Jag tror att det är bra om man för sig själv har klargjort någon slags grundsyn på idrott  innan man börjar leda barn och ungdomar. Mina egna grundstenar nedan hjälper mig att  hålla en kurs som jag själv finner meningsfull och stimulerande.

Allmänt  Människan behöver fysisk aktivitet för att må bra. Skolans balans mellan fysisk och  psykisk aktivitet är sned: 28 timmar teori / 2 timmar gymnastik. Man har fyramgång  med ordblinda barn som kontinuerligt får varva läs- och skrivträningen med fysisk  aktivitet. Barn som inte är ordblinda skulle (tror jag) också prestera bättre om de  fick tillfälle att röra sig mer. Idrottsföreningen tar härvid, medvetet eller omedvetet,  ansvar för inte bara den fysiska utan även den mentala hälsan i samhället.

Människan behöver lyckas för att må bra. Och det ganska ofta. Den föreläsande  pedagogen

från Gällivare, Ulf Nilsson, har formulerat en 90/10-regel. 90% av  verksamheten ska vara

(upplevas som. . .) välbekant & enkel. Vi klarar bara 10%  svåra och okända uppgifter. Om vi

vill lära ut något sker det alltså enklast om personen som ska lära sig redan vet vad vi försöker 

lära ut, åtminstone till 90%. . . 

Människan behöver förebilder och exempel för att kunna styra sin utveckling. Som  ledare utgör vi möjliga fyramtida sätt att vara för dem vi leder. Vi ska tillhandahålla  en mängd olika övningar och synsätt så att utövarna far något att välja bland den  dag de själva behöver avgöra vad som är bäst för dem. Vi måste hela tiden profilera  oss, säga vad vi tycker är rätt och fel, vad vi tycker är roligt och intressant osv. Och  fyramförallt: Som ledare måste vi låta det fyramgå att vi själva tycker att det är  stimulerande och nödvändigt att lära oss nya saker. Om vi lyckas kommer även  simmarna tycka att det är naturligt att pröva nyheter.

För att lyckas med verksamheten måste idrottsföreningen jobba ideellt. Det råder  tyvärr en viss begreppsförvirring kring detta ord. Om man tror att ideell = gratis  har man missat hela iden med detta begrepp. Om styrelsen, föräldrarna, ledarna  och de aktiva kan arbeta mot samma mål (besjälade av samma ide), så har man en  förening som kommer att lyckas. Det är fåfängt att tro att alla medlemmar med  automatik får samma mål bara för att de betalade medlemsavgiften. Målsättningen  med verksamheten måste spridas och förankras hos medlemmarna. En  simmarförälder kan inte ställa upp på en målsättning som han eller hon aldrig hört  talas om. En förening är en samling människor med en gemensam ide, alltså ideell. 

Idrottsföreningens verksamhet ska vara elit-inriktad för att: 1) Det är roligare och  mer spännande. 2) Det känns viktigare och mer meningsfullt. 3) Alla inblandade  blir mer engagerade sköter därmed sina uppgifter bättre. 4) Det blir en bättre  helhet. Att inte bedriva elitverksamhet är som att sluta skolan efter 6:e årskursen.

Om Talanger Elitresultat och Träningsmiljö

Elit är ett väldigt relativt begrepp. Man måste ha något att jämföra med. Någon  som simmar 50 meter bröstsim på 60 sekunder är en elitsimmare bland icke  simkunniga. Man skulle kunna påstå att elit är något onormalt. Här är några  exempel på sim-elit.

Sveriges bästa simklubb är i mina ögon Trelleborgs Simsällskap. Kommunen har ca  20.000 invånare. Klubben har 150 simmare som kan ryggsim och crawl. Under  1998 tog 8 st Tss:are SM-guld, 7 simmare var med i landslaget. Alla dessa simmare  har simmat i Tss hela sin karriär.

En av Sveriges största klubbar är Spårvägen i Stockholm. De har 450 simmare som  kan rygg och crawl. Av dessa lyckades 10 st ta SM-guld och 6 st ta sig in i  landslaget. 4 av de här simmarna kommer ursprungligen från en annan klubb.  Sveriges bästa klubb genom tiderna skulle kunna vara Finspång. Där simmade de  två OS-guldmedaljörerna Bengt Baron och Pär Arvidsson.

