body pulls

e  Woodchoppers i kabeltrask

e Planks/side bridges med gget ventilation, benspark
og streamline position

e Hofte fleksion/ekstension med elastik eller i kabel-
treek

e Medicinbold kast (Over hovedet med én eller to
arme, ryg liggende svemmetagskast, maveliggende
svgmmetagskast)

e Tn arms svgmmetags kabeltraek (knalende)

e Triceps push down fra 90°-180° albuevinkel

e Plyometriske hoppe/nedsprings gvelser

e Kinetic Memory gvelser specifikke for svgmmestilar-
terne

Indholdet af et styrketreeningsprogram for en seniorsvgm-
mer kan variere i forhold til seesontidspunkt, konkurren-
cedeltagelse og niveau etc. Saledes kan Yessis modellen
(2004) veere beskrivende for bade den érlige fysiske udvik-
ling og hele svemmerens karriereforlgb. Typisk vil man ef-
ter en pause vere i en opstartsfase med den fysiske treening,
hvor fokus kan rettes mod generel fysisk forberedelse (GPP)
Efterfolgende vil svemmerens fysiske treening ga mere og
mere imod generelle og svemmespecifikke styrkegvelser.
Treeningspas indeholdende en kombination af generelle og
specifikke gvelser vil dominere den arlige planlegning. De
generelle styrkegvelser udger et fundament for udviklingen
af specifik eksplosivitet, hurtighed og power.

Eksempel

Nedenstdende er et eksempel pé en elitecentersvemmers
styrketreeningsprogram. Programmet er opbygget af fem
dele. Forste del er generel opvarmning og skulderbaelte
treening. Del to er specifikke styrkegvelser for de sterre
muskler pé bagsiden af kroppen (den posteriore kaede).
Del tre er svemmespecifikt i forhold til kriterierne opstillet
af Yessis. Del fire er muskelkorset (core) treening i cirkel-
format, med statiske og dynamiske elementer. Den sidste
del er basis styrke og power.

Del 1:
Skulderbeelte/rotator manchet treening Reps
1. BodyWeigth + vaegt horizontal

scapulae row (shrug) 15
2. BW + veegt horizontal scapulae push 15
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3. BW + veegt vertical scapulae row (shrug) 15
4. Barbell vertical scapulae push 15
5. 3-way back raise 15
6. B/CC rotator cuff out rotation (45 degrees ab.) 15/15
7. B/CC rotator cuff in rotation (45 degrees ab.) 15/15
8. B/CC rotator cuff out rotation (90 degrees ab.) 15/15
9. B/CC rotator cuff in rotation (90 degrees ab.)  15/15

10. B/CC rotator cuff out rotation (135 degrees ab.) 15/15

11. B/CC rotator cuff in rotation (135 degrees ab.) 15/15
Del 2: Reps
Styrke i den posteriore muskulatur

12. One arm CC reverse fly l/r 10/10
13. DB/KB Renegade row 1/t 10/10
14. Supported bent over lateral raises 450 10
15. Supported bent over lateral raises 900 10
16. Barbell bent over row / Yates rows 10 x 2
17. Kettlebell clean 10
18. Kettlebell swings 20 x 2

Del 3:
Svemmespecifikke ovelser

Qvelser:

Dag 1

Dag 2

Dag 3

Del 4:
Muskelkorset styrke-udholdenhed (statisk/dynamisk)

Reps

Cirkel x 2 omgange af folgende gvelser:
Hanging leg (rotating) raises 6

e Swissball Russian log rolls 20/20
¢ Janda situps 6/6
e Superman walkouts 6
e Prone roll & jackknife situp 2-4-6-8-10
¢ Woodchoppers 20/20
e Planks 2 min.
Del 5:

Basis styrke og power

Qvelser:

Dag 1

Dag 2

Dag 3
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=]

SPECIELLE FORHOLD

Planlzgning af styrketreening

Placering af styrketraening

I forhold til svemmetraeningen er det vaesentlig at overveje
placeringen af styrketrseningen. En maeengde praktiske
omsteendigheder pavirker denne, men generelt ber fal-
gende tilsigtes:

1) Aldrig styrketraene lige for et svemmetraningspas, hvis
der er fokus pa teknik i vandet. Svemmerne vil veere
treette fra styrketreeningen og teknik og motivation vil
vaere pavirket af dette.

Aldrig styrketreene lige efter et svemmetreeningspas,
hvis svemmetreningen har veeret udmattende eller
noget nyt skal indleeres i styrketreeningen.

Minimum to timer imellem et svemmetreeningspas og
et styrketreeningspas.

Periodisering

Periodisering af styrketreeningen i forhold til svemmetree-
ningen ber ogsa overvejes. Ligeledes ber styrketreeningen
planlaegges ngje i forhold til steevner og konkurrencer. Det
er et komplekst arbejde at periodisere treeningen korrekt
og for omfattende til at gé i detaljer med her, men folgende
punkter bgr overvejes:

1) Variation i intensitet og volumen ber tilsigtes sa det
passer med planlagte topninger.

