Masterspecifieke zwemliteratuur
Trainingswetten als: de training moet een prikkel geven, er moet voldoende rust in de training zijn, er moet voldoende hersteltijd tussen de trainingen zijn en er moet specifiek getraind worden, zijn (natuurlijk) ook van toepassing op masters. En ook zij moeten zich richten op de (bekende) fysiek trainbare factoren kracht, snelheid, uithoudingsvermogen, lenigheid en techniek.

Gaandeweg de cursus, o.a. n.a.v. de correspondentie met Bert Sitters en de vele vragen die bij ons leefden, zijn we ons gaan verdiepen in masterspecifieke zwemliteratuur. Wat betreft de omvang hiervan: deze is helaas vrij klein. Voor dit stuk zijn de volgende vier bronnen geraadpleegd:

1. Maglischo: Swimming even faster 1993, hoofdstuk 14
2. Maglischo: Swimming fastest 2003
3. Wilmore en Costill: Inspannings- en sportfysiologie 2004, hoofdstuk 17

4. Sitters: Masters wedstrijdzwemmen, knzb-applicatie 2006
Ik geef eerst per bron een samenvatting van de belangrijkste claims en argumentatie ten aanzien van masterstrainingen; vervolgens kijk ik of er op basis van dit materiaal conclusies getrokken moeten worden voor de (masters)trainingen bij GSA. 
ad 1. Maglischo: Swimming even faster 1993, hoofdstuk 14

Veranderingen in het lichaam bij het ouder worden:

· toename lichaamsvet → 0.2 – 0.8 kg per jaar na 20e-30e levensjaar
· verlies aërobe capaciteit → 30-40% tussen 20 en 65 jaar (o.a. door afname slagvolume en maximum hartslag)
· verlies spieromvang → zowel grootte als aantal spiervezels, vnl. van FT (fast twitch)-vezels


· verlies kracht

· verlies vermogen


· verlies snelheid → beweging en reactie langzamer
· verlies coördinatievermogen
· verlies flexibiliteit/lenigheid
· verlies botmineralen → risico het grootst bij inactieve post-menopauzale vrouwen
Reken hierbij in z’n algemeenheid op 5 tot 10% voor elke 10 jaar na je 20-ste of 30-ste levensjaar. 
De prestaties op de sprint en middellange afstanden (200 m) nemen ongeveer 1% per jaar af tussen de leeftijd 25 en 85. Dit staat natuurlijk los van het feit dat sommige masters juist hun tijden verbeteren doordat ze technisch beter gaan zwemmen, intensiever trainen of een goed race-vermogen hebben.
Effecten van trainen

Het goede nieuws is: trainen kan bovenstaande ontwikkelingen aanzienlijk vertragen!
Out-of-shape masters kunnen met training zelfs dezelfde vooruitgang boeken in spierkracht, vermogen en aërobe capaciteit als jongere sporters (Hagberg e.a. 1989 en Evans e.a.1987).
Overeenkomsten met de training voor jongere zwemmers

· Blessuregevoeliger? Masters hoeven niet voorzichtiger te trainen, tenzij ze de afgelopen jaren inactief zijn geweest. Dan moeten ze de tijd nemen om aan te passen aan de trainingsarbeid; verder zijn ze niet vatbaarder voor overtraining of blessures dan jongere sporters.
· Hoe vaak trainen? Masters kunnen ook evenveel trainen als jonge sporters, maar hoeven waarschijnlijk minder te trainen omdat de concurrentie ook minder traint. 2 uur per dag wordt aangeraden om goede resultaten te boeken; al is 1 uur per dag  waarschijnlijk voldoende om op een hoog niveau te wedijveren.
· Welke trainingzones? Dezelfde trainingzones als voor andere zwemmers. Ook masters moeten sprinttraining krijgen; in dezelfde hoeveelheid en herhaalsets. Korte sprints die er op gericht zijn om de slagkracht te verhogen moeten zeker niet veronachtzaamd worden: ze zijn voor masters erg belangrijk om hun kracht, techniek en snelheid te behouden! Duurtraining is hier niet intensief genoeg voor.
· Techniekoefeningen en -drills en armen- en benen-oefeningen? Masters hebben hier net zo veel profijt van als jongere zwemmers!
· De hoeveelheid herhalingen kan voor masters dezelfde zijn als voor elke andere leeftijdsgroep.
· Het concept van trainen op te anaërobe drempel is ook toepasbaar bij masters.
Aanpassingen die nodig zijn voor masterstrainingen
1. Hoeveelheid meters? De hoeveelheid te zwemmen meters kan omlaag naarmate zwemmers in een hogere leeftijdscategorie komen, omdat ze steeds langzamer zwemmen. Ze kunnen dezelfde trainingseffecten behalen met minder meters als ze dezelfde hoeveelheid minuten zwemmen per set! Maar eigenlijk geldt deze aanpassing voor zwemmers van alle leeftijden.
2. Duurtraining: de kans bestaat dat masterzwemmers meer duurtraining nodig hebben vanwege het verlies van spiervezel. En ook omdat masters langzamere tijden op sommige nummers gaan zwemmen en daarom meer een beroep doen op hun aërobe metabolisme voor energie.

