Velkommen til...

o En aften med praesentation af grundlaeggende
principper for treening af barn og unge — i
vand og pa land

o Aldersrelateret treeningskoncept - ATK
« Traeningsanbefalinger

o Forventninger til hinanden

« Gode rad

o Undervejs fri spgrgeret
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Program den 18.11 2010

> 19.00-20.00 Aldersrelateret traening
> 20.00-20.20 Kaffepause

> 20.20-21.30 Mere svamning, med fokus
pa roller og forventninger, og hvordan vi
far det implementeret i fremtiden.
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Praesentation

> Michael Hinge

47 ar

Klubtraener siden 1987 — 12 ar pa hgjeste niveau i DK
Deltidsansat i DSLF som juniortreener 1998->
Fuldtidsansat Talentudvikler SV&@M siden 2006

International topsparring via jobbet — internationalt netvaerk — internationale clinics siden 2002
Ansvarlig treener for Junior og argangslandshold

Projektansvarlig for Udviklingskraftcentre under SV@M

Samarbejde med Elitekommunerne om eliteklassernes udvaelgelsesprocedurer

Uddannet ved Idraettens Traener Akademi — SDU 2001-2003

Arets juniortraener i 2005 — karet af DSTS

Gennemgaet alle SV@M kurser, samt clinics siden 1997

Deltager ved internationale clinics 2006-2009

DIFs coachinguddannelse

Kommentator pa Eurosport/DK4/DR samt til diverse svommesteevner siden 1998

Bestyrelseserfaring fra klubarbejde
Formand i Bording Svemmeklub, udvalgsarbejde i ISK-HSC-SSK
Pt formand i Bording Rideklub
Udvalgsarbejde under Team DK — traenerkomité
Udvalgsarbejde i SV@M — treeneruddannelse
Projektansvarlig i SV&@M for ATK

ldraetsaktiv — cykling, lab, friluftsliv, golf, ridning, og nu langrend...
Svemning aahhhhr...
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TALENTUDVIKLING
| OJENHOJDE -
ALDERSRELATERET TRANING
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Hvorfor ATK...?

> Det fromme hab:
o At undga frustration...
« ATKvil danne rammen for hvordan konkurrencetraening bgr forvaltes i fremtiden.
. ATK Vil sikre at svgammere fortsat udvikles fra talentfulde til verdensklasse.
« ATK skal give inspiration til struktureret talentudvikling.
o ATK skal sikre et godt samarbejde mellem klubber og Union
Traening:
. {Alt for mange klubber treener for meget for tidligt, og mangler progression i
reening
« Drenge og piger falger samme program og aldersskel er for stort
o At veere verdensklasse kraever mange ars forberedelse
Konkurrence:
« For meget konkurrence og for lidt traening
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5 trins udviklingsmodel mod sen
specialisering.

Prepubertzre periode Pubertzre periode Postpubertzre periode

Traning af fundamentale
hevagelser
‘ Lzre at trane k
Trazne for at kunne trene I['
Traene mod at konkurrere i'

‘ Trene for at vinde ‘ B
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Hvad er talent?

> Talent er at have utroligt let ved noget,
som andre synes er utroligt sveert! (MH)
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De 4 typer

(En talentmodel)
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Aldersrelateret traening

> Langtidsholdbare
> Det tager lang tid at blive rigtig god
> 10.000 timer eller 10 ar (Simonton)

> Talent er mange ting:
Pa land og i vand
Teknik; flydeevne, streamline, smidighed
Styrke, udholdenhed, power, hgjde, raeekkevidde
Traening og konkurrence
« Mental styrke
o Socialt
Kammeratskab, motiverende,
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Hvad udvikler vi imod...?

Elitemusik Gruppe 1 Gruppe 2 Gruppe 3

Akademi, Potentielle "Gode Musiklzerere i

Berlin verdensstjerner | musikere” en skole

5 arige 2-3 2-3 2-3

9 arige 6 >X >>X

12 arige 8 >X >>X

14 arige 16 timer >X >>X

20 arige > 30 timer | >X >>X

| alt >10.000 8000 101010
timer
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Talent ID?

