Trainingszones en -vormen voor GSA
Bronnen: vnl. KNZB-trainingszones,  Maglischo (MAG) en Olbrecht (OLB)
(De trainingsduur per sessie bij GSA is maximaal 1 uur)
	Aëroob 0 (A0)

	Doelen en effecten
	· Herstel 

· Geschikt voor aanleren techniek 

	Energievoorziening voornamelijk door
	Zuurstofsysteem; vnl. oxidatie van vetten (tot 70% intensiteit)
Brandstof: vooral vetten; de glycogeenvoorraden worden gespaard of kunnen herstellen en aangevuld worden

	Intensiteit en gevoel
	· lager dan 65% 
· gevoel: gemakkelijk 

	Tijdsduur kern
	Al naar gelang het doel 

	Omvang kern/set
	Al naar gelang het doel

	Afstanden binnen set
	Van alles is mogelijk, afhankelijk van het doel

	Rust binnen set
	Afhankelijk van het doel. Bij aanleren techniek: lang. De zwemmer moet de oefening uitgerust kunnen doen. De rusttijd gebruiken voor geven van feedback.

	Hersteltijd
	In principe geen (beginners hebben misschien spierpijn ()

	Max. aantal kernen per week
	Onbeperkt

	In welke periode?
	Voornamelijk in de AVP‘s en OP’s. Tijdens de SVP ook als hersteltraining.

	Tests voor GSA om verbetering te bepalen
	· Techniekanalyselijsten
· Keerpuntentest
· Vlinderbenentest
· Afzettetst
· Starttest
· Test voortstuwingsefficiëntie (door slaglengte een slagfrequentie)

	Lactaatniveau
	Laag

	Speciale trainingsvormen
	Allerhande techniekoefeningen

	Opmerkingen/

aandachtspunten
	· Wissel elke 200 m van slag of oefenvorm, anders oefen je snel op A1!
· Bij aanleren techniek: als eerste keer naar de warming-up

	Voorbeeldsets
	1. 600m: 3x(4x50m), 50% gevoelswaarde, 3 verschillende slagen, rust 10-15 sec.

2. 600m: 4x(50m armen + 50m benen + 50m hele slag), <60% gevoelswaarde, elke set andere slag, rust 10-15 sec.


	Aëroob 1 (Basic Endurance, A1)

	Doelen en effecten
	· Verbeteren aërobe capaciteit (= V02max = maximale zuurstofopname) door:

· toename doorbloeding langzame spiervezels (door o.a. aanmaken haarvaten)
· verbetering hart- en longfunctie (maar minder dan op A2)
Oftewel opbouw conditie/uithoudingsvermogen door toename mogelijkheden voor langdurige submaximale inspanningen 
· Geschikt voor techniektrainingen 
· Geschikt als herstel na een zware kern (bijvoorbeeld LP/LT)
· Verbetering lactaatafvoer
· Glycogeensparend

	Energievoorziening voornamelijk door 
	Vnl. zuurstofsysteem; voornamelijk oxidatie van vetten (lipolyse), maar ook van koolhydraten (aërobe glycolyse). 
Brandstof: vooral vetten; de glycogeenvoorraden worden gespaard of kunnen herstellen en aangevuld worden

	Intensiteit en gevoel
	· 60-70% van de gevoelswaarde, ofwel een makkelijk duurtempo
(langzamer dan de anaërobe drempel)
· 30-60 slagen onder maximale hartfrequentie

· gevoel: gemakkelijk

	Tijdsduur kern
	± 15 minuten tot 1 uur (afhankelijk o.a. van niveau)

	Omvang kern/set
	600 tot ± 2000 m

	Afstanden binnen set
	Vanaf 100m tot 2000m (mag ook evt. kortere afstand dan 100m, maar dan kortere rust)

	Rust binnen set
	Kort: 5 seconden per 100 m, met een minimum van 10 seconden

	Hersteltijd
	6 uur; supercompensatie 12 uur

	Max. aantal kernen per week
	Onbeperkt

	In welke periode?
	Vooral begin AVP; in SVP voor onderhoud en in verkorte omvang als herstelkern.