Man kan ikke preestere sit bedste hele tiden.
Restitutionsperioder er vigtige - specielt efter traenings-
lejre.

Jo flere gange der skal toppes pr. saeson, jo sverere
bliver det at svgmme op til sit bedste.

En topning er ofte efterfulgt af en nedgang i praestati-
onsevnen.

Svemmere uden styrketraningserfaring

Zldre svemmere uden styrketreeningserfaring bgr lere
grundleeggende beveegelsesmenstre, for en decideret styr-
ketraening kan pédbegyndes. Basisgvelser som armhevnin-
ger, armstraekkere og dybe benbgjninger (squat, lunges
etc.) bar indeves med kropsvasgt som det forste. At opna
et acceptabelt bevaegelsesmanster kan tage lige fra et par
timer til flere ugers intensiv treening og vil athenge af
svemmernes individuelle forudsetninger. Herefter vil man
med fordel kunne benytte sig af gvelserne som beskrevet
i fase 3 og 4.



Appendix a
Anbefalet litteratur

For yderligere information omkring gvelsesudferelse, programdesign, periodisering, samt aerob og anaerob traening

anbefales fglgende litteratur:
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e Bompa, T. Periodization - Theory and Methodology of Training, Human Kinetics, 1999

e Bompa, T. & Carrera, M.C., Periodization Training for Sports, Human Kinetics, 2005

e Delavier, F. Strength Training Anatomy, Human Kinetics 2001

e Enoka, R.M., Neuromechanics of Human Movement, Human Kinetics, 2002

e Fleck, S.J. & Kraemer, W.J., Designing Resistance Training Programs, Human Kinetics, 2004

e Gallahue, D.L. & Ozmun, J.C., Understanding Motor Development, McGraw-Hill, 2006

e Komi, P. Strength and Power in Sport - Olympic Encyclopedia of Sports Medicine Volume III, Blackwell Pub-
lishing 2002

e Maglischo, E.-W., Swimming Fastest, Human Kinetics, 2003

e McGill, S. Ultimate Back fitness and Performance, Wabuno Publ. 2004
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Appendix b

TABLE 1. ADAPTATION TO TRAINING AND OPTIMAL TRAINABILITY

Chronological Age

under 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24+

Biological Age +/-2-10 +1 +2
Specific Training Age +/- W

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

b Physical Development ﬁ
<= \ental - Cognitive Development gy
b Emotinal Development ﬁ

General Training Age +/- m
1 2 3 4 5

Training Age

INDIVIDUAL
TEMPO
Development varies with
cach athlete’s capabilities
and maturation

Based on sport
science and normative
data

Based on testing

FUNdamental Lcarn.u'lg Tramu'lg Learning Tr X S and monitoring
to Train to Train to Complete to Win
DIAGNOSIS
Determines
individual’s strengths Diagnosis of the Five S’s of WINDOWS OF D et o fbe e % o
and weaknesses Training and Performance OPTIMAL TRAINABILITY Training and Performance SPEED 1
(critical periods of Quickness and agility
Decisions Made on accelerated adaptation) Periodization is Based on less than 5 seconds
Ghronological Age Test and Performance Results
Onset of Peak Height Velocity
THES5S’s Priorities Below... and Related Trainability SPEED 2
Stamina, l$f1"]ength, PSr— Alactic - power
speed, skill and Velocity 2 and capacity up to
suppleness A 20 seconds
Peak Peak Motor Peak Strength
Speed Coordination Velocity 1 & 2

Velocity 1 Velocity (skills)

< Peak Aerobic Velocity >
3 Ao Physical Literacy
(ABC’s + RJT + KGB's + CK's)
under 5 6 7 8 9 10 11 Maturation Level (Biological Age) 17 18 19 20 21 22+
| Physical Literacy | | Speed 2 | < Strength >

[ speedt] | Skills |
PHV = Growth Spurt

* ABC’s = Agility Balance Coordination Speed + TJT = Run Jump Throw + KGB’s= Kinesthesia Gliding Bouyance Striking with object + CK’s = Catching Kicking Striking with body

Moving scales for
aerobic and strength training
(biological age)

Chronological Age

No arrow indicates
chronological age

Bayli (2004) model for udvikling af attributer relateret til
alderstrin og ken.
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Formalet med dette kapitel om kost er at give praktiske
rdd om, hvordan man som svemmer kan spise optimalt
i forhold til sundhed og i forhold til, at forbedre sine
svgmmepreestationer. Det er vigtigt, bdde at treene, hvile
og spise optimalt, for at nd de mal man som svemmer
drgmmer om.