\..\Talentidentifikation.doc
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Traeningsanbetalinger
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Kolding SK
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Malsaetninger for de enkelte K-hold

K1

Grundstammen er 20-25 svammere fordelt pa argangssvemmere (13. ar ud for piger og 15. ar ud for drenge) og
junior/seniorsvegmmere

Udvikling af svemmernes tekniske formaen har hgjeste prioritet

Svemmerne involveres i at definere deres egne mal, laver malsatningsplan sammen med cheftreeneren og der fglges lgbende
op pa resultaterne

Alle argangssvemmere kvalificerer sig til argangsmesterskaberne i gruppe 1 eller 2. Top 5 svemmerne opnar at deltage i
finalelgb

Top 5 af alle svemmerne deltager ved DM/DMJ

K2

Grundstammen er 20-25 argangssvemmere

Svemmerne arbejder malrettet med at udvikle deres tekniske feerdigheder og oparbejder kondition til at svemme langt
Svegmmerne involveres langsomt i at definere deres mal og falger op pa malene sammen med deres treener
Svemmerne deltager i cup- og turneringsstaevner

Top 5 svemmerne kvalificerer sig til jyske mesterskaber og argangsmesterskaber gruppe 2 i en eller flere discipliner

K3

Grundstammen er 20-25 argangssvemmere - overvejende gruppe 2

Svemmerne arbejder malrettet med at udvikle deres tekniske faerdigheder og svemmeforstaelse

Svemmerne treener kondition og evnen til at svemme laengere distancer, og deltager ved staevner i laengere distancer, som
forberedelse til K2

Det er et krav, at svemmerne deltager i cup- og turneringssteevner, fordi staevneerfaring tager tid at fa

K4
Grundstammen er 20-25 &rgangssvemmere
Svammerne arbejder malrettet med at udvikle deres tekniske svemmefaerdigheder og svemmeforstaelse
Svemmerne treener kondition og evnen til at svamme laengere distancer
Svemmerne tilbydes at deltage i udvalgte cup- og turneringsstaevner
Top 10 bliver placeret blandt de 10 bedste i en eller flere discipliner i samme argang
Dansk Svemmeunion -
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Traenerbarhed og veekstspurt

PN

// Mewe feerdigheder
\

/ Tak’kke feerdigheder
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Treenerbarhed og vaekstspurt

Mexitale feerdigheder
X

Taktiskg feerdigheder
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Vaekstkurver Q43