	Tests voor GSA om verbetering te bepalen
	· T15-20-30, 3000m-test, 5x500m-test
· zie voor techniektesten A0

	Lactaatniveau
	max.2 mmol/l bij duurzwemmers, max. 3 mmol/l bij sprinters

	Speciale trainvormen
	Techniektraining, trainen met peddels, flippers en zoomers etc. 

	Opmerkingen/

aandachtspunten
	· Aërobe capaciteit ontwikkelt zich snel, maak de sets daarom per week iets langer
· Per set liefst alles in één zwemslag, dit geldt ook voor benen- of armensets (want doel is langdurig hetzelfde belasten)
· OLB: verbetering van aërobe capaciteit wordt bevorderd door het eerste deel van de uithoudingstraining  te ‘kruiden’ met enkele korte intensieve deeltjes (p. 23 en 173)

	Voorbeeldsets
	1. 600m: 4x150m, 70% gevoelswaarde, 1 slag, rust 10-15 sec.
2. 1000m: 5x200m, 70% gevoelswaarde, 1 slag, rust 10-15 sec.

3. 1800m: 3x(300 m + 200m + 100 m) 70% gevoelswaarde, 1 slag, rust 10-15 sec.; na elke ronde 30 seconden rust.
4. 2400m: 6x 400m (200m op 65% + 200m op 70%), 1 slag, rust 20-25 sec.
5. 3000m: 1000 m-800m-600m-400m-200m, 70% gevoelswaarde, 1 slag rust 20-30 sec., alles negative split


	Aëroob 2 (Treshold Endurance, A2)

	Doelen en effecten
	· Verbeteren aërobe capaciteit (V02max) door:

· toename doorbloeding langzame en snelle spiervezels 
· verbetering hart- en longfunctie

Oftewel opbouw conditie/uithoudingsvermogen 

· Grotere snelheid steady state
· Techniek vasthouden 

	Energievoorziening voornamelijk door
	Vnl. zuurstofsysteem = aërobe glycolyse
Brandstof: voornamelijk koolhydraten

	Intensiteit en gevoel
	· 75-85% van de gevoelswaarde, ofwel een pittig duurtempo 
(op de anaërobe drempel)
· 10-30 slagen onder maximale hartfrequentie

· gevoel: stevig duurzwemmen

	Tijdsduur kern
	± 15 minuten tot ± 30 minuten

	Omvang kern/set
	500 tot ± 2000 m

	Afstanden binnen set
	Vanaf 100m tot 1500 m (mag ook evt. kortere afstanden dan 100m, maar dan minder rust)

	Rust binnen set
	Kort: 5 seconden per 100 m, met een minimum van 10 seconden

	Hersteltijd
	12 uur; supercompensatie 24 uur

	Max. aantal kernen per week
	3 à 4 in verband met glycogeendepletie
NB: niet in de hersteltijd van A3 of LT

	In welke periode?
	In AVP; in SVP als onderhoud aërobe capaciteit

	Tests voor GSA om verbetering te bepalen
	· T15-20-30                      - 1500m op tijd
· 3000m-test
· 5x500m-test

	Lactaatniveau
	3-4 (<5) mmol/l

	Speciale trainvormen
	· Duurzwemmen met wisselende tempo's
· Fartlek

	Opmerkingen/

aandachtspunten
	· Aërobe capaciteit ontwikkelt zich snel, maak de sets per week iets langer

· Per set liefst alles in één zwemslag, dit geldt ook voor benen- of armensets 

· OLB: aërobe uithoudingstraining aan het begin kruiden met intensieve meters/oefeningen voor effectiviteit (p. 23)

	Voorbeeldsets
	1. 600m: 4x150m, 80% gevoelswaarde, 1 slag, rust 10-15 sec.

2. 1000m: 5x200m, 80% gevoelswaarde, 1 slag, rust 10-15 sec.