En svgmmer traener mange gange om ugen og har brug
for meget breendstof til kroppen (energi, mélt i enheden
kilojoule, kJ), denne fas fra den energigivende mad og
drikkevarer man indtager. Meengden af mad, som man har
brug for, er atheengig af, hvor ofte man treener, om man
er 10 &r eller 18 &r, og om man er en dreng eller en pige.
Typisk har en 10 arig dreng/pige som treener et par gange
om ugen et dagligt energibehov pé i gennemsnit 9.000 kJ.
Generelt anbefales et energiindtag pa mere end 20.000 kJ
per dag for drenge/meend som treener mere end 1 %2 time
dagligt og mellem 19.000 til 21.000 kJ dagligt for piger/
kvinder som treener 1 7z time dagligt. Da det kan vaere sveert
at beregne kostindtaget i kJ, kan man i stedet se i tabel 7,
hvor store maengder af de forskellige fadevaregrupper der
anbefales for henholdsvis en svemmer >10 ar, med normal
fysisk aktivitet og en svemmer >10 ar som treener mere
end 1-2 timer dagligt.

DE TRE ENERGIGIVENDE STOFFER I MADEN

KULHYDRATER
PROTEINER
FEDT

Tabel 1: Fodevarer hvor du finder de energigivende stof-

fer:

Kulhydrater

Kartofler, ris, pasta, bred, havregryn,
cerealier (morgenmadsprodukter
baseret pa korn, ris og gryn), frugt,
grontsager, slik, sukker og sgde
drikkevarer som juice, sodavand og
saftevand

Kad, fisk, fierkrae, seg, maelk,
meelkeprodukter, bgnner, linser

Kulhydrat er den vigtigste energikilde til de arbejdende
muskler. Kulhydrat kan lagres i leveren og musklerne
som glykogen. Hvis lageret af glykogen i musklerne ikke
er fyldte inden treening, vil de hurtigt blive temte og det
betyder, at man svemmer langsommere og bliver meget
treet. Selvom energilageret er fyldt op inden treening, vil
det neesten vere tomt efter 1 % times treening. Hvis man
treener flere gange om dagen, er det en god idé at fa fyldt
lageret op mellem traeningspassene. Det er derfor vigtigt,
at spise et maltid mad, for eksempel morgenmad inden
morgentreening og frokost og mellemmaltider inden efter-
middagstreeningen. En god maltidsrytme er, at sgrge for
at det er tilpasset treeningen og at maden er fordelt pa de
tre hovedmaltider som morgenmad, frokost og aftensmad
samt 3 mellemmaltider. Traenes der to gange dagligt kan et
mellemmaéltid efter treening, som vist i tabel 2, udover de i
forvejen tre mellemmaltider med fordel indtages.

Proteiner

Fedt
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Tabel 2: Et eksempel pa maltidsrytme hvor morgentraening
ikke finder sted.

Mellemmaltid efter traening.
(Bestaende af kulhydrater kaldet ”lg-
bere”, tabel 4

19.00 Aftensmad (se tallerkenmodel figur 2)
22.00 Mellemma@ltid

EKSEMPEL PA MORGENMAD
En portion morgenmadsprodukt med maelk som for eksem-
pel havregryn, miisli, havrefras, boghvede flakes, fitness.
Groft brgd/rugbregd med ost, kad péleeg, frugt paleeg.

En portion ymer, A-38 eller yoghurt naturel med ymerdrys,
morgenmadsprodukt eller frisk frugt.

Det er vigtigt, at morgenmaden ikke indeholder for meget
sukker og for f& kostfibre. Morgenmadsprodukterne skal
helst leve op til de generelle anbefalinger fra bl.a. Hjer-
teforeningen, se tabel 3, om at morgenmadsprodukt max
ber indeholde 10g tilsat sukker pr. 100g og minimum 8g
kostfibre pr. 100g

Det er naturligt at der pa dage med morgentreening, indtages
et méltid for treening, og et efter. At treene pa tom mave er
i direkte modstrid med god treeningsopfattelse. Hvad der
spises eller indtages kan der eksperimenteres med, til den
rette sammensetning findes.

Tabel 3: Hjerteforeningens Indkebsguide (Se neeste side)

Anbefalet indhold pr. 100g af varen

Kostfibre Fedt
Hvedebrgd mindst 5g hgjst 59
Rugbred, knaekbrad mindst 8g hgjst 8g
Morgenmads-
produkter mindst 8g hgjst 10g
Maelk hojst 1,59
Surmeelksprodukter hgjst 1,59
Ost hgjst 18g / 30+__
Kad og palaeg hgjst10g__
Fisk (uden panering) ingen gvre graense
Faerdigretter, frosne kartofler hgjst 59
Dressinger, saucer, paleegssaleter hgjst 59



EKSEMPEL PA MELLEMMALTID
Rugbred, groft brgd, grovboller eller knseekbrgd med ost,
kadpéleg eller frugtpaleg samt frugt.

En portion morgenmadsprodukt med meelk/melkeprodukt
og frugt.

Ofte ligger treeningen direkte efter skole, og her er det en
god idé at have en grovbolle, sandwich eller klapsam-
menmad med, og eventuelt frisk eller terret frugt som
tilbehgr med. Kad- og fiskepaleg har ikke s& godt af at
ligge i tasken hele dagen.

EKSEMPEL PA FROKOST
Rugbrad eller groft brad med kedpélaeg, fiskepaleeg, frugt-
péleeg og nogle gronsager sasom agurk, tomat, peberfrugt,
eerter, bladselleri, blomkalsbuketter m.m. og frugt.

En portion varm mad bestdende primeert af ris, kartofler
eller pasta og kad, fisk, fjerkree og grentsager. Se huskeregel
Figur 1 som iseer er god til frokost, men kan ogsa benyttes
til aftensmaden.

Figur 1: Huskeregel

Fa inspiration til madpakker pa diverse hjemmesider,
anvist under kildehenvisninger.

EKSEMPEL PA AFTENSMAD

Kad, fisk, fjerkrae,

Ris, kartofler, pasta, spagetti, bgnner, linser
Gronsager

Grovbrad

Frugt/frugtsalat/frugtgred til dessert

Tallerkenmodellen pé Figur 2 er en god retningslinie for,
hvordan en optimal fordeling af de forskellige madvarer
ser ud. Modellen kan benyttes bade til frokosten og af-
tensmaden.

Figur 2: Tallerkenmodel

Fa inspiration til aftensmad pa diverse hjemmesider, anvist
under kildehenvisninger.

Det er ikke helt ligegyldigt, hvilken type kulhydrat man
fylder op med. Kulhydrater kan inddeles i energigivende
og ikke energigivende. Den type kulhydrat som ikke gi-
ver energi hedder kostfibre. Kostfibre giver meethed og
fadevarer som indeholder mange kostfibre er ofte ogsa
rige pa vitaminer og mineraler. Vitaminer og mineraler
spiller en rolle i forhold til din sundhed, veekst og pree-
stationsevne.

De kulhydratrige fadevarer, som iseer indeholder kost-
fibre er groft brad, iseer rugbred, frugt (frisk og tarret) og
grontsager. Mange morgenmadsprodukter indeholder ogsa
kostfibre. For eksempel havrefras, havregryn og mange va-
rianter af miisli. P4 varedeklarationen kan man kontrollere
kostfiberindholdet og se om de, som tidligere beskrevet i
tabel 3, lever op til Hjerteforeningens retningslinier.
Derudover er bgnner, linser og alle slags ngdder rige pa
kostfibre. Det er veesentligt at fa rigeligt med kostfibre, men
fiberholdig mad fylder meget i maven og tarmene, sa det er
heller ikke godt hvis indtaget bliver overdrevet. Veelges de
grovere bragdtyper og morgenmadsprodukter (se Hjertefor-
eningens indkgbsguide, tabel 3) samt et dagligt supplement
af 600 gram frugt og grent dagligt vil det deekke behovet for
indtag af kostfibre. 600 gram frugt og grent svarer til 1 glas
juice, 2-3 stykker frugt, 2 mellemstore gulergdder, et stort
stykke agurk, eller en tomat, eller et par skiver peberfrugt.
Fa mere inspiration pa hjemmesiden 6 om dagen. Se ogséa
tallerkenmodellen pa billede 2 for at vurdere, hvor meget
gront der optimalt skal veere pa tallerkenen.

De meget sukkerholdige produkter som kage, slik, soda-
vand, saftevand, honning og marmelade indeholder ikke
de mattende kostfibre og de vigtige vitaminer og minera-
ler. Kulhydratrige fodevarer péavirker ligeledes blodsuk-

Dansk Svgmmeunion

53



kerniveauet pa forskellig made. Spiser man slik og andre
sgde sager, vil blodsukkeret stige markant i lgbet af 10-15
minutter, men det falder til gengeeld ogsa hurtigt igen og
det kan meerkes ved at man “gér sukkerkold”, altsé faler
sig slov, treet og udmattet.

Hvis man til gengeeld spiser for eksempel rugbred, kar-
tofler, pasta, ris vil blodsukkeret stige noget langsommere
og man vil bevare et normalt blodsukkerniveau i leengere
tid, som betyder, at man kan treene optimalt i leengere tid
og undgéd udmattelse. Lige efter endt treening er det dog
fint, at indtage nogle fadevarer, som kan fa blodsukkerni-
veauet op igen. Her anbefales indtag af de fadevarer under
"lgbere” i tabel 4.