3. Hoeveelheid rust tijdens de training: de rusttijden moeten aangepast worden aan de leeftijd en de capaciteiten van de zwemmer. Voor de meeste herhalingen moet er een pauze van 5 tot 30 seconden zijn; bij meer intensieve duursets moet de rust tussen de 30 seconden en 1 minuut bedragen. In sommige sprintsets moet een langere rustperiode van 3 tot 7 minuten in acht genomen worden.
4. Weerstandtraining op het droge is voor masters misschien nog wel belangrijker dan voor welke andere groep dan ook, vanwege het eerder genoemde verlies aan spierkracht. Weerstandstraining kan de afname van met name FT-vezels vertragen als deze voor een deel op hoge snelheden wordt gedaan.

5. Ook een additioneel lenigheidstrainingsprogramma is goed voor masters. De lenigheid van masterzwemmers kan in korte tijd sterk verbeteren. Munn (1981) rapporteert een verbetering van 8% in de schouders en 48% in de enkels na 12 weken van additionele lenigheidstraining.

6. Als je traint op hartslag, let er dan op dat je dit individualiseert. Na de 40 loopt de maximale hartslag per persoon steeds sterk uiteen!

ad 2. Maglischo: Swimming fastest 2003

Groot is de teleurstelling dat in de nieuwste editie van Maglischo het woord master verdwenen blijkt te zijn. Hier en daar is slechts een enkele losse opmerking te vinden over de senior zwemmer. Er is slechts een wat langere passage te vinden over het effect van training gerelateerd aan leeftijd (p 407); daar inziet hij weinig verschil tussen masters en jongeren zwemmers:
“Age and gender also effect the way athletes respond to training, although not to the extent that had been assumed in the past [waaraan refereert M. hier precies? YM]. The training responses of children, teenagers, and seniors are much more similar to those of young adults than they are different. The same is true in comparing the improvements of males with females. Nevertheless, children and females, on average, respond to strength and power training with less improvement than do young adult males (Simeneau et al. 1986). The reason usually given for age- and gender-based difference in training purpose is that children and females have less muscle tissue to respond with.”
Aanpassingen van de training zelf behandelt Maglischo niet meer. Het was op zijn minst interessant geweest om meer te horen over Maglischo’s vermoeden uit 1993 dat masterzwemmers meer duurtraining nodig zouden hebben… 
ad 3. Wilmore en Costill: Inspannings- en sportfysiologie 2004, hoofdstuk 17

Ik ga in dit gedeelte alleen in op aanvullingen ten opzichte van datgene wat al ter sprake is gekomen bij Maglischo 1993.

· Zelfs bij de best getrainde sporters zie je afname van hun prestaties na hun veertigste of vijftigste levensjaar. Voornamelijk als gevolg van een vermindering van uithoudingsvermogen en kracht. Bij zwemmers zie je echter wel eens dat de beste prestaties pas bereikt worden op 45 tot 50-jarige leeftijd. Dit omdat het succes bij zwemmen afhangt van zowel kracht, uithoudingsvermogen èn technische vaardigheid. Verbeteringen in techniek, trainingsmethoden en zwemfaciliteiten spelen een rol. En door training kan een zwemmer de afname van zijn fysiologisch vermogen beperken.

· Vanaf ons 35ste of 40ste levensjaar nemen we af in lengte vanwege de compressie van de tussenwervelschrijven en een slechte houding op vroege leeftijd.
· Slechte combi: ouder worden én inactief zijn.
· “De VO2-max neemt met ongeveer 1% per jaar af door veroudering. Dit begint in het midden van de tienerjaren bij vrouwen en bij mannen wat later. Het wordt voornamelijk in verband gebracht met een afname van de cardiorespiratoire functie.”
· “De melkzuurdrempel, uitgedrukt als een percentage van de VO2-max, blijkt tegen de verwachting in te stijgen met de leeftijd.” “De melkzuurdrempel uitgedrukt als percentage van de VO2-max verschaft de beste maat voor duurprestaties. Opvallend was [in een onderzoek naar duurlopers van 40+] dat de %VO2-max niet verschilde tussen mannen en vrouwen, maar wel steeg met de leeftijd. Een ander onderzoek rapporteerde vergelijkbare resultaten bij 152 ongetrainde mannen en 146 ongetrainde vrouwen. Dit is enigszins paradoxaal, aangezien zowel de VO2-max als de %VO2-max beschouwd wordt als belangrijke determinant van aërobe duurprestaties, waarbij betere prestaties worden geassocieerd met hogere waarden van beide variabelen. Met het ouder worden nemen de VO2-max en de prestaties af, maar neemt de %VO2-max toe. […] Op dit moment is er nog geen duidelijke fysiologische verklaring voor deze paradox.”
· In lijn met Maglischo 2003: “Eerder werd gedacht dat het aanpassingsvermogen op training sterk afnam met het ouder worden. Recente studies waarin oudere proefpersonen op relatief hoge intensiteiten trainden, laten zien dat ouderen aanzienlijke mogelijkheden hebben om hun uithoudingsvermogen en kracht te verbeteren door training.”

· “Bij duurtraining laten oudere personen meer verbetering zien in de capaciteit van oxidatieve enzymen in de spieren, terwijl de verbeteringen bij jong volwassenen grotendeels het gevolg zijn van een groter hartminuutvolume.”    

ad 4 Sitters: Masters wedstrijdzwemmen, KNZB-applicatie 2006

Bij het bespreken van deze bron beperk ik mij niet alleen tot de uitgedeelde syllabus, maar ook de inhoud en opmerkingen van de applicatie zelf.

Trainingsadviezen aan masters:

· Elke dag, elke training, moeten lenigheids-, coördinatie- en ademhalingsoefeningen worden gedaan. Dit hoeft niet per se in het water te gebeuren.

· Elke training moet een goede warming-up hebben, minstens tussen de 20 en 30 minuten.

· Neem voldoende de hersteltijd in acht tijdens de training. Bijvoorbeeld bij a-lactische sprints 2 tot 5 minuten herstel!

· Doe oefeningen die het zenuwstelsel prikkelen; oefeningen waarbij je na moet denken, je reactievermogen traint of automatismen bewust laat uitvoeren. Bijvoorbeeld een balspelletje in een kleine ruimte, op één been staan afwisselend met linker/rechteroog dicht, met geblindeerd zijn brilletje zwemmen et cetera.
· Neem elke dag een interval-duurtraining (50-100m op 75-85%) in je trainingsprogramma op om de elasticiteit van het hart(vlies) te trainen. Per 5 jaar zou de omvang met 10% moeten toenemen om de prestatiemogelijkheden in stand te houden. Train ook buiten het water met het lichaam in de verticale positie (= inspannender).
· Neem elke dag een duurtraining in je trainingsprogramma op (minimaal 4 minuten van dezelfde beweging met een intensiteit die ligt tussen de 60-75% van de maximale hartfrequentie). Ook hier weer per 5 jaar de omvang laten toenemen met 10%. De verhouding tussen interval-duur en duurtraining moet ongeveer 50%-50% zijn. Na enige oefening minstens 30 minuten en dagelijks. [NB. Dit wijkt af van Maglischo: die gaat uit van een bepaalde tijdsduur van de inspanning en niet van een verhoging van het aantal meters]
· Train elke dag de maximale bewegingsuitslag van de borstkas om de beweeglijkheid te handhaven. Maximaal in- en uitademen zijn de meest voor de hand liggende oefeningen. Niet tijdens de training, want dan wordt er niet maximaal in- en uitgeademd. Oppassen voor hyperventilatie.