3. 2200m: 3x300 m + 4x200 m + 5x100 m, 80% gevoelswaarde, 1 slag. Kies een starttijd met een rust van minimaal 10 sec. en maximaal 15 sec. Hou tijden en starttijden in de hele set constant.
4. 1400m benen: 2x (200m + 2x100 m + 4x50 m) op 80%, 1 slag, inzet 10-15 sec. Na een ronde zwem je 100 m rustig door naar keuze.
5. 8x 100 m op 80%, 1 slag, rust 10 seconden
6. 4x(8x 50 m) 1 slag, iedere 1.15 minuut


	Aëroob 3 (Overload Endurance, A3)

	Doelen en effecten
	· Verbeteren aëroob vermogen (%V02max) door:

· zware belasting hart en longen

· toename doorbloeding alle gebruikte spiervezels

· verbetering maximale zuurstofopname alle spiervezels

· sneller bufferen lactaat en verwijderen lactaat in alle vezels
· Aandacht voor techniek vasthouden op hoge snelheid (zwemefficiëntie)

	Energievoorziening voornamelijk door
	Aërobe glycolyse (zuurstofsysteem) + anaërobe glycolyse (melkzuursysteem)

	Intensiteit en gevoel
	· 85-90%, voelt maximaal (op de 100m bijv. 2-3 sec. boven de anaërobe drempel)
· 0-10 slagen onder maximale hartfrequentie

· gevoel: zwaar

	Tijdsduur kern
	± 12 minuten tot ± 20 minuten

	Omvang kern/set
	500 tot ± 1200 m

	Afstanden binnen set
	100m tot langer (300 m), maar 50m of 75m kan ook

	Rust binnen set
	10 - 30 sec. voor 100-200m (bij A3 iets meer rust dan A2, want intensiever)

	Hersteltijd
	32 uur; supercompensatie 48 uur (= 2 dagen)

	Max. aantal kernen per week
	2 à 3 (liever niet twee dagen achter elkaar)
Verder afhankelijk van A2- en LT-kernen:

· geen LT- kern tijdens de hersteltijd van een A3-kern zwemmen!

· van alle tezamen max. 3x per week. 

	In welke periode?
	· In de loop van de AVP en in de SVP
· MAG: A3 door de hele seizoen nadat voldoende aërobe capaciteit is opgebouwd door A1 en A2. De nadruk op A3 begint 4 tot 6 weken voor de belangrijkste wedstrijden (p. 429)

· OLB: voornamelijk in SVP (vermogens in SVP)

	Tests voor GSA om verbetering te bepalen
	Timen trainingset bijv. 10x100

	Lactaatniveau
	5-6 mmol/l

	Speciale trainvormen
	· Steigerung           - Race Pace (voor midden- en langeafstand-
· Fartlek                    zwemmers)
· Zwolf

	Opmerkingen/

aandachtspunten
	Per set liefst alles in één zwemslag, dit geldt ook voor benen- of armensets 

	Voorbeeldsets
	1. 500m: 10x50m, zo hard mogelijk zonder verval in tijden, 1 slag, rust 10 sec.

2. 1000m: 10x100m, zo hard mogelijk zonder verval in tijden, 1 slag, rust 20-25 sec.

3. 1800m: 3x300 m, 85%, rust 30 sec, 3x200 m, 85%, rust 30 sec, 3x100 m, maximal, rust 20 sec. Alles in 1 slag.
4. 1400m benen: 2x (200m + 2x100 m + 4x50 m) op 80%, 1 slag, inzet 10-15 sec. Na een ronde zwem je 100 m rustig door naar keuze.

5. 8x 100 m op 85%, 1 slag, rust 10 seconden

6. 4x(8x 50 m) op 85%, iedere 1.15 minuut


	Lactaatproductie (Anaëroob 2, Sprint 2, LP)

	Doelen en effecten
	· Verbeteren anaërobe capaciteit (de snelheid van het anaërobe metabolisme)
· Verbetering in de buffercapaciteit. Hogere melkzuur waarden in spieren en bloed worden doorstaan. Bij LP bouw je in een serie een steeds hogere lactaatwaarde op, maar stop je voor je door je verzuring heen zwemt.
· Efficiëntie van de beweging verbeteren (door verbeteren vaardigheid en coördinatie bij werken op hogere intensiteit)

