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Denne side har til formal at informere medlemmer af Aalborg Triathlon Klub om hvordan svgmmetrznin-
gen i klubben afvikles.

Almen information om svgmmetraning
Det forventes af medlemmerne at hvis de gnsker at deltage i klubbens svemmetraening at de mader til tiden
0g har laest denne instruks.

Inden svemmetraeningen begynder, leegges banetovene i vandet og treeneren gennemgar dagens program.
Nar instruksen er givet taler man sammen pa de enkelte baner og aftaler hvordan de enkelte serier skal
svgmmes. Her teenkes der pa anvendelse af hjelpemidler, hvem der svammer forrest eller hvis der er no-
gen som skal stoppe fer tid. Hvis man gar fer tid underretter man selvfglgelig treeneren som ogsa fungerer
som livredder. Traeneren informeres selvfglgelig ogsa hvis man har sukkersyge eller lider af andet som kan
have indflydelse pa traeningen.

Hvis man er uheldig at komme for sent, finder man en bane hvor niveauet passer og hvor der er plads, og
sa starter man der hvor de andre er naet til. Dette gelder svammere pa alle niveauer!

Nar man svgemmer pa bane, svemmer man ligesom man karer bil, i hgjre side. Nar man nar enden af bassi-
net, svemmer man over i venstre side, vender og fortsatter i hgjre side tilbage. Husk at afsat” som er den
mgrke streg i midten af banekanten altid skal veere fri! Hvis man skal laese program eller tage hjeelpemidler
af/pa forgar dette i siden af banen saledes at dem man svemmer med kan na ind til kanten. Som udgangs-
punkt starter svemmerne med 5 sekunders mellemrum saledes at man ikke ligger og svemmer lige bagved
hinanden. Dette er is@r ngdvendigt nar der tages tid eller hvis er der stort fremmgde.

Med mindre andet er aftalt med treeneren eller med de andre pa banen tager den sidste pa banen banetovet
op efter endt treening.

Det er ikke muligt at fa tilsendt svemmeprogrammer pa mail, hvis man ikke kan deltage i klubbens tree-
ning.

Hvis man er usikker pa hvordan svemmetraeningen forlgber eller har generelle spgrgsmal til triathlon er
man selvfalgelig velkommen til at sparge treeneren.

Intensiteter
I modsatning til leb og cykling treener man i svemning ikke efter Borg-skalaen. Her traener vi efter dette
skema:

Betegnelse | Traeningsform Puls Energibeskriv. Programbeskriv.
Al Opvarmning — Afsvgmning - Restitution | 120-140 | Let aerob Las
A2 @ge fedtforbraending, udholdenhed 140-160 | Aerob Let
EN1 Aerob kapacitet, udholdenhed 160-175 | Hard Aerob Jeevn
EN2 @ge VO2-max — lltoptagelse 175-190 | VO2-max(litoptag.) | Hard
SP Muskelstyrke 160-170 | Sprint Sprint/Styrke
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Programopbygning
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Der udarbejdes 3 programmer til hver af klubbens 4 ugentlige sveammetraeninger(A, B og C). De 3 pro-
grammer er af forskellig leengde og teknikgvelserne kan variere i sveerhedsgrad. Hvis man er ny i klubben
tager man en samtale med en svemmetreener om hvor det fornuftigt man starter. Som udgangspunkt er
programmerne opbygget som en pyramide, hvor intensiteten er hgjest i midten af programmet (hovedseri-
en). Det er vigtigt for svammere af alle niveauer at overholde intensiteterne for at fa mest ud af svemme-

treeningen. Al svemmetreening i klubben henvender sig til triathlon, hvor man svemmer crawl. Derfor om-
handler teknikdelen kun crawlgvelser. De tre andre stilarter kan forekomme i svgmmeprogrammerne, men

de anvendes sjeeldent og kun til variation af svemningen.

Hovedparten af programmerne som udarbejdes til klubbens svemmetreeninger har fglgende struktur:

Opvarmning

Lav intensitet — Det anbefales at supplere opvarmningen pa land med sving- og elastikgvelser

300 — 1000 meter (A1-A2)

Teknik

Kgres som bloktrening med indsatsomrader sa som: treekket og rotation osv. I 1-2 ugers varighed

500 — 1200 meter A1-A2

Mellemserie
Forberedelse til hovedserien, forggelse i intensitet
600 — 1000 meter(Al-EN1)

Hovedserie
Serien med den hgjeste intensitet i hele passet
400 — 2000 meter A1-EN2)

Afsvgmningsserie

Den sidste meangde i traeningspasset, lavere intensitet end hovedserien
300 — 800 meter A1-A2

Afsvemning

Lasne op i musklerne

100 — 200 meter (A1)

Denne struktur kan variere en smule afhangig af tidspunktet pa sesonen.
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