Sveriges bästa tränare kan vara Tomas Löfgren i Helsingborg. Han har tränat  följande 8 simmare som alla har slagit Svenska rekord: Therese Ahlshammar,  Louise Jöhnke, Fredrik Letzler, Johanna Sjöberg (ursprungligen Bromölla), Louise  Karlsson (ursprungligen Skäret), Emma Igelström (ursprungligen Karlshamn),  Nelly Jörgenssen, Helena Åberg

Eller så är Greg Conell den bästa. När han tränade Malmö KK i början av 90-talet  så kunde man återfinna tre MKK-lag med bland de 20 bästa i Världen på 4x200  frisim för damer. På ett SM tog MKK mer poäng än 2:a och 3:e bästa klubb  tillsammans. (Det var för övrigt samma SM som MKK tog Guld, Silver och Brons  på 4 x 200 frisim damer.. . Alltså: 12 tjejer från MKK som slår alla andra i  Sverige... )

Vi kan med rätta kalla Trelleborgs 7 landslagssimmare för elitsimmare. Dessa sju  går i en grupp med 17 medlemmar. I Ängelholm har vi också 17 simmare i vår  bästa grupp. De sju bästa i denna grupp tycker inte att de är så speciella. De andra i  gruppen tycker inte att de där sju gör något omöjligt. Så tror jag det är i Trelleborg  också. De där 7 landslagssimmarna betraktas inte som oerhörda talanger som  underkastar sig nästan obegriplig och omänskligt krävande träning för att bli så bra  som de är.

Det är min bestämda uppfattning att man inte behöver vara en så  kallad "Talang" för att uppnå elitresultat.

Som människor finner vi det naturligt att anpassa oss till den miljö vi befinner oss i.  Om man börjar simma i Trelleborg löper man stor risk att bli landslagssimmare en  vacker dag. Vad beror det på? Utövar de DDR/Kina metoder på sina aktiva? Eller  är det så enkelt att Tss-simmarna mår precis lika bra som simmarna i alla andra  Simsällskap i Sverige men att de har en annan syn på vad som är normal  simträning?

Det tror i alla fall jag.

Det är fyramför allt miljön runt simmaren som avgör vad som är "normalt" och  möjligt att genomföra. (Och därmed också vad som genomförs i praktiken!)  Denna miljö byggs i huvudsak upp av tre grupper inom idrottsföreningen:  Styrelsen, Föräldrarna och Tränarna. Om dessa tre parter är överens om  inriktningen (iden med. . .) på verksamheten kommer också resultat i enlighet med denna inriktning. Ett av Trelleborgs verksamhetsmål lyder: "Skapa möjlighet att  kunna utvecklas som elitsimmare i den lokala och socialt trygga hemmiljön." Det är  ingen tillfällighet att idrottsutövare som tränas av sina föräldrar (John McEnroe,  Patrik Sjöberg, Anders Holmertz, Ida Matsson, Jani Sievenen m fl.) når långt  eftersom två av de tre stora "miljöpåverkarna" är överens till 100%.

En "Talang" kanske bara är en simmare som har fått verka i en ovanligt  gynnsam miljö...

En gynnsam idrottsmiljö är en omgivning som sätter värde på ärlighet, ödmjukhet,  noggrannhet och demokrati. I en sån här miljö är det enkelt att arbeta engagerat  och prestigelöst och därmed utvecklas i enlighet med verksamhetens inriktning.

Ovanstående är en del av mina åsikter om föreningsidrott. Det är idéer och värderingar som jag  har med mig

när jag planerar och genomför verksamheten här nere i Ängelholms Simsällskap.

Träningslära

Jag tror (hoppas) att alla tränare använder ett hopkok av erfarenheter och kunskaper i sin  dagliga gärning. Min träning vilar fyramförallt på nedanstående tre herrar:

Dr. Klaus Rudolph - Tillhörde tränarstaben i det forna DDR. Har också doktorerat i  simning om jag förstått saken rätt.

