Planering Sum-Simgruppen VT-23

Vecka 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 30|31|32|33|34|35|36| 37| 38| 39| 40| 41| 42| 43| 44| 45| 46| 47| 48| 49|50
Dag (veckan
borjar med) a a a 5 5 5 = = = T T T ool alala cle|e 2|22 o
s | g | & 8 s | g |2 |8 |2 | & £ £ £ s | & 8| & || & || 8| & | c | 5|5 |5 |5 |3| 3|3 |32333283882==E3%322¢2z8s
g8 & ) s | £ ) ) .¢ £ ) o = ® o s < £ £ &b & S S ST = N R e A N R S B oy [ B g e R P T A e P P E g B P Py P g
N (o2} — N ™ © — N N © — N o~ (s} — — N — 0 — N N [Te) - - N (3] — - N O AININ|[F|[A[ANN[D[AN|M[O | N[N | [
Lov
] M
1] k] - -]
E ) 2 ¢ g 2| E
£ [ = £ 5 [1] 2
£ = c ] o ] = 9
S c o £ g =) £ =] € [7] 8
H = = x s £ = £ @ o g
(7] o L] Q o H H 3 £ S ° I~ ']
n ] z 8 s o £ ] :ﬁ o 5] = £ © = Q £
] £ © (7] L = = £ E [~ 2 a = -] 7] £ =
c = = » o c [ £ c - Py 7] c a © ("]
© ® i ] > 5 9 ] 5 ] ] Q o9 a > ) ¢
i g 3 HIEE 1 5 SR 2 % £ 3 § ARE I
Tavling I o 3 3 A @ 2 S > S S a8 o i =1
Huvudinriktning i perioderna Roda Veckor Grona Veckor Gréna Veckor med tévling Guldveckor=sluttréning
o . . ° - ° X . o . . Tank pa att dagarna inte &r huggna i sten och
vecka 1-9: Grundtréning, nytt tekniskt Mandag: Léngre F2, medley Mandag: F2/Prog, frisim Mandag: F2, frisim kommer anpassas efter hur det ser ut p8 traningen
vecka 10-15: tuffare F3 med en toppning pd slutet Tisdag: Prog/F3 frisim Tisdag: F3/Prog, medley/frisim Tisdag: F3/Prog, medley/frisim och hur tavlingar ligger. Det kan ocksa férekomma
vecka 16-24: mindre F3, 6kning av_maxfart/taktik Torsdag: F4 ("spec.") Torsdag: F3/F4/F5 ej fr (mer F3 forsta halvan) Torsdag: Power/sprint (ev. lattare F5) individuella anpassningar.
vecka 25-29: ett individuellt uppldgg mot maltévling Fredag: Power, F2, ben (detaljer) Fredag: UV-fokus, ben, F2 (detaljer) Fredag: F1/sprint, detaljer
Lordag: inriktning dist/medel/sprint Lordag: inriktning dist/medel/sprint Lordag: tavling

Fast teknikinslag under hela siasongen

Egna ovningar (fylls i av simmaren)

2. attack-6vningen med huvudfokus komplexitet/féljsamhet

DPS p4 frisim (om 6nskemal finns s lagger vi individuellt for annat simséatt ocksd)

1. fr@n aktivt flytlage till sammansatt simning, fokus huvudets position

3. biondi med fokus p& kraft ifr&n kroppen och storlek i hela armtaget, framforallt bakat
4. enarms med fokus pd driv ifr&n kroppen for att snabbt komma i position for nasta cykel
Viktigaste for att forbattra DPS ar att rakna armtag, 6vningarna ovan ar komplement till det.

Aterkommande serier

Tillfdlle 1 vecka 9/10

Tillfalle 2 vecka 18/19

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

Starttid jag borjade pa:

Starttid jag borjade pa:

Bésta snitt VO2max
12x100 sp(fr/ry) @2:20 // 14x75 sp(br/fj) @1:50

Snittid:
Egen upplevelse:

Snittid:

Egen upplevelse:

UV-Sim 25m uv, egen start

Gor 3x25 med start @4:00

Tider:

Tider:

DPS Aterkommer med exakt serie