· Toename kracht en maximale sprintsnelheid (MAG p. 462)
· Oók verbetering aërobe capaciteit van de spieren

	Energievoorziening voornamelijk door
	Anaërobe glycolyse (melkzuursysteem)

	Intensiteit en gevoel
	· 90-100% van de maximale zwemsnelheid (= OLB en MAG: bijna maximaal of bijna maximale wedstrijdsnelheid)
· 0-10 slagen onder maximale hartfrequentie

· Gevoel: zwaar, maar minder pijnlijk dan bij lactaattolerantie

	Tijdsduur kern
	Lang vanwege veel rust in de vorm van actief herstel om lactaat te verwijderen (MAG p. 463) (overigens claimt OLB: alleen hier passief herstel)

	Omvang kern/set
	300 tot 600m (exclusief herstelmeters)

	Afstanden binnen set
	25 tot 50m 

	Rust binnen set
	1 ½ -3 min. bij 25m, 1 ½ -5 min. bij 50m. De 1 ½  minuut rust is nodig om de CP- batterij weer voor de helft op te laden! NB: minder dan 1 minuut rust is te kort en schadelijk voor het trainingseffect

	Hersteltijd
	24 uur; supercompensatie 36 uur (KNZB)

	Max. aantal kernen per week
	· Bert: zorg voor een hersteldag voor een volgende lactaattraining
· MAG: kan iedere dag

	In welke periode?
	· MAG: alle perioden, maar vooral ook begin van het seizoen om anaërobe metabolisme te trainen. Later in seizoen om sprintsnelheid te verhogen (p. 462). OLB: capaciteiten in AVP!

Conclusie: in de AVP + in de SVP 

	Tests voor GSA om verbetering te bepalen
	· Anaerobe zwemsets, bijv. 6x50m maximaal, 90 sec. rust → de gemiddelde tijd wordt vervolgens als indicatie van het ´anaëroob vermogen´ genomen (zie Elzerman p. 35)
· 25-metertijd opnemen op wedstrijdsnelheid

	Lactaatniveau
	Hoog, maar door lange actieve rust steeds terug tot iets boven uitgangswaarde

	Speciale trainvormen
	· Steigerung                 -  Race Pace met ‘lange’ rust (voor sprinters)

	Opmerkingen/

aandachtspunten
	· Bij voorkeur in de wedstrijdslag zwemmen
· MAG: niet te lange sets in verband met motivatie om hard te zwemmen!

· LP altijd laten volgen door een stukje herstel

· Door de rust te verkorten of de set te verlengen kun je deze trainingsvorm laten overgaan in lactaattolerantie

	Voorbeeldsets
	1. 3x(4x25m + 200m herstel). 25m opbouwen van 90% naar max. Start elke 2’ 
2. 3x(4x50m + 300 m herstel). Alle sets in een slag.
Set 1: 50 m op 90%, start elke 2.30 minuten
Set 2: 50 m op 95 procent, start elke 3 minuut
Set 3: 50 m maximaal, start elke 3.30 minuut
3. 3x (25 m + 50 m + 200 m herstel)
25 m: maximaal,  1 ½ minuut rust

      50 m: 95%


	Lactaattolerantie (Anaëroob 1, Sprint 1, LT)

	Doelen en effecten
	· Verbeteren anaëroob vermogen door:

· verbetering in de buffercapaciteit (= de tolerantie van de 
zwemmer voor de pijn van verzuring)
· je zwemt door je verzuring heen

· elke keer een lactaatpiek bereiken met veel herstel

	Energievoorziening voornamelijk door
	Anaërobe glycolyse (melkzuursysteem)

	Intensiteit en gevoel
	· Zo snel mogelijk, voluit
· 0-10 slagen onder maximale hartfrequentie
· Gevoel: Au! Zucht, steun, kreun…, kortom zwaar!

	Tijdsduur kern
	Lang vanwege veel rust tussen de sets

	Omvang kern/set
	400 tot (OLB) 500m - exclusief herstelmeters

	Afstanden binnen set
	50 tot 200m, 2 tot 5 sets zwemmen! 

