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TALENTUDVIKLINGTALENTUDVIKLING

I I ØØJENHJENHØØJDE JDE --

ALDERSRELATERET TRALDERSRELATERET TRÆÆNINGNING
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VelkommenVelkommen

�� 60 minutters pr60 minutters prææsentation af grundlsentation af grundlææggende ggende 

principper for trprincipper for trææning af bning af bøørn og ungern og unge

�� ForventningerForventninger

�� Aldersrelateret trAldersrelateret trææningskoncept ningskoncept -- ATKATK

�� TrTrææningsanbefalingerningsanbefalinger

�� Gode rGode råådd

�� Undervejs fri Undervejs fri spspøørgeretrgeret
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Hvorfor ATKHvorfor ATK……?        ?        

�� Det fromme hDet fromme hååb:b:
�� At undgAt undgåå frustrationfrustration……

�� ATK vil danne rammen for hvordan konkurrencetrATK vil danne rammen for hvordan konkurrencetrææning bning bøør forvaltes i fremtiden.r forvaltes i fremtiden.

�� ATK vil sikre at svATK vil sikre at svøømmere fortsat udvikles fra talentfulde til verdensklasse.mmere fortsat udvikles fra talentfulde til verdensklasse.

�� ATK skal give inspiration til struktureret talentudvikling.ATK skal give inspiration til struktureret talentudvikling.

�� ATK skal sikre et godt samarbejde mellem klubber og UnionATK skal sikre et godt samarbejde mellem klubber og Union

TrTrææning:ning:

�� Alt for mange klubber trAlt for mange klubber trææner for meget for tidligt, og mangler progression i ner for meget for tidligt, og mangler progression i 
trtrææningning

�� Drenge og piger fDrenge og piger føølger samme program og aldersskel er for stortlger samme program og aldersskel er for stort

�� At vAt væære verdensklasse krre verdensklasse krææver mange ver mange åårs forberedelsers forberedelse

Konkurrence:Konkurrence:

�� For meget konkurrence og for lidt trFor meget konkurrence og for lidt trææningning
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5 trins udviklingsmodel mod sen 5 trins udviklingsmodel mod sen 

specialisering.specialisering.
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ForventningerForventninger……

�� SvSvøømmeklubbernes overordnede mmmeklubbernes overordnede måål?l?

�� Arbejder I mod fArbejder I mod fæælles mlles måål?l?

�� Hvem styrer udviklingen?Hvem styrer udviklingen?

�� ForventningsafstemningerForventningsafstemninger……

•• TrTrææningsplanerningsplaner

•• KonkurrenceplanerKonkurrenceplaner

•• ””den rden røøde trde tråådd””
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Hvad kan man forvente af en Hvad kan man forvente af en 

trtrææner?ner?
�� Leder og vejleder svLeder og vejleder svøømmere, andre trmmere, andre træænere, klubledere nere, klubledere 

og forog foræældre i den rigtige retning. Sldre i den rigtige retning. Sååledes hver enkelt fledes hver enkelt fåår r 
det optimale ud af anstrengelserne.det optimale ud af anstrengelserne.

�� Overblik sOverblik sååledes den enkelte svledes den enkelte svøømmer stimuleres mmer stimuleres 
optimalt i det aktuelle alderstrin. Ikke 2 svoptimalt i det aktuelle alderstrin. Ikke 2 svøømmere er mmere er 
ens! ATKens! ATK

�� TrTrææningsfokus skal lningsfokus skal læægges i det der er under udvikling, gges i det der er under udvikling, 
fysisk, mentalt og emotionelt fysisk, mentalt og emotionelt –– det krdet krææver overblik! ATKver overblik! ATK

�� SeriSeriøøs og motiveret. s og motiveret. 

�� MMåålrettet og videns slrettet og videns søøgende.gende.
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Hvad kan man forvente af en Hvad kan man forvente af en 

klub/leder?klub/leder?