INDDELING AF KULHYDRATRIGE FODEVARER
I FORHOLD TILHVORDAN DE PAVIRKER BLOD-
SUKKERET_

Tabel 4

SPURTERE (hurtig Slik, sodavand, sukker,
stigning af blodsukker) honning
meelk, frugt, hvidt fransk-
brgd

LOBERE

GAENDE Rugbred, kartofler, ris,
pasta, terrede beelg-

frugter
KRYBENDE (langsom Grgnsager
stigning as blodsukker)

SLIK, KAGER OG S@DE SAGER

Som konkurrencesvgmmer har man et hgjt energibehov, og
dermed bliver der ogsa plads til slik og sgde sager, men det
er meget vigtigt, at indtaget fortsat er begreenset, og aldrig
erstatter kost der skal stgtte svemmerens fysiske udvikling.
Se tabel 7 under -spar pa sukker- hvor meget sukker og
hvad det svarer til, som den daglige kost maksimalt bgr
indeholde. Hvis kosten pludselig indeholder for stor en
andel af slik og sgde sager, som er fattige pa vigtige vita-
miner og mineraler, risikerer man at komme i underskud
af disse og det vil forringe preestationen markant. Du kan
teste dig selv og dit sukkerforbrug pa sukkerspionen hos
forbrugerstyrelsen.

Hvis man spiser begreenset med slik og sgde sager og far
tilstreekkeligt med de kostfiberholdige fadevarer i kosten
samt varierer protein- og kulhydratindtaget og ikke mindst
serger for at fa deekket energibehovet, sa er det ikke vaere
ngdvendigt, at indtage ekstra vitamin og/eller mineral
tilskud. Det kan veere relevant, at sgrge for, at man far
tilstreekkelig med jern, calcium og D-vitamin da det er
disse vitaminer og mineraler som spiller en sarlig rolle
for idraetsudgvere. Jern spiller en vigtig rolle i transporten
af ilt til kroppens celler og muskler. Kommer man i jern-
mangel kan det resultere i nedsat praestationsevne. Tegn
pé jernmangel kan vere treethed, hovedpine, sgvnlgshed,
uoplagthed og bleghed. Calcium er vigtig i forhold til op-
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bygning og vedligeholdelse af knoglerne. %2 1 meelk eller
andet melkeprodukt og 2 skiver ost dagligt er nok til at
daekke det daglige calciumbehov.

D-vitamin indgér bl.a. i opbygningen af visse hormoner,
samt har indflydelse pa kroppens evne til at optage cal-
cium. Se i tabel 5 hvilke fgdevarer der indeholder jern,
calcium og D-vitamin. Selvom man ikke er i vitamin- el-
ler mineral mangel og ellers spiser varieret, kan det ikke
skade, at spise en ganske almindelig multi-vitamin-mineral
tablet dagligt.

Tabel 5

Mineral/ Fadevarer Gode rad
vitamin

Jern Indmad, lever, Du kan forbedre
leverpostej, Kad- kroppens evne til
og kedpalaeg, at optage jern ved
&g, bonner, at kombinere kod
linser, groft brad, og kedpalaeg med
havregryn, nod- C-vitaminholdige
der, torret frugt, produkter som
spinat, brun farin juice, peberfrugt,

hvidkal, jordbaer
og citrusfrugter
Undga at drikke
kaffe, te og maelk
i forbindelse med
de store maltider

(kost og preesta-
jifely)}

Calcium Meelk,
maelkeproduk-
ter, ost, nadder,
grenne gronsager,

fisk og skaldyr

Y2 | meelk og

2 skiver ost er
nok til at deekke
calciumbehovet.
Indtages der
ikke maelk og
maelkeprodukter
kan det veere
ngdvendigt med
kalktilskud.

Fede fisk som
laks, tun, makrel,
orred, sild

Indtag minimum
200-200g fisk pr.
Uge

VASKEBEHOV

Det basale behov for veeske er 1-2 1 dagligt afthengigt af
alder og sterrelse. Er man fysisk aktiv stiger behovet. Hos
en svgmmer som traener flere gange dagligt er behovet
yderligere gget. Et indtag pa 3 1 veeske er derfor et minimum
for at preestere optimalt. Er du aktiv mere end 1 time ad
gangen er det en god idé fra starten af treeningen at drikke
1,5 - 3,5 dl vand pr. 15-20 minutter.

Ved stort vaesketab for eksempel pé en treeningslejr, hvor
man ogsa er eksponeret i solen, er det en god idé at a@ge
vaeskeindtaget til det dobbelte. Hvis man faler sig treaet og
uoplagt de dage, hvor man treener to gange dagligt er det
en god idé at tilseette sukker i vaesken, men pas pa med
det. En for sterk sukkerdrik kan virke negativt og fore
til dehydrering. Sodavand indeholder typisk en alt for



hgj sukkeroplgsning. Derfor anbefales en sukkerdrik med
max 4-6% sukker, altsd 4-6g sukker pr. 100g vand En god
hjemmelavet sportsdrik kan besta af 1 liter vand tilsat 40
til 60g sukker og evt. friskpresset citron/lime saft.

Preestationsevnen forringes markant ved veesketab. Da
luftfugtigheden er hgj i en svemmehal, er der stor risiko
for vaeskemangel, iseer til steevner, hvor man ofte sidder i
svgmmehallen i mange timer.