	Rust binnen/tussen set
	Rust binnen de set: 5-15 seconden

Rust tussen de sets: 8-15 minuten

	Hersteltijd
	32 uur; supercompensatie 48 uur (net als bij A3)

	Max. aantal kernen per week
	· In SVP maximaal 2 per week, in AVP max. 1x per week
· NB: niet in één training in combinatie met A3. 
· MAG: In herstelperiode van LT geen A3, A2 of race pace doen! Wel bijv. A1 of LP p.456.
· In totaal niet meer dan 3 per week van A2, A3 en LT tezamen

	In welke periode?
	Voornamelijk in de SVP; misschien 1x per week tijdens de AVP

	Tests voor GSA om verbetering te bepalen
	· Anaerobe zwemsets, bijv. 6x50m maximaal, 90 sec. rust → de gemiddelde tijd wordt vervolgens als indicatie van het ´anaëroob vermogen´ genomen (zie Elzerman p. 35). 
· Testen wedstrijdsnelheid op bijv. 100- of 200m-nummers

	Lactaatniveau
	Zeer hoog: 6-10 mmol/l

	Speciale trainvormen
	· Gebroken races, bijv. voor 100m: 4 x 25m, 10 sec. rust. Rust steeds korter maken in verloop van trainingsperiode.

· Racesimulatie

· Race pace (MAG p. 475)

	Opmerkingen/

aandachtspunten
	· Bij voorkeur in de wedstrijdslag zwemmen
· Een LT-kern altijd laten volgen door een herstelkern A1 of A0
· MAG: alleen interessant voor sprinters; midden- en langeafstandzwemmers hebben genoeg aan race pace, time trials en A3 (p. 455)
· OLB: dit vraagt de volledige inzet en voldoende motivatie van de zwemmer: overschrijd daarom het maximum niet!
· OLB: niet langer dan drie weken, of: twee weken LT, een week extensief, weer twee weken LT.

	Voorbeeldsets
	1. 2x50, maximaal, rust ertussen 10 seconden. Doe dit 4 rondes, start elke 10 minuten. Tussentijds rustig doorzwemmen naar keuze.
2. 4x50m, maximaal, rust 10 seconden. Vier rondes, start elke 10-12 minuten. Tussentijds rustig doorzwemmen naar keuze.

3. 5x100m, maximaal, start elke 8 minuten. Tussentijds rustig doorzwemmen naar keuze.
4. OLB p.71: 3 tot 5x 25m t/m 75m voluit met slechts 5 of 10 seconden rust

5. OLB p.71: 3x 100m maximaal, start elke 10 minuten 


	Sprint (Sprint 3, Powersprint, SP)

	Doelen en effecten
	· Verbeteren snelheid, slagkracht, coördinatie

· Onderhouden fosfaatsysteem

	Energievoorziening voornamelijk door
	Vnl. fosfaatsysteem ofwel ATP/CP-systeem (= anaëroob a-lactisch) maar ook altijd melkzuur- en zuurstofsysteem.

	Intensiteit en gevoel
	· Maximale snelheid, of eigenlijk 110% (
· 0-10 slagen onder maximale hartfrequentie
· Eitje

	Tijdsduur kern
	Kost toch enige tijd ondanks korte sets vanwege lange rust

	Omvang kern/set
	50 tot 300m 

	Afstanden binnen set
	10 tot 15m, 2 tot 3 sets zwemmen

	Rust binnen/tussen set
	Rust binnen de set: 45 seconden tot 2 min. Dit is lang genoeg om een groot deel van de CP-batterij op te laden.
Rust tussen de sets: 2-3 minuten → KNZB: passief herstel. OLB: kan ook actief, p.34; MAG idem: rustig zwemmen tussen de sets. 

	Hersteltijd
	12 uur; supercompensatie 24 uur (net als bij A2)

	Max. aantal kernen per week
	3 à 4

	In welke periode?
	Alle perioden! Veel in de AVP; in de SVP onderhouden; in de WP optimaliseren.