�� Velorganiserede udvalgVelorganiserede udvalg

�� AmbitiAmbitiøøse lederese ledere

�� Personaleledelse, og udviklingPersonaleledelse, og udvikling

�� MMåålslsæætninger der ftninger der føølges, og flges, og føølges oplges op

�� InnovativInnovativ

�� BenchmarkingBenchmarking

�� Loyalitet Loyalitet 
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Hvad kan man forvente af en Hvad kan man forvente af en 

svsvøømmer?mmer?

�� DedikationDedikation

�� Ambition og mAmbition og måålslsæætningtning

�� SelvstSelvstæændighed og samarbejdendighed og samarbejde

�� Omstillingsparat og nysgerrigOmstillingsparat og nysgerrig

�� Realistisk og tRealistisk og tåålmodiglmodig

�� Arbejdsvillig Arbejdsvillig 

�� Kammeratskab Kammeratskab 
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Hvad kan man forvente af Hvad kan man forvente af 

forforæældre?ldre?

�� MMåålrettede, realistiske og lrettede, realistiske og æærlige overfor sig rlige overfor sig 

selv og omgivelserne i forhold til svselv og omgivelserne i forhold til svøømning. mning. 

Ikke alle bliver verdensmestre, men mange Ikke alle bliver verdensmestre, men mange 

kan nkan nåå rigtig langt.rigtig langt.

�� TTåålmodige. Resultater kommer kun gennem lmodige. Resultater kommer kun gennem 

mmåålrettet trlrettet trææning.ning.

�� Hvor er vi nu, og hvor skal vi hen?Hvor er vi nu, og hvor skal vi hen?

�� Skole, svSkole, svøømning og familie. Harmonerer det?mning og familie. Harmonerer det?

�� Hvilke muligheder har vi?Hvilke muligheder har vi?
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Hvad er talent?Hvad er talent?

�� Talent er at have utroligt let ved noget, Talent er at have utroligt let ved noget, 

som andre synes er utroligt svsom andre synes er utroligt svæært! (MH)rt! (MH)
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Aldersrelateret trAldersrelateret trææningning

�� LangtidsholdbareLangtidsholdbare

�� Det tager Det tager langlang tid at blive rigtig godtid at blive rigtig god

�� 10.000 timer eller 10 10.000 timer eller 10 åår (r (SimontonSimonton))

�� Talent er mange ting:Talent er mange ting:
•• PPåå land og i vandland og i vand

•• Teknik; Teknik; flydeevneflydeevne, , streamlinestreamline, smidighed, smidighed

•• Styrke, udholdenhed, power, hStyrke, udholdenhed, power, høøjde, rjde, ræækkevidde kkevidde 

•• TrTrææning og konkurrencening og konkurrence

�� Mental styrkeMental styrke

�� SocialtSocialt
•• Kammeratskab, motiverende, Kammeratskab, motiverende, 



1212

TrTrææningsanbefalingerningsanbefalinger

IndividueltIndividuelt15001500--2200 km/2200 km/åårr450450--1500 km/1500 km/åårr200200--600 km/600 km/åårr100100--200 km/200 km/åårr

””3 topninger3 topninger””””3 topninger3 topninger””””2 topninger2 topninger””””1 topning1 topning””””Ingen topningIngen topning””

Vand: 9Vand: 9--11x12011x120

Land: 4X60Land: 4X60
Vand:8Vand:8--10x12010x120

Land: 3Land: 3--4x454x45--6060
Vand:7Vand:7--8x1208x120

Land:3Land:3--4x454x45--6060
Vand:4Vand:4--7x1,57x1,5

Land: 2x30Land: 2x30
Vand: 2Vand: 2--4x604x60

Land: 2x30Land: 2x30

16 16 åår+ r+ 

pigerpiger

18 18 åår+ drenger+ drenge

1414--16 16 åår pigerr piger

1616--18 18 åår drenger drenge
1212--14 14 åår pigerr piger

1414--16 16 åår drenger drenge
1010--12 12 åår Pigerr Piger

1010--14 14 åår drenger drenge
66--10 10 åårr

TrTrææne for at ne for at 
vindevinde

SeniorSenior

TrTrææne mod ne mod 
konkurrencekonkurrence

JuniorJunior

TrTrææne for at ne for at 
trtrææne merene mere

ÅÅrg. gr.1rg. gr.1

LLæære at trre at træænene

ÅÅrg.grrg.gr 22
FUN FUN ––
damentalsdamentals
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Trænerbarhed og vækstspurt
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VVæækstkurver kstkurver ♀♂♀♂
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UdviklingskurverUdviklingskurver
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TrTrææningsanbefalingerningsanbefalinger