Det er derfor vigtigt at vaenne sig til at drikke bade for, under
og efter treening samt i lgbet af hele dagen ved staevner.
Ved steevner er det for det meste en fordel at drikke veeske
uden tilsat sukker sa blodsukkeret ikke stiger og falder
uhensigtsmaessigt i lgbet af dagen. Se i afsnittet steevnekost
mere om vasske i forbindelse med steevner.

Vaskemangel

Hvis man vejer sig for og efter treening kan man se, hvor
meget veeske man har tabt i 1gbet af et treeningspas, da den
eventuelle nedgang i vaegt primeert skyldes vaesketab. Sa
er det vigtigt at fylde pa med veeske, sa man kan restituere
optimalt og preestere optimalt til neeste treening.

Der findes ogsa andre metoder til at kontrollere om man
er i veeskemangel. Hvis ens urin er mark og lugter staerkt i
stedet for at veere klar, kan det vaere tegn pa veeskemangel.
Andre tegn pa vaeskemangel kan veere treethed, uoplagt-
hed, hovedpine til mere alvorlige tilfeelde sdsom kvalme
og svimmelhed.

Protein

Er kosten varieret og alsidig vil proteinbehovet ogsé ofte
veere daskket. Vegetarer der ikke spiser kad, fisk eller fjerkree,
anbefales at konsultere en dieetist og fé lagt en individuel og
fornuftig kostplan, sd man ikke kommer i underskud af vig-
tige aminosyrer (proteiners byggesten) og vigtige vitaminer
og mineraler. En lille kakaomeelk er rigtig god umiddelbart
efter treening.

Fedt

Ved en varieret og alsidig kost vil kroppens behov for fedt
ofte vaere deekket ind. Det er dog veesentligt at understrege at
fedt (flerumeettede fedtsyrer) fra fisk og madolier spiller en
vigtig rolle i forhold til sundhed, sa en god fordeling af smer
og olie (30g fedtstof (gerne olie) til madlavning dagligt), samt
indtag af fisk og fiskepéleeg (200-300g/uge) er optimal.

STAEVNEKOST

Under svgmmesteevner er det vigtigt, at man er udhvilet,
restitueret og at kulhydratdepoterne er fyldte og endelig
at man er velhydreret.

Der er stor forskel pa om man skal svemme 2 gange 50m
pa en steevnedag, eller om man skal svemme 400 medley,
800 crawl og 1-2 lgb mere pa en stevnedag. Faelles for
begge er, at man som udgangspunkt fglger ovennaevnte
forskrifter. Er der tale om et enkelt eller to korte lgb pa
en dag, er det tilstraekkeligt at spise som pa treeningsda-
gene og folge den beskrevne maltidsrytme. Er der tale om
flere og leengerevarende lgb, er det nedvendigt at holde
blodsukkeret og veeskebalancen ved lige under steevnet.
Det kan gares ved at spise smé og hyppige maltider, for
eksempel hver eller hver anden time samt at drikke vand
og lidt af den hjemmelavede sportsdrik i lgbet af dagen.
De smé maéltider kan besta af en kombination af "lgberne”
og ”spurterne” fra tabel 4. For eksempel en bolle med
honning, frugtpaleg eller marmelade, et stykke frugt, en
lille portion frugtyoghurt, lidt miisli med meelk, rosiner,
mariekiks eller frugtkiks. Hvis man ikke foler, at det fylder
for meget i maven, kan man drikke 1-2 dl sportsdrik 3-5
minutter for labet og hermed opna et hgjt blodsukkerniveau
pa det rigtige tidspunkt.

Det er i denne sammenhaeng vigtigt at eksperimentere
og preve sig frem for det virkelig geelder, sa man selv
kan fornemme om man kan svemme optimalt lige efter
indtagelse af veske.

Det er vigtigt, at man efter endt steevnedag serger for at fa
et kulhydratrigt maltid samt drikke rigeligt med vand.

Til sidst i kapitlet er der en oversigt over de generelle
kostrad i tabel 6 og i tabel 7 er de 8 kostrad blevet uddy-
bet og tilpasset for aktive unge. Derefter en inddeling af
specifikke kostrad i forhold til alder i tabel 8 og til sidst 3
dagskostforslag som alle henvender sig til svemmere der
treener mindst 1 gang dagligt i 1-2 timer.

Tabel 6: De 8 kostrad - som henvender sig til alle i nor-
malbefolkningen

e Spis mere frugt og grent - 6 om dagen

e Spis fisk og fiskepaleeg - flere gange om ugen

e Spis kartofler, ris eller pasta og groft brgd - hver dag
e Spar pa sukker - iseer fra sodavand, slik og kager

e Spar pa fedtet - iseer fra mejeriprodukter og kad

e Spis varieret - og bevar normalvegten

e Sluk tersten i vand

e Ver fysisk aktiv - mindst 30 minutter om dagen
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Tabel 7: De 8 kostrad uddybet og tilpasset for idreetsudovere

Kostrad

Vejledende maengder for bern >10
ar med normal fysisk aktivitet

Vejledende maengder for bern >10
ar, der treener 1-2 timer dagligt

Spis mere frugt og grent

600g dagligt
juice kan udgere 100g

6009 eller mere dagligt
juice kan udgere 200-400g

Spis ofte fisk og fiskepdleeg - veelg
forskellige slags

200-300g fisk/uge

200-300g fisk/uge

Spis kartofler, ris eller pasta hver
dag og spis meget brod og gryn

Mindst 2509 kartofler, ris eller pasta
dagligt
250-300g brgd dagligt

Mindst 2509 kartofler, ris eller pasta
dagligt
250-300g brgd dagligt

Spar péa sukker

Sukker ber udgere maks 10E%
svarende til ca. 40-50g/dag. Det
svarer til 19-24 sukkerknalder
dagligt.