· Oefen dagelijks het algemeen en specifieke bewegingspatroon tot in uiterste standen. Handhaven de noodzakelijke specifieke lenigheid. Niet verend rekken, maar met voorzichtig strekken naar de uiterste grens. Geen pijn!

· Doe algemene krachttraining waarbij armen, benen, buik en rug getraind worden, met een intensiteit van de 70-80% van de maximale kracht. De algemene basis oefeningen zijn hier heel bruikbaar voor. Tot tweemaal per week is zeker voldoende, maar uit onderzoek is gebleken dat het vasthouden van een goed niveau ook met een maal per week kan. 

· Specifieke krachttraining in combinatie met interval-sprinttraining (maximaal 25 m op 100%) lijkt het beste vervolg op de algemene voorbereiding, in combinatie op dezelfde trainingsdag uitvoeren. Teveel specifiek trainen geeft blessuregevaar, alleen specifieke krachttraining moet worden afgeraden.
· Meer aandacht voor krachttraining naarmate de jaren vorderen. Zie tabel van Kenneth Cooper:

	Leeftijd
	Duurtraining
	Krachttraining

	Jonger dan 40
	80%
	20%

	40-50
	70%
	30%

	50-60
	60%
	40%

	Ouder dan 60
	55%
	45%


[NB aandacht voor krachttraining bij masters is in overeenstemming met Maglischo]
· Train zowel op spierkracht als op spieruithoudingsvermogen. Uit onderzoek blijkt: 

· Spierkracht: Gedurende een periode van drie weken met drie trainingen per week, waarin telkens 3 series van 6 herhalingen op 80% werden gedaan, werd een goede aanpassing van het lichaam gemeten. Hierna werd er aansluitend gedurende een periode van 6 weken met één training per week, waarin telkens een serie van 6 herhalingen op 80% werd gedaan nog aanmerkelijke verbetering geboekt. 

· Spieruithoudingsvermogen: gedurende 1 periode van 8 weken werd er 3 maal per week een duur programma afgewerkt. Lokaal werd er spierarbeid verricht. Na 8 weken werd er een goed effect gemeten. Hierna werden de trainingen stopgezet. Direct vanaf de eerste week dat er een afname van uithoudingsvermogen op. Na 12 weken, de laatste 4 zonder trainen, bleef het trainingseffect op 70% staan.
Het blijkt dus dat het lastiger is om het spieruithoudingsvermogen te handhaven dan de spierkracht. Er zal dus meer trainingstijd in het ontwikkelen en bijhouden van het uithoudingsvermogen moeten worden gestoken, dan in de ontwikkeling en bijhouden van de spierkracht.
· Bij algemene krachttraining hebben weinig bewegingen op 80% van maximaal Sitters’ voorkeur boven het trainen met geringere belasting en veel herhalingen, vanwege het gevaar op blessures door het te vaak herhalen van dezelfde beweging.

· Inspanningen op hoge intensiteit niet aan het begin van de training doen en niet te vaak. 
· Als er sprint- of tempotraining wordt gedaan dan dit pas in het midden van de training, na minstens 45 minuten. NB: Dit botst met Berts’ eigen advies om een sprintkern als eerste te doen na de warming-up. Bij navraag schrijft Bert ons hierover: “Het klopt dat ik mijzelf tegenspreek in de volgorde van inspanning bij een training: het meest intensieve eerst bv. sprinttraining komt voor duurtraining. Bij de master wil ik de intensieve gedeelten wat meer naar achter geplaatst hebben. Ik ben van mening dat de eerste volgorde overeind blijft (sprinttraining is a-lactisch en prikkelt de Creatinefosfaatbatterij en theoretisch gezien, ik wil geen bijdrage van de anaerobe lactische of aerobe batterij, dus vanuit rust "knallen, 100% en kort, maar het heeft gevaren in zich!!! en het spierweefsel van de master is van minderkwaliteit en dus het gevaar groter-blessures. Je hart is ook spierweefsel.) Dat zou wel betekenen dat een langere warming-up, ook wat duurwerk, een beter doorbloeding geeft, een hogere werktemperatuur in de spier en minder gevaar, maar ook wat minder trainingseffect”.
· Het resultaat van de trainingen moet meetbaar zijn, wil je kunnen vaststellen of er sprake is van verbetering. De vraag voor de mastercoach is natuurlijk wat te doen als dit niet meer lukt (vanwege veroudering).