Drenge

4
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Udviklingskurver

Sammenlignet udvikling

Hormonbalance
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Hovesdagligt AEROBT arbejde | Hovedsagligt ANAEROBT arbejde
AEROB KAPACITET <—=—> AEROB POWER < — ANAEROB POWER<——ANAEROB KAPACITET
Stetter Anaerob Kapacitet | Modarbejder Aerob og Anaeroh kapacitet | Stetter Aerob kapacitet
Kategori Al A2 A3 LC LT Mvoz2 LP SPEED
Aerob udvikling Anaerob Maximal laktat
Forklaring og restitution Aerob overload  taarskel Laktatbortskaffelse  Laktattolerence Maximal iltoptagelse  produktion Maximal speed
Traningsmal At udvikle Optimerer evnen Den mindst Evnen til at forhindre  Udvikler evnen til “igtig for at kunne  Skaber evnen til at Kan udelukkende
kandition, 00 {j| at pruge, oy Effektive aerobe fortsat opretholde haj muskulaturen udvikles aver karte
ewnen til at , funktion, men , , muskelarbejde, aerobfanaerob ,
. Udvikle .. laktatvazrdierne | at o). : . producerer distancer, F.eks. 15
producere energi vigtig for at under darlige intensitet. F.eks. | . .
uden at udtrastte Kredslebet, samt 1 png ikl betingelser, som 400 m lob. lkke may Maximal anaerob  m med 3-4 minutters
rmuskulaturen  lungefunktionen  power stige for hurtigt. hajt laktat hastighed energi pause
Laktatvaerdier =20 2035 3545 4580 5,0-100 8.0-max =16 220
Pulsomrader 100-140 140-155 150-165 165-185 185-200 200-220 220-200 180-160
Tranings- baggrund i ar, og arbejdstid i minutter
12 ar 20 til 40 20 til 40 B - - 4 2 2
34 ar 40 til 90 30 til 45 20 4118 - 4 il12 4 3 til 4
5.6 ar B0 til 120 A0 til GO 30 B til 16 4 tilB 4 il16 B 4 1ilB
T+ ar B0 til 120 45 1il 90 30 8 til 20 4 til 16 B til 24 B 41l 8
Energiomsatingstider. Tid for fuld restitution.
Timer B til 12 12 til 24 24 1il 45 48 til 72 721l 96 43 til 96 24 11120 12 1l 72
Eksempler pa passende treningssat
1-3%1500 p.40 20-30525 p.10 1660 p.30-45 2 runder: 2024 n 40-60 -B0100+50 p 14y p dd 3x200 5t.16.00 5-0xd0 p.4-5M
2-5%800 p.40 15-30%50 p.20 200100 p.30-B0 3x100p30+1008s 104100 p.1-2M 4-8rA0+40 p. 10y p.aM 4-Fx100 st.8.00 2015 p.1.30M
2-10:400 p.30 g-30x100 p.20 B-10:200 p. 40 1x100p B0+ 100 185 &x200 p.3-5h 2-308-10x50 p. 200 p.3M 4575 st.8.00 3420 st.3.00)
B-2%200 p.30 2-10%200 p.20 4-BxA00 .2 dxdbp20-=pd0 Brda 1 0p.2-3 4x200 p.30 gx2h p A
10-40:100 p. 20 2-8x400 p.45 aidxal p 20p.3-5k 12¢100 1 hurtin 1 et 3 runder:;
20-40%50 p.20 1-4%800 p.1-2M 1 runile; k00 p 20+ 100 4 runder:
1400 p 6O st10.00 En start
1%100 I85 p.30 En vending
4%25 .30 4 runder: En afslutning
24100 MAK p.30 225 p20+75
4525 n.30 5t.8.00
24100 p.30