Greg Conell - Började som assistent åt North Thornton på Berkleyuniversitetet i  Kalifornien. Kom till Sverige 1981 och tränade Södertäljes simmare. Flyttade två år  senare till Malmö. Under hans tid som tränare var MKK ohotade som Sveriges bästa  klubb under mer än 10 år.

Örjan Madsen- Hade en clinic på Jungfruöarna där han utförde tester på bl a USA  och Tysklands landslag.1987 föreläste han för svenska tränare i Kristianstad. Hans  teorier fick stort genomslag och är de förhärskande i svensk simning än i dag.

Grundläggande ställningstagande till träningsprocessen  

Dr. Klaus Rudolphs 6 teser:

(Kommentarerna är mina egna, Rudolph är helt oskyldig.)

Tes 1 Enheten belastning / återhämtning förutsätter ett samlat genomförande från  tränare, läkare och psykolog.

Kommentar: Och har man ingen läkare eller psykolog till hand så kan man som tränare i alla fall ta  hänsyn till på - och samverkan på/mellan kropp och själ vid belastning och vila.

Tes 2   "Motsatsen till trötthet är prestationsförmåga." (Hollman, 1990)

Kommentar: Olika grader av trötthet = olika grader av prestationsförmåga. Total prestationsförmåga  förutsätter en total frånvaro av trötthet. Både tränare och utövare bör därför vara medvetna om vad  som gör kroppen trött.

Tes 3   Ju mindre jag vet om träning desto mer tränar jag och, Omfång eller

Intensitet är inga alternativ.

Kommentar: Hellre 10 rätt och 3 fel än 1 S rätt och 15 fel. Enligt tes 2 är det lättare att simma bra om  man inte är trött. Stort omfång (variation) i träningen förebygger fysiskt och psykiskt slitage. Det råder  ett oundvikligt motsatsförhållande mellan intensitet och kvantitet.

Tes 4  Intensiv träning förutsätter accentuering (olika tyngdpunkter) och.... mod till  till pauser / vila.

Kommentar: Det måste finnas en balans mellan belastning och vila, även mentalt. Det kan vara en  svår avvägning att kompensera upplevt/föreställt slitage med rätt slags vila. Att accentuera träningen  kan vara att stå på ett ben, därmed får det andra benet vila. Kropp/Själ, Arm/Ben, Distans/sprint...  

Tes 5 Den som vill träna hårt måste organisera sin omgivning.

Kommentar: Om man inte hittar plånboken kanske man missar bussen och kommer för sent till  träningen och kanske slarvar med stretching och sträcker sig i ljumsken. Allt bara för att plånboken låg  på fel ställe. Organisation är till en stor del ett livsfilosofiskt ställningstagande.

Tes 6 Man gör ingen världsklassprinter av en marionett.

Kommentar: I samhället påverkas vi mer eller mindre av 100-tals människor varje dag. Medvetet och  undermedvetet anpassar vi oss för att passa in i olika grupper. Svårigheter kan uppstå om man inte kan  hantera den utsatthet som är toppidrottmannens lott. Det är ur ett socialt perspektiv ingen större  skillnad mellan att vara två decimeter längre än resten av klassen jämfört med att vara fruktansvärt  överlägsen i bassängen. Dylika situationer förutsätter att det är man själv som drar i de flesta trådarna inom sig.

Belastning

Greg Conell:

"träningen måste alltid vara krävande, utmanande och möjlig att klara av. Vi som tränare måste alltid  försöka känna de vi tränar, så vi vet var gränsen för deras kapacitet ligger. Om vi kan få våra simmare  att upptäcka att de kan mer än de tror, då har de också chansen att utvecklas."

Simträning: 5.000 - 7.000 / pass  10-12 pass / vecka + 3-6 landträning

fördelat på: 13% (veckototal) insim o. avbad  62% puls 130-160

20% puls 160-180  5% puls 180+

- Större delen av all konditionsträning kan vara frisim.  - Medley är också bra konditionsträning.

- Ryggsimmare kan simma mycket rygg och mycket långa ryggsimsserier (2.000 rygg, 5x500 rygg,  10x300 rygg o.s.v.)

- Bröstsimmare måste simma mycket bröstsim (ben, arm, ss)

- Fjärilssimmare bör inte simma mer fjäril än de klarar med bra teknik.  - Ben och armsim bör göras med relativt snabb fart.