· In schema:
Bij 3 trainingen per week over 3 dagen: 

	Dag 1
	Algemene krachttraining

	
	Zwemtraining: duurtraining 

	Dag 2
	Interval duur - in combinatie met techniek

Duur - in combinatie met techniek

Soms tempo/sprint

	Dag 3
	Zelfde als dag 2


Bij 5 trainingen per week over 5 dagen: 
	Dag 1
	Algemene krachttraining (land)

	
	Zwemtraining: duurtraining 

	Dag 2
	Interval duur - in combinatie met techniek

Duur - in combinatie met techniek

Soms tempo/sprint

	Dag 3
	Duurtraining

	Dag 4
	Algemene kracht of sprint of tempo
Duurtraining

	Dag 5
	Interval duur

Duur


Voor wedstrijden waarop men zich wat specifieker wil voorbereiden kan wat meer specifiek getraind worden, maar niet meer dan één training per cyclus van 3 of 5 dagen.
Aanvulling trainster AZ&PC tijdens de applicatie:
· Duur zit juist wel goed bij onze masters, we moeten juist regelmatig tempo- en sprinttraining doen, dat moeten de masters echt opbouwen.

· Het nut van periodisering heeft zich bewezen in onze vereniging. Ook mentaal goed.

Conclusies
Hieronder geef ik aan welke conclusies ik uit bovenstaande trek voor wat betreft masterstrainingen:
1. Train elke dag (naar aanleiding van Maglischo en Sitters). Je moet natuurlijk je trainingsschema daar goed op aanpassen. En train afwisselend! Alle trainingszones zijn voor masters van belang! Maak een goede periodisering.
2. Veel aandacht elke week voor duurtraining (naar aanleiding van Maglischo en Sitters) en interval duurtraining (naar aanleiding van Sitters). Maar vergeet niet de andere trainingszones: die zijn minstens zo belangrijk (zie Maglischo)!!! Dus wederom: train afwisselend!
3. Bij oudere masters eerder letten op de hoeveelheid minuten van een duurkern, dan op het aantal gezwommen meters (naar aanleiding van Maglischo). Deze aanbeveling staat haaks op de aanbeveling van Sitters dat de omvang van de duurtraining periodiek met 10% moet toenemen. Mijn keuze hierbij is ook vooral een praktische: onze beschikbare trainingstijd blijft steeds maar een uur; deze wordt helaas niet periodiek met 10% verlengd.
4. Pas rusttijden individueel aan op basis van de leeftijd en capaciteit van de zwemmer (naar aanleiding van Maglischo). Als je traint met hartfrequenties moet je ook deze individualiseren omdat bij 40 + de maximale hartfrequentie sterk uiteen kunnen lopen! (naar aanleiding van Maglischo). Neem de rusttijden van de trainingzones goed in acht! (naar aanleiding van Maglischo en Sitters).
5. Bij masters is een goede warming-up zeer belangrijk. Zeker voor een sprint- of tempokern (een tempokern evt. wat meer in het midden plaatsen van de training) (n.a.v. Sitters). Dit geldt niet voor een sprintkern (wel eerst een goede warming-up doen).
6. Besteed aandacht aan weerstands/krachttraining en lenigheidstraining bij masters een of twee keer in de week (op basis van Maglischo en Sitters). Besteed niet alleen aandacht aan spierkracht, maar voornamelijk ook aan spieruithoudingsvermogen (Sitters). Veel van dit soort training kan uiteraard op het droge geschieden.
7. Besteed aandacht aan coördinatie- en ademhalingsoefeningen bij masters (op basis van Sitters)
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