	Tests voor GSA om verbetering te bepalen
	Maximale-snelheidtest (= iemands maximale snelheid meten tussen een 10m en 20m-punt) 

	Lactaatniveau
	Geen (de afstanden zijn te kort en de rust is lang)

	Speciale trainvormen
	

	Opmerkingen/

aandachtspunten
	· Bij voorkeur in de wedstrijdslag zwemmen
· In principe passief herstel om de fosfaatbatterij weer op te laden

	Voorbeeldsets
	1. 3x(4x25m) Rust tussen de sets: 2 minuten
Set 1: 15m maximaal, wedstrijdslag, baan rustig uitzwemmen, start elke 1´30"
Set 2: 15m maximaal, keuze, baan rustig uitzwemmen, start elke 1´30"
Set 3: 15m maximaal, wedstrijdslag, baan rustig uitzwemmen, start elke 1´30"
2. 3x(4x50)  Rust tussen de sets: 2 minuten
Set 1: 15m onderwaterfase maximaal, baan rustig uitzwemmen, start elke 2 minuten
Set 2: vanuit keerpunt 15 maximaal, baan rustig uitzwemmen, start elke 2 minuten
Set 3: vanaf startblok 15 maximaal, baan rustig uitzwemmen, start elke 2 minuten


	Wedstrijdwarming-uptraining

	Doel
	Verbeteren wedstrijdvoorbereiding door het warming-up-programma te oefenen

	Tijdsduur kern
	± 30 minuten

	Omvang kern/set
	afhankelijk van het niveau van de zwemmer; bij GSA meestal  zo’n 800 - 1000m

	In welke periode?
	SVP

	Opmerkingen/

aandachtspunten
	1. Het bad verkennen

Als je in een zwembad zwemt waar je nog niet zo vaak bent geweest, doe je er goed aan het bad even te verkennen. Waar zijn de kleedkamers, de toiletten en waar is dit keer de voorstart? Waar vind ik een prettige plaats?

2. Losmaken op de kant

Als je voldoende tijd hebt, is het prettig eerst je gewrichten en spieren los te maken op de kant (net zoals je voor een training doet). Gaan van een laag tempo en kleine bewegingen langzaam naar een hoger tempo een wat grotere bewegingen. Doel hiervan is om de doorbloeding op bepaalde plekken in het lichaam alvast op gang te brengen.
3. Inzwemmen (algemene opbouw, zie verder ook je individuele programma)

· Begin het inzwemmen met een afstand rustig te zwemmen, in allerlei slagen met het accent op techniek.

· Let ook op het juist uitvoeren van je keerpunten. En: hoe voelt de wand? Welke delen zijn glad, welke zijn lekker stroef?

· Doe een paar baantjes gericht op armen en benen. Maak dit niet te zwaar!

· Vervolgens zwem je een korte set gericht op de slagen en afstand die je gaat zwemmen. Let erop dat deze set niet te belastend mag zijn! Zwem dus niet een hele afstand op wedstrijdsnelheid, maar leg bepaalde accenten. Zo kun je de laatste 10 m van elke baan versnellen, of accenten leggen op het snel en juist uitvoeren van de keerpunten. De uitvoerbaarheid van het inzwem-programma is natuurlijk ook afhankelijk van hoe druk het in de baan is!

· Maak vervolgens een paar starts. Hoe voelt het startblok?

· Zwem een aantal korte stukjes voluit om het gevoel voor de juiste wedstrijdfrequentie te krijgen. Zwem zeker niet hele banen voluit: het is niet de bedoeling dat je jezelf te zwaar belast!

· Zwem nog even een paar baantjes ontspannen uit.

4. Na het inzwemmen 

· Even lekker douchen en een droge zwembroek of badpak aantrekken. Trek  een broek en T-shirt/jack aan om je spieren lekker warm te houden!

· Moet je nog even wachten tot je aan de beurt bent, start dan 15 minuten voor je race met een lichte warming-up op de kant (zie 2).