- Sprinters måste simma fort varje dag (även om det är så kort som 12x25 s. 45)

Landträning: springa, gymnastik, sit-ups, armhävningar, slang, medicinbollar, stretching, fotboll, o s v  . Allt för att göra kroppen starkare.

Gregs pass är för det mesta skrivna för 3 kategorier samt 3 underkategorier:  
- Distans-simmare

- Sprinters

- "Others" a)bröstsimmare bryggsimmare c)fjärilsimmare  Ofta får enskilda simmare individuella pass.

På återhämhiingspassen är det oftast bara två kategorier: distans och "others"  Struktur på passen:

* Ofta långa insim (1.000 neg., 300, 200, 200, 200, 300 olika simsätt och drills)  * Följt av en eller ett par ss prog serie på c a 1.000-2.000 m.

* Benserie på 500-1.000 kommer oftast under I:a halvan av passet.

* Lång ss serie 2.000-3.500, ofta symmetrisk (4x300, 6x200, 8x100 etc.)

* Lång armserie 2.000-3.500, oftast kombination(500-2x250-500-5x100-500) ibland längre  delsträckor (t ex fartlek) eller raka serier.

* Ibland snabb kort ss serie innan  * Avbad

Allmänt om passstruktur: Ofta trappor ner och sedan tillbaka upp. Många olika drills, även inlagda i  serier. Mycket ofta prog serier.

Pass på 2.5 h inte ovanliga på em

Veckototalen ligger ofta omkring 70.000 m för distans, och 50.000 m för övriga, sprint c a 30-40.000.  Om man ska försöka hitta något kännetecken för just Gregs träning så kan det vara den stora andelen  simning i pulsområdet 130-160, samt de många metrarna. Efter vad jag förstått så är skadefrekvensen,  trots många meter, låg bland Gregs simmare vilket kanske kan förklaras med puls 130-160 simningen  och många drills. 5% på puls 180+ toppar troligen ingen lista över mjölksyratäthet.

Jag tränade själv för Greg -81--82 i Södertälje ss och slogs då av hur mycket jag orkade i jämförelse  med simmare från andra klubbar. Vid en tillbakablick från idag (-96) slås jag av hur lätt det var att  klara av all träning, trots att vi i Södertälje troligen tränade mer än de flesta.

Örjan Madsen

Praktiskt underbyggda teorier om lämpligaste belastnings fördelning över tiden. Omkring  hälften av Sveriges elittränare belastar sina simmare enligt Madsens metoder.  Nedanstående är en sammanfattning från Madsens föreläsning i Kristianstad Jan -87.  Sammanfattningen innehåller följande:

Belastningsmetoder och hur man räknar fyram träningsfart.  Lämpliga åldrar för olika typer av träning / prestation..

De fyra faserna i en mångårig simkarriär.

Madsen delar in fysisk simträning i följande olika belastningssätt:  (Se nedan hur man räknar fyram resp. träningsfart.)

* Distans

*Fartlek

* Extensiv Intervallträning  *Intensiv intervallträning   *Tempoträning

*Broken Distance * Sprint

För att få fyram rätt fart för de olika belastningstyperna gör man följande:

Utgångspunkten är m/s från 3000 eller 30 min på tid omräknat = (1.367 x test:m/s - 0.509)  Exempel: 40'00" på 3.OOOm= 1.25m/s. 1.25x1.367= 1.71, 1.71-0.509=1.20m/s

I detta fall är alltså den rekommenderade farten för tröskelträning (= Extensiv Intervallträning)  1.20m/s. Denna fart räknas om beroende på vila och deldistansen längd. Jag tycker i och för sig att det  är jävligt konstigt att man ska plussa på först 36.7% och sedan dra ifrån en halv meter i sekunden.  Varför just dessa siffror? Det blir rejäla skillnader beroende på hur fort man gör testen.