1100 |85 p.30



DRYLAND -> Langsigtet udviklings og traeningplan

Born 4 Born 3 Born 2 Born 1 Gruppe 4 Gruppe 3 Gruppe 2 Gruppe 1 Junior 2 Junior 1 Senior
L Q 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17+ Q
Biologisk alder 3 9 10 K 12 13 14 15 16 17 18 19+ 3
FUN-damentals Leere at treene Traene for at treene Traene mod konkurrence Traene for at vinde
Udvikle styrke og
Leere t%kmkken i | Leere tzkmkken i t :Etrtc;dur::itre]re sty;kr?]u%holdinhe Udvikle videre pa styrke og dVikll?r?Nldluil o
Leere at Leere at Leere at bevaege sig og veere rundl © nd rundl © nd Styrke Z; | dg’n%g kr © Veget styrkeudholdenhed, med og uden u hen gi]s{pa 0 tile
2 beveege sig, | beveege sig opmaerksom pa grundiasggende ) grundi&eggende | styrkeudnoldenne OpSveeqL. udstyr. Seerlig opmaerksomhed mod ensyntagen
MAL ) . . gvelser, samtat | ovelser, samt at d med egen Teknisk . . specifikke fysiske
og kontrollere | og have det | omgivelsernes indflydelse pé ) ) ) total fitness for pigerne, for at
. udvikle AEK. udvikle AEK og  |kropsveegt. Fokus perfektion. . A krav,
bevaegelser sjovt bevaegelser ) . modvirke og kompensere naturlig
Leere noget nyt | ANK. Leere noget pa teknisk Introducere . konkurrenceprogram
! ' vaegtegning ) .
hver dag. nyt hver dag. perfektion. veegte, og gor dig og mélszetninger.
klar til nzeste step.
Traeningspas pr uge/snit 2 3 4 5 6 6 7 8 9 9 Indivduelt
Tid pr treeningspas/snit [ 30min_ | 30mn | 45min | 45min__| 60 min | 60min | 60 min | 60min | 60 min [ 60min__| Indivduelt
Generel/Specifik Generel Generel Generel Generel Generel Generel Generel/Specifik | Generel/Specifik Generel/Specifik | Generel/Specifik Specifik
Leg | *kk | *kk | *kk | kk | ke | Kk | * | * | * | |
Koordination | xex [ o [ o | e | * [ * | ** [ * | * | * [ Individuelt
Teknik | > | * | T | e | T | T | T | T | ** | * | Individuelt
speed | *k | *k | *k | *k | *k | *k | *k | *kk | Kk | *hk | Individuelt
Styrke Generel Generel Generel Generel/Specifik Generel/Specifik |Generel/Specifik
Hypertrofi * * * b b Individuelt
Intermuskulzer koordination * *
Power * *k *k *kk
Styrkeudholdenhed Generel Generel Generel Generel/Specifik Generel/Specifik Generel/Specifik | Generel/Specifik
Lang varighed * * b b b b Individuelt
Mellem varighed b * b > b b Individuelt
Kort varighed * i b i b b Individuelt
Smidighedstraening
Aktiv * * * *k *k *k *kk *kk *kk *kk *kk
Passiv * * *k *k *kk *kk
Statisk * ** b
. Gymnastiksal,
Gymnastiksal Gymnastiksal, ?ﬁgg:;gﬁ:l’ fitnessbolde,
Udstyr Gymnastiksal eller frit omrade L ’ fitnessbolde, | ’ medcinbolde, Alt Alt Alt
medicinbolde . medcinbolde, N
medcinbolde sinoetov sjippetov,
/Iop elastikker




> ..\..\Traeningsfysiologi - oversigt.xls

> ..\..\Dryland LTAD.xls
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Traeningsanbetalinger

Traeningen skal veere alsidig tidligt | karrieren og
specialiseret sent i| karrieren. 400 IM treening uddanner
svgmmeren fysisk, teknisk og taktisk i 4 stilarter.

Planlaegning af ugens programmer med hensyntagen til
restitutionstid.

Treaening pa land skal veere til stede til enhver tid, og
veere et spejl af den treening der foregar i vandet.

Det tekniske skal veere i hgjseedet, ogsa pa land.

Staevner er en vigtig og naturlig del af treeningen men
ikke det vigtigste

Det sociale er vigtigt. Gleede ©
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Traeningsanbetalinger

Vandtrzning

Styrke og smidighed

Aerob

Anaerob Smidighed

Udholdenhed

Eksplosi

[Viax
power
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Saesonopdeling

> 48 treeningsuger pr. ar...

> 2-delt saeson a 24 uger
« 1 topmal i hver saesondel (meso)
« Testning og andre staevner

> 3-delt seeson a 16 uger
« 1 topmal i hver saesondel (meso)
o Testning og andre staevner
« Evaluering lgbende
o Genbrug

Dansk Svemmeunion -
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TRANINGSPLANLAGNING

Treeningsfokus

Staevnemal:

TRANINGSTYPE 3 ARS PLAN

Omvendt uge  Lgbende uger 1argr.2 2argr.2 3argr.1
16 1 Y2 land Y2 vand Teknik Generel AE1-2
15 2 Kropskontrol Aerob kapacitet
14 3 Aerob kapacitet
13 4 AEK
12 5
11 6
10 7
9 8 Steevne
8 9 Restitution Restitution Restitution
7 10 Y2 land Y2 vand Aerob og Anaerob
6 11 Kropskontrol Kapacitet
5 12 Aerob kapacitet AEP og ANP
4 13 Farttreening
3 14 Steevnesimulation
2 15 Staevne Steevne
1 16 Restitition Restitition

