Uitgangspunten trainingsperiodes

Wij onderscheiden voor GSA vier trainingsperiodes:

· de algemene voorbereidingsperiode (AVP)

· de specifieke voorbereidingsperiode (SVP)

· de wedstrijdperiode (WP)

· de overgangsperiode (OP)
Per training onderscheiden we de volgende onderdelen:

· inzwemmen

· kern 1

· kern 2

· uitzwemmen

In de training geef je in principe de meest intensieve kern eerst of die kern waar een hoge mate van techniciteit en coördinatie vereist is. Dus bijvoorbeeld sprint en LP//LT vóór uithoudingscapaciteit (A1/A2). En het aanleren van techniek vóór een andere kern.
Typen trainingen

1. Aërobe capaciteitstraining (uithoudingscapaciteit) door middel van A1 en A2

2. Anaërobe capaciteit (weerstandscapaciteit) door middel van LP

3. Aërobe vermogenstraining (uithoudingsvermogen) door middel van A3

4. Anaërobe vermogenstraining (weerstandsvermogen) door middel van LT

5. Race-pacetraining (meestal een vorm van anaërobe vermogenstraining)

6. Sprinttraining om snelheid en kracht te verbeteren; of snelheid bij vermoeidheid
7. Techniektraining; bijvoorbeeld aanleren techniek of automatiseren techniek

8. Frequentietraining; oefenen met slagfrequenties

9. Krachttraining in het water, door speciale oefeningen of bijv. met peddels en flippers
10. Warming-uptraining

11. Ademnoodtraining

12. Hersteltraining

13. Krachttraining op het land

14. Lenigheid-  en flexibiliteitstraining
Een taak van de trainer is om hier een goede balans zien te vinden ;-). Hou rekening met:

· Olbrecht: 3 tot 6 weken zijn nodig om de aanpassingen op basis van een type training te stabiliseren
· Olbrecht: bouw een periode van relatieve rust in aan het einde van de mesocyclus van 6 weken.
Hieronder volgen verder per trainingsperiode algemene uitgangspunten die we voor GSA van belang vinden:
AVP = Algemene voorbereidingsperiode

Doel = trainen van de basisfactoren:

1. coördinatie / techniek


2. uithoudingsvermogen

3. kracht 

4. snelheid

Uitgangpunten/aandachtspunten:

· AVP zo lang mogelijk maken om de basisfactoren zo goed mogelijk te trainen
· trainen techniek:

· als 1e kern bij aanleren

· als 2e kern bij volhouden techniek op hogere snelheid of bij vermoeidheid
· trainen aerobe capaciteit door A1 en A2

· trainen kracht door krachtversterkende zwem- en landoefeningen

· trainen specifieke kracht en snelheid door sprint

· trainen anaerobe capaciteit (LP). Olbrecht: regelmatig, niet op de maximale intensiteit. Bijvoorbeeld twee blokjes per week. Het aantal is belangrijker dan de omvang.
· trainen beetje aeroob vermogen door A3. Olbrecht: niet teveel en niet voor sprinters!
· geen hersteltraining (want bij 3 tot 4 trainingen per week is er voldoende hersteltijd tussen de trainingen)
· AVP na eerste piekperiode: hetzelfde trainen op een hoger niveau + meer aeroob uithoudingsvermogen (A3) en kracht (SP) en richting de SVP ook LP en LT

SVP = Specifieke voorbereidingsperiode

Doel =  specifiek trainen op wedstrijdafstand, -slag en -snelheid
Uitgangpunten/aandachtspunten:

· als het kan 6 weken laten duren

· trainen anaerobe capaciteit en vermogen door respectievelijk LP en LT
· trainen aerobe vermogen (A3) 

· onderhouden aerobe capaciteit (A1/A2 maar 70% qua omvang vergeleken met de AVP) 
· onderhouden snelheid en kracht (Sprint)
· eerst vooral een mix van LP/LT + gebroken zwemmen (drie weken programma herhalen voor mentale steun omdat zwemmers verbetering zien)

· daarna ook Race pace in laatste drie weken

· na een zware kern (LP/LT/GR/RP) een stukje herstel of een hele herstelkern op A0 of A1 (qua afstand korter dan een reguliere A0- of A1-kern) 

· niet drie keer per week LP en/of LT: dat is zowel lichamelijk als mentaal te zwaar

· aandacht voor starten en start doen bij trainingen met startblokken

WP = Wedstrijdperiode (= TAPER)
Doel = puntjes op de i voor de wedstrijd 

Uitgangpunten/aandachtspunten:

· warming up voor de wedstrijd oefenen

· Race Pace nog oefenen = goed afgaan op je race

· van overload (SVP) naar underload (minder dan de wedstrijdinspanning)

· aantal trainingen gelijk houden, omvang van de trainingen omlaag brengen
· duur is afhankelijk van het aantal piekwedstrijden dat je in die periode wilt zwemmen.  De wedstrijdperiode kan niet ongelimiteerd zijn, maar duurt zo'n 4 tot 6 weken. Op zeker moment zal de basis die opgebouwd is in de AVP afnemen.
OP = Overgangsperiode

Doel = fysieke en mentale rust nemen

Uitgangpunten/aandachtspunten:

· = vakantieperiode. Duur ± 2 tot 4 weken

· bij GSA meestal: gedurende 6 zomerweken maar 1 zwemtraining in de week
· ook inlassen na elke piek
· andere sportieve activiteiten (wandelen, fietsen, etc.) 