	Voorbeeld
	Rustig begin: 

· 200m = 200 m borstcrawl, rustig warming up, aandacht op ademhaling
· 200m = 50 rug, 50 vrij, 50 school, 2x 25 vlinder, rustige warming up, aandacht op techniek. Rust tussendoor.
Armen/benen: 4x 25m

· 1e 25m: = SS armen

· 2e: SS benen

· 3e: SS armen met VS benen (rustig! lekker glijden)

· 4e: SS benen
Specifiek op te zwemmen slag en afstand:

· 2 x 50m SS: laatste 10 meter van elke 25m tempo versnellen tot en met het keerpunt. Rust tussendoor!!
· 100m wissel, rustig tempo, met specifieke voor keerpunten; versnellen bij elk keerpunt (daarna weer rustiger zwemmen). Daarna even rust nemen!
Sprint:

· 100m = 4 x start vanaf startblok met sprint tot 15 meterlijn, dan rustig baan uitzwemmen. Tussen de sprints rust!!!
Uitzwemmen

· 200m = 200 m, waarvan eerste 100 ss, dan 100 bc rustig uitzwemmen
Totaal 1000m


	Frequentietraining (OLB p. 31 en 174)

	Doelen en effecten
	2 niveau’s:

1) Bij verhoogde slagfrequentie ook sneller zwemmen

2) Maximale slagfrequentie verhogen door sprinttraining (max 25m hard)

	Energievoorziening voornamelijk door
	

	Intensiteit en gevoel
	

	Tijdsduur kern
	

	Omvang kern/set
	1) kan behoorlijk oplopen

	Afstanden binnen set
	1) kort: max. 50m

2) kort: max. 25m

	Rust binnen/tussen set
	1) Tussen de 30 seconden en 1 minuut (hoe harder er wordt gezwommen, hoe langer de rust)
2) Zie sprintttraining

	Hersteltijd
	

	Max. aantal kernen per week
	

	In welke periode?
	

	Tests voor GSA om verbetering te bepalen
	

	Lactaatniveau
	

	Speciale trainvormen
	

	Opmerkingen/

aandachtspunten
	1) Elke fractie wordt met een bepaalde frequentie gezwommen. Bij elke verhoging v.d. slagfrequentie moet een snellere tijd gezwommen worden. Zo niet, dan wordt de frequentie weer verlaagd. Na een aantal keren wordt opnieuw gevraagd sneller te zwemmen bij een opgelegde verhoging van de frequentie.
2) Zie sprinttraining

	Voorbeeldsets
	· 20x 50m ss

· √ 1 min 15

· progressief van 1 tot 4
· frequentie 34 – 38 – 42 – 46

NB. Als deze oefening snel genoeg gezwommen wordt, kan ze ook gebruikt worden als anaërobe capaciteitstraining


	Ademnoodtraining (OLB p. 34)

	Doelen en effecten
	De zwemmer verplichten niet of slechts om een bepaald aantal slagen adem te halen met als effect:
1) beter watergevoel en betere technische uitvoering van de 
zwemstijl door minder ademhalen → minder hoofdbewegingen→ minder negatieve gevolgen voor ligging 

2) verhogen van de drempel van het gevoel van ademnood → 
zwemmers raken na keerpunten en tijdens de laatste meters van de eindsprint minder vlug verkrampt of snakken minder naar lucht → minder snelheid verliezen en meer behoud van techniek

	In welke periode?
	Effect 1: met name tijdens AVP
Effect 2: nuttig in combinatie met het opdrijven van de snelheid in de laatste fase van de wedstrijdvoorbereiding

	Tests voor GSA om verbetering te bepalen
	Kijken in hoeverre de zwemmer de trainingsopdrachten goed kan uitvoeren en de ademnooddrempel daadwerkelijk verschoven wordt

	Speciale trainvormen
	

	Opmerkingen/

aandachtspunten
	

	Voorbeeldsets
	Effect 1:
5x 100 bc, rust 20 sec. 

· de 1e 25m ademen per 3 slagen

· de 2e per 4

· de 3e per 2

· de 4e per 3  

Effect 2:

2x (6x de breedte van het bad) zonder te ademen. Rust max. 5 sec.
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