Skills/drills
Ben
AEK

FUN-damentals

Komplet svgmning
Ben

AEK

Repetition

Laere at traene

Traen for at treene
Ben

AEK & ANK
Repetition

Traene for at
traene mere

400 medley

X

X

800 fri

X

1500 fri

200 fly

400 fri

200 fri

x

200 ryg

x

200 medley

XX [ X | X | X

200 bryst

100 fly

100 fri

100 ryg

200 medley

X [ X | X | X

XX XXX X [X[X [X|X|X|X




Praktisk

Hav en god plan klar. Veer forberedt!
mplementering af planen.
_avpraktisk hands-on.

Test skal afspejle det du arbejder med, og det du vil
arbejde med

Hver traening skal indeholde en udfordring — er den for
sveer skaber den frygt for at fejle, er den for let skaber
den ligegyldighed.

> Veer kreativ

> Evaluér lgbende.
o Skal der @endres i planen?
« Hvad og hvordan?

vV V V V

Y
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Take your marks...
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lkke alt gar som forventet..
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Forventninger...

> Svemmeklubbernes overordnede mal?
« Arbejder | mod feelles mal?
o Hvem styrer udviklingen?

« Forventningsafstemninger...
Traeningsplaner
Konkurrenceplaner
"den rgde trad”

Dansk Svemmeunion -
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Hvad kan man forvente af en
treener?

> Leder og vejleder svgammere, andre traenere, klubledere
og foreeldre i den rigtige retning. Saledes hver enkelt far
det optimale ud af anstrengelserne.

> Qverblik saledes den enkelte sveammer stimuleres
optimalt | det aktuelle alderstrin. Ikke 2 svammere er
ens!

> Traeningsfokus skal laegges | det der er under udvikling,
fysisk, mentalt og emotionelt — det kraever overblik! ATK

> Serigs og motiveret.
> Malrettet og videns sggende.
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Hvad kan man forvente af en
klub/leder?

> Velorganiserede udvalg

> Ambitigse ledere

> Personaleledelse, og udvikling

» Malsaetninger der falges, og folges op

> Innovativ

> BeNChmMarkiNg e eesccenmanco oren sysamtsc unsrsagose oo wrrng aton

eller flere virksomheders produktionsmetoder, effektivitet m.m. ved sammenligning med en standard)

> Loyalitet
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Hvad kan man forvente af en
svgmmer?

> Dedikation

> Ambition og malsaetning

> Selvsteendighed og samarbejde
> Omstillingsparat og nysgerrig

> Realistisk og talmodig

> Arbejdsvillig

> Kammeratskab

Dansk Svemmeunion -
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Hvad kan man forvente af
foraeldre?

> Malrettede, realistiske og eerlige overfor sig selv og omgivelserne
| forhold til svemning. Ikke alle bliver verdensmestre, men mange
kan na rigtig langt.

Prioriteter, ferier m.m.

Talmodige. Resultater kommer kun gennem malrettet traening.
Hvor er vi nu, og hvor skal vi hen?

Skole, svamning og familie. Harmonerer det?

Hvilke muligheder har vi?

Brug treeneren som sparring.

Tal altid paent om klubben og treeneren i svgmmernes pahor.

10 commandments for little leage.

VVV V YV V VYV V

Dansk Svemmeunion -
Aldersrelateret treeningskoncept 33




8.

O

10 gode rad til velmenende
foreeldre...

. Jeg skal ikke kritisere dommeren, medmindre jeg er klar til at patage mig

hans hverv

Jeg skal ikke klage over nogen, medmindre jeg har arbejdet flere timer i
klubben end de har

Jeg skal ikke veere en "tilskuerplads-traener”

Jeg skal huske, at det treeneren der stiller holdet pa hvilket som helst
tidspunkt.