Tröskelträning för (1.20/100 på 3000m)

Flickor Pojkar


400:in ar
v.10
99% (= 1.19m/s) 5.36
98.5% (=1.18m/s) 5.38



v.30
100% (=1.20m/s) 5.33
99.5%(=1.195m/s) 5.35


200:in ar
v.10
101% (=1.21m/s) 2.45
101% 2.45



v.30
102%(=1.22m/s) 2.44
102% 2.44


100:in ar
v.10
103%(=1.24m/s) 1.20.5
103% 1.20.5



v.30
-
108%(=1.30m/s) 1.17


SO:or
v.10
110%(=1.32m/s) 37.8
108% 38.4

Efter denna uträkning kan man gå vidare med att räkna ut farterna för de övriga typerna av träning:

* Distanssimning (lx 400-S.OOOm) Fart: 100%=>97% (=1.20-1.16m/s)1.23J100=>1.26/100  Andel i tränings: - Veckan:2/6 e1.4-5/11 (50%=tröskel) - Passet: 60%

* Fartlek (1x400-3.OOOm)lös/hård simning i proportionerna 4-2/1  Andel i tränings: - Veckan:1/6 el. 2/11 - Passet: 40%

* Extensiv Intervallträning (100-10x25-800m, v.10-30s) Fart enl. ovan

Andel i tränings: - Veckan:2/6 el. 4-5/11 (50°lo=tröskel) -Passet: 50%(sp)-70%(d)

* Intensiv Intervallträning (30-5x25-200m, v.högst 90s/2x simtid)

Fart: 105% av Extensiv I-tråning =50:fl 115% (1.39m/s)36.0 po:113%(1.36m1s)36.7  100: F1:108%(1.30m/s)1.17 po:113%(1.36m/s)1.13.4, 200: 107%(1.285m/s)2.35  Andel i tränings: - Veckan:0-1/6 el 1-2/11 - Passet: 20%

* Tempoträning (12-2x50-150m, v.2-l Omin)Fart = maximal  Andel i tränings: - 7-8 Veckor före T: 1-3/6-11 - Passet: 10%

* Broken Distance I-5x(8-2x25-100m, v.2-20s) Fart=tåvlingstaktik  Andel i tränings: -8-9 Veckor före T: 1-2/6-11 - Passet:: 10%

* Sprints (40-10x25-lOm, v.10-30s.) Fart=över önskad tävlingshastighet  Veckan: Passet:

optimal ålder för vissa träning smetoder.


8-12
Simteknik, rörligg het


9-...
Grundlä ande simuthållighet


10-13/14
Rörelsesnabbhet


12-...
Teknikövnin ar, rörlig het


12-...
Uthålligstyrka


13-...
Snabb styrka i simmusklerna


14-...
Grundlä ande simsnabbhet


Flickor:l3-14, o~kar:15-...
Max styrka, Anaerob simka pacitet


Flickor:l4-15 Pojkar:16-...
Möjliga Elitresultat Mellan och Lån distans


Flickor:l5-16, Pojkar 17-...
Möjliga Elitresultat Sprint 

Madsen har delat in simträningen i 4 faser:

Nybörjarträning, Basträning,Uppbygnadsträning och Elitträning.

Nybörjarträning:  Lämplig ålder: 7-9 år Träningens varaktighet: 2 år  

Kvantitet (per vecka) I vatten: 3-4 x 40-50 min

På land: 3-4 x 15-25 min

Delmål med träningen

1. Allsidig rörligghet och  koordination i vattnet.  2. Inlärning av  simteknik.

3. Allsidig allmän  fysisk träning.

4. Rörlighet.

S. Grundläggande  simuthållighet.  6. Bollspel i vatten

Nyckelmoment i träningen

I vatten:

- Teknikinlärning  - Bollspel

- Skovlingsprinciper

- Lekpräglad, växlande  belastning.

- Intervallsimning och  jämn lugn simning över  längre distanser.

På land:  

- Kull

- Friidrott

- Gymnastik  - Bollspel

- Partnerövningar

Inlärnings-/kunskapsmässiga mål

1. Tycka om att vara i vatten.  Sportsliga grunder.

2. Anpassning till grupp  3. Anpassning till regler.

4. Grundkunskap om simteknik.  5. Kunskap om de viktigaste  tävlingsreglerna.  6. Vänja sig vid sund livsföring  innan och efter träning.