Ex. Der er 8 sukkerknalder i 5
stk. vingummi og 12 stykkeri ¥z |
cacaomaelk

Sukker bgr udgere maks 10E%
svarende til ca. 70g/dag. Det svarer
til 33 sukkerknalder dagligt.

Ex. Der er 25 sukkerknalder i 72

| cola og 13 stykker i ¥ | solbzer
drik og 5 sukkerknalder i 3 choko-
ladekiks eller 4 stykker paleegs-
chokolade

Brug kun lidt smer, margarine og
(o]I[}

309 fedtstof/dag til madlavning
m.m

Veelg magert ked og maelkeprodukt
og ost med lavt fedtindhold (se
hjerteforeningens indkebsguide)

30g fedtstof/dag til madlavning
m.m

Veelg magert ked og maelkeprodukt
og ost med lavt fedtindhold (se
hjerteforeningens indkgbsguide)

Spis varieret

Brug forskelligt brad, gryn, ked,
paleeg, fisk, maelkeprodukter,
fedtstof, frugt og grent. Varier med
linser, benner, nedder og ag

Brug forskelligt brad, gryn, ked,
paleeg, fisk, maelkeprodukter,
fedtstof, frugt og grent. Varier med
linser, benner, nedder og ag

Sluk primeert tersten i vand, 1 liter
mager maelk dagligt, 100ml juice og
evt. te. | alt 1-1%2 |/dag

Sluk primeert tgrsten i vand,

Min. ¥z liter mager maelk dagligt,
200-400ml juice, 1 | sportsdrik eller
fortyndet saft og evt. te. | alt min.

Tabel 8: Specifikke kostrad i forhold til alder
6-10

10-12

12-14

3 I/dag

14-16

16+
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De 8 kostrad
Ca. 9000 kJ
Folg huskere-
gel og tall-
erkenmodel
for frokost og
aftensmad

Kostrad

Aldersrelateret treening i svemning

De 8 kostrad
Samt specifikke
kostrad for en
>10 &r med
normal fysisk
aktivitet

(tabel 7)

De 8 kostrad
samt kostrad
for >10 &r, der
treener 1-2 timer
dagligt

Seerlige vaeske-
behov

Evt. seerlig
staevnekost

Ca.
12.000-16.000
kd

De 8 kostrad
samt kostrad
for >10 &r, der
treener 1-2 timer
dagligt

Seaerlige vaeske-
behov

Evt. saerlig
staevenkost
Ca. 16.000-
20.000 kJ
(Afhaengig

af alder, kan

og treen-
ingsmaengde)

De 8 kostrad
samt kostrad
for >10 &r, der
treener 1-2 timer
dagligt

Seerlige vaeske-
behov

Evt. seerlig
staevenkost

Ca. 20.000

kdJ (Afheen-

gig af alder,
kon og traen-
ingsmaengde)




DAGSKOSTFORSLAG

Dagkostforslag ved treening henholdsvis 1 og 2 gange daglig.
NB! De drikkevarer, der er angivet i forslagene, er ikke nok til at deekke dit veeskebehov, men er medtaget af hensyn til

indholdet af energi, kalk og C-vitamin.

Dagskostforslag pa 12.000 kJ
ved treening en gang dagligt

Morgenmad

1 portion havregryn, havrefras eller
miisli med rosiner eller sukker

2 dl letmaelk

1 glas juice

Formiddag

2 skiver rugbred med skrabet plante-
margarine

péleeg for eksempel torskerogn, ham-
burgerryg

grentsager for eksempel tomat, agurk
og karse

Eftermiddag

1 skive rugbred med skrabet plante-
margarine

honning eller syltetgj

1 stk. kage for eksempel frugtmuffin

1 glas letmaelk

Under og efter treening
1/2 liter saftevand

en lille handfuld rosiner
1 banan

Aftensmad

1 portion kylling i karry

1 dl ris (rd)

grentsager for eksempel broccoli, gu-
lergdder

1 grovbolle

Sen aften
1-2 frugter for eksempel appelsin, eble,
peere

Neeringsberegning:

Energi: 12.000 kJ

Kulhydrat (430 g) 61 E%

Protein (102 g) 14 E%

Fedt 25 E%

Jern 103% af anbefalet dagsdosis
Calcium 119% af anbefalet dagsdosis
D-vitamin 112% af anbefalet dagsdo-
sis