Jeg skal veere et godt eksempel pa sportsand, for mit barn at falge

Jeg skal ikke veere kritisk, hvis ikke jeg er villig til at stille med den
ngdvendige indsats for at rette min kritik

Jeg skal huske, at alle ledere og officials er frivillige medarbejdere der
bruger deres ferier pa klubarbejdet

Jeg skal huske, at alle officials og ledere og andet personale skal tjene til
livets ophold et andet sted end i klubben

Jeg skal yde mine tjenester til arbejde frivilligt nar det er muligt

10. Jeg skal opfordre mit barn til at falge klubbens og treenerens kodeks

Dansk Svemmeunion -
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Y VYV

>

KSK vision...

Svemmefaglig implementering af malsastninger og strategier:

Frem til sommerferien 2009 vil konkurrenceafdelingen bruge ressourcerne pa at fa fyldt k-holdene op til det
gnskede antal svemmere. Det er i nogen udstraekning allerede lykkedes pr. oktober 2008 - men arbejdet
fortseetter.

Hvordan ser det ud i dag november 2010?77

Der skal skabes et dynamisk flow gennem k-holdene mod K1. Treenerne og svemmekoordinatoren falger op pa
situationen minimum kvartalsvis.

Hvordan, og med hvilke veerktgjer foretages oprykning til neeste hold, og rekruttering
fra svgmmeskole???

Svgmmere med potentiale til oprykning vil blive forberedt pa skiftet ved at deltage i naeste holds traeningspas i en
overgangsperiode (geelder alle K-hold)

Treenerne er i lgbende dialog med svemmerne om styrker og forbedringspotentiale, sa svemmerne ved, hvor de
skal seette ind

Hvem sikrer at treenerne ogsa bliver stimuleret til at udvikle sig, og hvem evaluerer

deres preestationer???

| juni 2009 var Kolding Svgmmeklub sammen med Dansk Svemmeunion veert for argangsmesterskaberne for
gruppe 1. Det var et led i vores malsaetning om at seette fokus pa argangssvemning som afsaet for at age antallet
af svgmmere i junior- og seniorafdelingen pa mellemsigt.

Hvad er der sket i mellemtiden? Der er gaet 18 maneder...
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Udvikling | medlemstal
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Ting at tage fat I...

> Antal svemmere pr. hold

> Svgmmer/treener rate

> Svommer/bane rate

> Aktiviteter med tilstraekkelig udfordring

> Uddannelse af traenere og instruktarer

> Sparring | neermiljget, og internt i klubben
> Den rade trad. Hvad lzerer vi barnene?

Dansk Svemmeunion -
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Nye tanker...

> Fremtidig mesterskabsstruktur skal sikre
en mere jaevn og bedre talentudvikling.

> Alt handler om OL
o Nyt pointsystem

> Steevner der passer i udfordring og niveau.
o Distancer der passer til faerdigheder

o Tidsrammer der ikke skreemmer
 Interessante muligheder for treenere

Dansk Svemmeunion -
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Hvorfor nu det...?

> Steevner der passer i udfordring og niveau.
o Distancer der passer til faerdigheder

« Saerlig opmaerksomhed pa IM og distance for
at udvikle AEK

o Tidsrammer der ikke skreemmer
« Interessante muligheder for treenere

o Forstaerke kvaliteten af det arbejde der laves |
Klubberne
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Progressionskurven...?

> Giver et godt overblik over hvad der faktisk
sker...

> Se her...
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Beregning

Veelg kan

L2 Damer

Veelg stilart

./ Herrer

Progressionskurve

Om programmet
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200

(=]

F

butterfly
butterfly
ryg

ryg
bryst
bryst

fri i |

Procentkurve for
olympisk svemmer:

852

lIndtegn %-kur'.rEJ

Procent:

Grafoversigt

Mame Index
Olympisk svemmer | 0

Svammer: LE 1

4 [
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sSvammer Klik her for at abne en beskrivelse af udviklingskurven
Progressionskurve
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7ot ot fes |1
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Fjern | | MNulstil =_m Olympisk svammer == Syvammer: L&

Tider og point er udregnet i forhold til langbanetider
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