�� TrTrææningen skal vningen skal væære alsidig tidligt i karrieren og re alsidig tidligt i karrieren og 
specialiseret sent i karrieren. 400 IM trspecialiseret sent i karrieren. 400 IM trææning uddanner ning uddanner 
svsvøømmeren fysisk, teknisk og taktisk i 4 stilarter. mmeren fysisk, teknisk og taktisk i 4 stilarter. 

�� PlanlPlanlæægning af ugens programmer med hensyntagen til gning af ugens programmer med hensyntagen til 
restitutionstidrestitutionstid..

�� TrTrææning pning påå land skal vland skal væære til stede til enhver tid, og re til stede til enhver tid, og 
vvæære et spejl af den trre et spejl af den trææning der foregning der foregåår i vandet.r i vandet.

�� Det tekniske skal vDet tekniske skal væære i hre i høøjsjsæædet, ogsdet, ogsåå ppåå land.land.

�� StStæævner er en vigtig og naturlig del af trvner er en vigtig og naturlig del af trææningen men ningen men 
ikkeikke det vigtigstedet vigtigste

�� Det sociale er vigtigt. GlDet sociale er vigtigt. Glææde de ☺☺
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TrTrææningsanbefalingerningsanbefalinger

  Vandtræning Styrke og smidighed  
Alder Pas Teknik Aerob Anaerob Speed Smidighed Udholdenhed Eksplosiv Max 

power 
Anden 
træning 

6-10 
 

2-4 X    X    X 

D.10-14 
P.10-12 

4-7 X X   X (X)   X 

D.14-16 
P.12-14 

7-8 X X (X) X X X   X 

D.16-18 
P.14-16 

8-10 X X X X X X X  (X) 

D.18+ 
P.16+ 

9-11 X X X X X X X X (X) 
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Omvendt uge Løbende uger 1 år gr.2 2 år gr.2 3 år gr.1
17 1 ½ land ½ vand Teknik Generel AE1-2
16 2 Kropskontrol Aerob kapacitet

15 3 Aerob kapacitet
14 4 AEK
13 5

12 6

11 7

10 8 Stævne
9 9 Restitution Restitution Restitution

8 10 ½ land ½ vand Aerob og Anaerob 
7 11 Kropskontrol Kapacitet
6 12 Aerob kapacitet AEP og ANP
5 13 Farttræning
4 14 Stævnesimulation
3 15 Stævne Stævne
2 16 Restitition Restitition
1 17 Stævne Alternativ træning Alternativ træning

Skills/drills Komplet svømning Træn for at træne

Træningsfokus Ben Ben Ben

AEK AEK AEK & ANK

Repetition Repetition

FUN-damentals Lære at træne
Træne for at 
træne mere

Stævnemål: 400 medley x x

800 fri x x

1500 fri x

200 fly x x

400 fri x x x

200 fri x x x

200 ryg x x x

200 medley x x

200 bryst x

100 fly x x

100 fri x x

100 ryg x x

200 medley x x x

TRÆNINGSPLANLÆGNING

TRÆNINGSTYPE 3 ÅRS PLAN
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PraktiskPraktisk

�� Hav en god plan klar. VHav en god plan klar. Væær forberedt!r forberedt!

�� Implementering af planen.Implementering af planen.

�� LavpraktiskLavpraktisk handshands--onon..

�� Test skal afspejle trTest skal afspejle trææning og omvendt.ning og omvendt.

�� EvaluEvaluéér lr løøbende.bende.

�� Skal der Skal der æændres i planen?ndres i planen?

�� Hvad og hvordan?Hvad og hvordan?
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TakeTake youryour marksmarks……