Sukker (61 g) 9 E%

Dagskostforslag pa 16.000 kJ
ved treening en gang dagligt

Morgenmad

3 skiver grovbrgd med skrabet plante-
margarine

ost 30+ med perberfrugt

1 glas juice

Formiddag
1 grovbolle
1 stk frugt for eksempel banan

Frokost

3 skiver rugbred med skrabet plante-
margarine

paleeg for eksempel sild, eg, frugtpa-
leeg

grentsager for eksempel tomat, gulergd-
der, blomkal, bladselleri

1 frugt for eksempel sble

1 glas juice

Eftermiddag

1 skive rugbred med skrabet plante-
margarine

honning eller syltetgj

1 stk. kage for eksempel frugtmuffin

1 glas letmaelk

Under og efter treening
1 liter saft eller sportsdrik
1 hvedebolle med honning/syltetgj

Aftensmad

1 stor portion lasagne

grontsager for eksempel rakost eller
tomatsalat

1 skive grovbrad

Sen aften

1 skive grovbred med skrabet plante-
margarine

honning

1-2 stk. frugt for eksempel appelsin,
banan

Neeringsberegning:

Energi: 16.200 kJ

Kulhydrat (596 g) 62 E%

Protein (125 g) 13 E%

Fedt 25 E%

Jern 126% af anbefalet dagsdosis
Calcium 181% af anbefalet dagsdosis
D-vitamin 96% af anbefalet dagsdosis
Sukker (139 g) 14 E%

Dagskostforslag pa 20.000 kJ
ved trening to gange dagligt

For treening

1 portion havregryn, havrefras eller
miisli med rosiner eller sukker

2 dl letmeelk

Under og efter treening

1 liter saft eller sportsdrik

1 1/2 hvedebolle med honning/sylte-
taj

Frokost

3-4 skiver rugbred med skrabet plan-
temargarine

péaleeg for eksempel torskerogn, lever-
postej, raget filet, seg

grentsager for eksempel tomat, gulergd-
der, blomkal, bladselleri

1 glas juice

Eftermiddag

2 skiver grovbred med skrabet plante-
margarine

syltetgj eller paleegschokolade

1 stk. kage for eksempel frugtmuffin

1 glas letmeelk

Under og efter treening

1 liter saft eller sportsdrik

1 grovbolle med honning/marmelade
1 energibar

Aftensmad

1 1/2 portion gullash med ris
grontsager for eksempel peberfrugt,
squash og champignon

1-2 grov miniflutes

Sen aften

1 grovbolle med skrabet plantemarga-
rine

honning eller syltetgj

1 stk. frugt for eksempel banan

Neeringsberegning:

Energi: 20.100 kJ

Kulhydrat (755 g) 62 E%

Protein (163 g) 13 E%

Fedt 25 E%

Jern 190% af anbefalet dagsdosis
Calcium 155% af anbefalet dagsdosis
D-vitamin 136% af anbefalet dagsdo-
sis

Sukker (166 g) 14 E%
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Der findes neppe én endegyldig vej i forhold til udviklingen af
fremtidens svemmestjerner. I lyset af dette skal denne bog mere
betragtes som et kvalificeret og dokumenteret veerktgj, til treenere,
foreeldre og svemmere der gnsker en sikring for en lang og forsvarlig
karriere i svgmning. I forhold til treening og generel udvikling er
det vigtig at papege, at bogen anbefaler en model der rettes mod sen
specialisering. Det forekommer naturligt at sen specialisering mod-
virker det typiske billede, af udbreendte svemmetalenter der aldrig
nar en seniorkarriere, og desvaerre heller ikke en international se-
niorkarriere. Endelig skal opmerksomheden rettes mod forskellen
pé drenge og piger og den naturlige optrapning fra barn til ung og
endelig til voksen svemmer.

Forskning i talentudvikling har konkluderet at det tager otte til tolv
ars intensiv treening for en talentfuld idreetsudgver at nd interna-
tionalt eliteniveau. Dette bliver ofte refereret som ti ars reglen eller
10.000 timers reglen som indebaerer mere en 3 timers daglig treening
itiar.

Bogen igennem anvendes fem faser som opdeler en svemmers kar-
rierevej i relevante og meningsfyldte treeningsperioder. De fem faser
er:

1. FUNdamentals (6 -10 ar), hvilket svarer til talenthold.

2. Laere at treene (piger, 10 - 12 ar og drenge 12 - 14 ar), hvilket svarer
til drgangsgruppe II.

3. Traene for at treene (piger 12 - 14 ar og drenge 14 - 16 ar), hvilket
svarer til argangsgruppe L

4. Treene for at konkurrere (piger 14 - 16 ar og drenge 16 - 18 &r),
hvilket svarer til junior.

5. Traene for at vinde (piger +16 ar og drenge +18 ar), hvilket svarer
til senior.
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