Basträning:  Lämplig ålder: 9-I 1 år Träningens varaktighet: 2 - 2.5 år 

Kvantitet (per vecka)

I vatten: 5-6 x 45-60 min

På land: 5-6 x 20-30 min

Delmål med träningen

1. Grundläggande  simuthållighet.  2. Snabbhets-(sprint-)  förmåga i simning.

3. Teknik.

4. Förbättra de konditionella egenskaperna  

5. Vattenkänsla.

6. Tävlingslopp över längre  sträckor, enkel taktik.

7. Lag och stafett tävlingar

Nyckelmoment i träningen

I vatten:

- Uthållighetsmoment,

- Extensiv intervallträning,  fartlek.

- Acceleration och tempo​växlingar i simningen.

- Kontrasterande/kombinerade  övningar. Övningar för  vattenkänsla.

- Starter, enklare vattenpolo.

På land:

- Löpning, cykling, bollspel.  - Allmän styrka, egen  kroppsvikt, gummislang.

- Isometrisk styrka.  - Rörlighet

Inställnings-/kunskapsmål

1. Lagmedvetet uppträdande.  

2. Prestationsmotivering:  inom gruppen.

3. Regler för sportsligt  uppträdande och livsföring.  

4. Dagsrytm.

5.    Kunskap om insimsvarianter  och åtgärder/uppträdande före,  under och efter en tävling.

6.    Ansvar inför gruppen.

ÅRSTRÄNINGSPLAN ANPASSAD  TILL DE VIKTIGASTE  TÄVLINGARNA
Uppbyggnadsträning  Lämplig ålder: 11 - 13.5 år Träningens varaktighet: 2-3 år  

Kvantitet (per vecka) I vatten: 6-8 x 70-90 min

På land: 4-5 x 30-50 min

Delmål med träningen

1. Grundläggande förmåga  till snabbhet och sprint (sim-)  

2. Siminriktad grunduthållighet  

3. Siminriktad uthållighetsstyrk  

4. Spänst (snabbhets-) styrka  

5. Specialisering i simsätt.

6.    Tävlingar: Individuellt och i lag.

7.    Toppning.

8.     Olika tävlingstaktiker

Nyckelmoment i träningen

I vatten:  

-      Sprint.

-      Simma med motstånd

· Intensiv Intervallträning  

· Dykning UV-ruggby  vattenpolo.

På land:

· Lätta vikter, egen kroppsvikt  

· Passiv smidighetsträning.

-      Lätta bollspel.

Inställnings-/kunskapsmål

I . Prestationsvilja i träning  och tävling.

2. Kunskap om fysikaliska  principer.

3. Kunskap om biomekanik.  

4. Kunskap om fysiologi.

5. Förståelse för planläggning  av träningar och tävlingar.

6. Självkontroll och tränings​dagbok: vikt, puls, kroppens  reaktioner.

Elitträning  Lämplig ålder: 13 - 16.5 år Träningens varaktighet: 1 - c a 10 år  

Kvantitet (per vecka) 

I vatten: 6-11 x 80-90 min

På land: 5-6 x 45-70 min

Delmål med träningen

1.Anaerob simkapacitet  

2. Maximal styrka.

3. Tävlingsinriktad  simuthållighet.  

4. Tävlingsinriktad  uthållighetsstyrka.  

5. Aerob simuthållighet.  

6. Hypoxyträning.

7. Träningstävlingar.

8. Distansspecialisering.  

9. Uppbyggnads- och  huvudtävlingar.

Nyckelmoment i träningen  

I vatten:

· Tempoträning,  Broken Distance.

· Simning med motstånd.

· Träningstävlingar.

·  Hypoxyträning

På land:

- Styrka-med vikter  och redskap.

· Löpning, Paddling.

· Stretching.

· Fjällvandringar,  Vättern runt, Vasaloppet.

Kunskap-/inställningsmål  

1. Kunskap om träningsmetoder  och deras verkan.

2. Närings- och återhämtningslära

3. Tävla utan tränare.

4. Enklare metoder för själv​reglering (ex. justering av form).

5. Kunskap om och bruk av  testtävlingar.

6. Göra upp träningsplaner.

7. Tidsbudgetering:  simning - vardag.

8. Tuffhet, ambition

ANPASSNING TILL  NATIONELLA/INTERNATIONELLA  MÄSTERSKAP.

