Planering Masterskapsgruppen HT-24 Distans/medel

Vecka 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 1 2 3 4 5 6 7 8| 9| 10| 11]|12|13|14|15| 16| 17| 18| 19| 20| 21| 22| 23| 24|25| 26| 27| 28| 29
Dag (veckan
borjar med) ol o | g P P I o | g | g slslsls . .
el 3| 3| 3|8 | |8 |2 |8 || €| |%|z|¢e]|¢e|c¢ 8 8 £ 8| 8| 5| 8| 8|8 |g |88 |2|c|E|EE\Es 5 55T EEEc |55 5]z
B & ) © P I © o <) Q@ < < ) g < ) 0 9 B & %) 1) = ) ) ~ b ) P S = T e e e e I Bl B B B PN e PN g s
1y = = I I o = I ® ~ = I & < = = « & o = N ® & = S N o = S Qb alald|®[N|SINQw|[aald|ldlo=Q]6 (s S
Lov
9 ]
o 7} v
o 3 4
c 4
K - ) < 2
o I = 5 2 ? >
o ™ £ a 9 £ a 13 P ]
= ] 3 3 « s © g c3 a5
7 ¢ E| s ¢ £ El 8 & 3| 383 Z |z
5 w & ] o ] € = AN O N 5 g et
£ c 9 = o ] ! = [ ~ S 5 Q2
= c = 3 - = £ 3 > £g £o o > =
Tavii 3 :Q o t 9 = 35 c = 3 = ERY] ® = 7]
aviing [ 3 [ = F4 =) ") = ") [r i ) = 7 =]
Mé&ndag och torsdag Hylliebadet Mandagar och torsdagar pd Hylliebadet
Huvudinriktning i perioderna Gula Veckor Roda Veckor BI& veckor Grona veckor Styrketrédning
Vecka 32-42: Aktivera anaerobasystemet utan att Mé’mdag: F2, langre sammanhalina serier M%ndag: F2, ldngre sammanhadlina serier Samma fokus som unqer perloden Sluttraning infor avslutande Styrketréningen ar en utav de
den ligger. Eventuell lattning av
for den delen 6verbelasta. Balans mellan F2, F5. Tisdag: Power, Syraproduktion, Sprint Tisdag: Sp, paceinriktat (F4/F5) belastning om behov finns. Kan ske i |tavling. En tavling ar satt delar som kompletterar er
Vecka 43-47: Okad pace mot specialdistanser vilket Onsdag: Styrka Onsdag: Styrka grupp eller individuelltt som huvudfokus. traning i vattnet.
Kommunikation &r viktigt! .
ger med F4. Torsdag: fm:Sprint/uv-sim // em: F2/F3/Prog Torsdag: fm:Sprint/uv-sim // em: F2/Pace/F4 Ar uppdelad i ett antal olika Tréningen féljer simningens
Vecka 48-50: toppning mot respektive malsattnings- Fredag: F2/Sprint, ben/start/vand. Fredag: F2/Sprint, ben/start/vénd. inriktningar. periodisering.
tavling. Lordag: Fartjobb sp (F4, Prog) Lordag: Fartjobb sp (F4, Prog)

Fast teknikfokus under hela vdren: DPS (alla simsitt, men fr nedan)

Egna 6vningar (fylls i av simmaren i samarbete med tréanare)

Simmaren tar initativ och bestammer inriktning

individuella utformningen ser ut.

kroppen.

Rékna era armtag! Har ni kontroll p& vad ni gér, sd &r det lattare att gora forbattringar

Vi fortsatter allihop jobba med frisim. Beroende pa hur I8ngt man har kommit paverkar hur den

Vi anvander oss av positionsévningar, attack och enarms for att starka en simning frén hela

1 6vrigt s ligger det ett storre fokus p& vandning och startmomenten.

Aterkommande serier

Tidigt mdndagar

Sent mandagar

Aerob power/fartkontroll

6x300 fr 1-6 fallande starttid 4:30/4:45/5:00 -5s

Starttid jag bérjade p&:

Lucas, Victor, Elliot S, Noah, Wille, Lilly, Amanda, Ella

Sarah

Jonatan B, Nirma, Maja, Samuel, Elliot R, Ebba,

Gor 3x25 @4:00

TBD Snittid:
Egen upplevelse:
UV-Sim 25m uv, egen start Tider:




