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Outprint test cos

ZWEMBADLENGTE: 25 METER
Afstand 100m 200m 400m 800m Slaglengte Slagfrequentie
Pauze Eindtijd Eindtijd Eindtijd Eindtijd m/slag sl/baan sl/min

Recuperatie 1:34:03 3:08:06 6:16:12 12:32:24 2,39 10 44
1:34:03 3:08:06 6:16:12 12:32:24 2,39 10 44

Rustig duur
1:20:58 2:41:57 5:23:54 10:47:48 2,22 12 58 —
1:20:58 2:41:57 5:23:54 10:47:48 2,20 12 58

Normaal duur
1:14:26 2:28:52 4:57:45 9:55:30 2,15 13 67

VETDREMPEL

1:14:26 2:28:52 4:57:45 9:57:30 2,10 13 67

Tempoduur —
1:12:33 2:25:06 4:50:12 9:42:25 2,10 14 70 -
1:12:03 2:24:06 4:48:12 9:38:25 2,04 14 71

Rustig interval
1:09:40 2:19:20 4:38:40 9:19:19 2,00 15 75
ANAEROBE DREMPEL
1:09:40 2:19:20 4:40:40 9:23:19 1,80 15 73
Intensief interval lang

1:07:40 2:15:20 4:32:40 9:07:19 1,65 15 78

Intensief interval kort 1:07:10 2:14:20 4:30:40 9:03:19 1,63 15 79
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TESTPROTOCOL

Locatie:

Testprotocol en metingen:
Belasting (m):

PR 400m (sec): S2G00
Zwemsnelheid: Elke stap zal de snelheid opgevoerd worden met hédwolgende percentage:
Lactaat {melkzuur): Capillaire bloedstaaltjes werden na elke afstand genomen ufihde vingertop waarmee de lactaatconcentratie werd gcmctc‘ (Lactate Pro%op niet

gehaemolyseerd volbloed.

Sleutel tot correcte gegevens

De Rating of Perveived Exerdon of Ervaren mate van Inspanni

Slaglengre: De afstand die de zwemmer aflegt per armcyclus, geregistreerdfgedurende elke afstand.

5

Slagfrequentie: Het aantal armcyclussen per minuut

De Index van de Coordinatic peeft de slagkarteristick we

— Betrouwbaarheid en validiteit

waarbi] men in afslag (<0%), oppositic (0%) of superpositic (>0%) zwemt.

e Afstand Tijd Lactaat 100m- RPE Slaglengte Slagfrequentic IdC
(m) (mm.ss.) (mmol/T) tijd (m/slag) (slagen/min)

1 300 4:12:21 20 1:24:07 3 2,09 55 3,7%

2 300 4:01:29 20 1:20:30 4 2,08 59 6,1%

1:17:02 2,04

3:41:08 1:13:43

1,89

3:31:37 1:10:32

3:22:30 1:07:30

3:13:23 1:04:28
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FIGUUR KECTAAT / SUBJECTIEVE VERMOEIDSHE]DSCURE&FV SNELHEID

14,00

=> Maakt vergelijken mogelijk!
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Zwemsnelheid (m/s)
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120

Slagfrequentie

—®—Slaglengte

Expert 5 SR

=*&--Expert & SL

1,50
Zwemsnelheid (m/s)

Slaglengte (m/slag)
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Aantal slagen per baan correct?

Teeea,

Oplosing: SL = v / slagduur

»

Slagfrequentie Expert 5 SR

—®—Slaglengte O Expert 3 SL

1,50 1,60
Zwemsnelheid (m/s)

Slaglengte (m/slag)
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=60/1,72 = 34851/m1n
SL=1,72secx1,22m /s =2,09m |
N SI—133m/sx209m 2,28

Slaglengte (m/slag)
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Slagfrequentie Expert 5 SR

—®—Slaglengte =*&--Expert & SL

1,50 1,60
Zwemsnelheid (m/s)




FIGUUR 2: SLAGLENGTE EN SLAGFREQUENTIE I.F.V. DE SNELHEID

1dex (SI) werd gedefinieerd als het product van de
lde snelheid (v) en de slaglengte (SL)

Representatief voor de bewegingseconomie en de aerobe energie
levering! (Pendergast et al.)

Rl ae 355% - oL — Y 5 — L,U7llL ; ,
\%& & , I=133m/s x2,09m = 2,28
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Slaglengte (m/slag)
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Slagfrequentie Expert 5 SR

—®—Slaglengte =*&--Expert & SL

1,50 1,60
Zwemsnelheid (m/s)




FIGUUR@4: SLAGINDEX / COORDINATIE-INDEX 1...V. DE SNELHEID
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tussen de stuwingsfasen
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Representatief voor de bewegingseconomie en de aerobe energie
levering! (Pendergast et al.)

1,40
Zwemsnelheid




Left A
(2 cycles)

Right Arm
(! cycho)

PROPULSION

o Time LT

W of Conndnaton (07) LT = (-—L-I' +LT2 ) «0 e =-0%

oh begins the pull phase when the other is finishing ¢

-é.. ...).?Q 1L,\,u. 120 aC = .

akes place between propulsive phases of the two &

Left e
2 cyehes)

Right Arrn -
(1 cycha)

PROPU.SION

hews of Cooccleasion (W)

~

1 Arm Cycle

- Non Propulsive Underwater Phase : ENTRY and CATCH :7
- Propulsive Underwater Phase - PULL Wlmbwse
: Propulsive Underwater Phase : PUSH M e

: Non Propulsive Aerian Phase : RECOVERY




loC (%) 4-

Swim Paces

Belang van correcte IdC ifv je persoonlijke zwemsnelheid

EN DUS OOK 1.EV. JE TRAINING!

Bijleggen

Figure 4 — Evolutions over increasing paces of the index of coordination (IoC in percentage
of the stroke-cycle duration) for men and women. Adapted from Seifert et al.*"*




Figure: Stroke phases time distribution for expert swimmers
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FIGUUR 2: SLAGLENGTE EN SLAGFREQUENTIE I.F.V. DE SNELHEID
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=> opbouw lactaat
=> toename verzuring
= 4 bewegingskwaliteit en krachtproductie 4 slagfrequentie

1,10 1,20 1,30 1,40 1,50 1,60 1,70 1,80 1,90
Zwemsnelheid (m/s)

Slaglengte (m/slag)




TRAININGSTIJDEN

Exacte beweegparameters voor zwemsnelheden / trainingstempo’s!

ZWEMBADLENGTE: 25 METER

Afstand 100m 200m 400m 800m Slaglengte Slagfrequentie
Pauze Eindtijd Eindtijd Eindtijd Eindtijd m/slag sl/baan sl/min

Recuperatie 1:34:03 3:08:06 6:16:12 12:32:24 2,39 10 44

1:34:03 3:08:06 6:16:12 12:32:24 2,39 10 44
Rustig duur
1:20:58 2:41:57 5:23:54 10:47:48 2,22 12 58

1:20:58 2:41:57 5:23:54 10:47:48 2,20 12 58
1:14:26 2:28:52 4:57:45 9:55:30 2,15 13 67

Vb.: trainingset 30x 100m aan 1’20 met 30sec pauze
; Slaglengte = 2,2m
— S1/ baan =12
' Slagfrequentie = £60

ANAEROBE DREMPEL

intensit Vraag: stel dat de zwemmer vanaf 10x 100 telkens 14 slagen per
baan doet voor dit tempo?
Intensi(

=> Trainingskwaliteit 4/

Hoe zou jij de training aanpassen?




FIGUUR 2: SLAGLENGTE EN SLAGFREQUENTIE [.F.V. DE SNELHEID

| Vb.: trainingset 30x 100m aan 1°20” met 30sec pauze
Slaglengte = 2,08m

Sl / baan = 12

Slagfrequentie = 60

Onhoudbaar!

Curve zal dus
naar links

Slaglengte (m/slag)
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verschuiven!

Slagfrequentie Expert 5 SR

—®—Slaglengte =*&--Expert & SL

1,10 1,50 1,60
Zwemsnelheid (m/s)

Effect:
- curve van slaglengte daalt (korte SL voor elke snelheid)

- curve slagfrequentie stijgt (hogere SF voor elke snelheid




% Daling SL (%)

+ Stabiele S

§ Trainingsdoel?
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I

Seaarms
—o—Percent of stroke length change
—a— Stroke length

Figure 2 — Determination of stroke-length (SL) drop from the relatmnshlp between the
percentage of stroke-length change and the speed for 1 subject. %C %C.
(SLﬁﬁ%M - SLMMAS)/SLSS MAS®

= Er is een duidelijk punt waarop de SL de meeste Jvertoont

Waar?

Stroke length (moycle-1)




FIGUUR 2: SLAGLENGTE EN SLAGFREQUENTIE I.F.V. DE SNELHEID
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Kennis van de SL-drop is de sleutel tot
kwalitatieve trainingen!

~

Slagfrequentie Expert 5 SR

—®—Slaglengte *C-*Expert & SL

1,50 1,60
Zwemsnelheid (m/s)

Slaglengte (m/slag)




Slaglengte (m/slag)
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1,50 1,60
Zwemsnelheid (m/s)

/ Swmlblose



ZWEMBADLENGTE: 25 METER

Afstand 100m 200m Slaglengte

. dtiid . dtiid .a ) 20

Slagfrequentie

11

T Stabiele S => Technische trainingssets (onbeperkt in afstand)

Rustig duur
1:20:58 2:41:57 5:23:54 10:47:48 2,22 12

1:20:58 2:41:57 5:23:54 10:47:48 2,20 12
Normaal duur

1:14:26 2:28:52 4:57:45 9:55:30 2,15 13

VETDREMPEL

1:14:26 2:28:52 4:57:45 9:57:30 2,10 13
Tempoduur

1:12:33 2:25:06 4:50:12 9:42:25 2,10 14

=> Kritische technische trainingssets tot 150 /200m

LVZTV PP - prav] T.IULTY ZiedaTZiaz v i

ANAEROBE DREMPEL

1:09:40 2:19:20 4:40:40 9:23:19 1,80
Intensief interval lang

1:07:40 2:15:20 4:32:40 9:07:19 1,65

Intensief interval kort 1:07:10 2:14:20 4:30:40 9:03:19 1,63

Instabiele SL / beweegparameters

=> Techniek enkel over korte stukken met veel rust (10-25m)




TRAININGSTIJDEN :

ZWEMBADLENGTE: 25 METER

1. Zorg dat je kennis hebt van de relatie SL. / SF met de snelheid =>
trainingstabel + neem de tabel mee op training

2. Meet SL / SF zo objectief mogelijk (supra.)

o oo
3. SI = SL x v als meting van behoud efficientie N
4. Evalueer je trainingsproces obv objectieve data | —_—
1712703 PAPLH IS 448712 9138725 1,81 17 71 ot !
Rustig interval
1:09:40 2:19:20 4:38:40 9:19:19 1,73 15 75 R —
ANAEROBE DREMPEL
1:09:40 2:19:20 4:40:40 9:23:19 1,73 15 75
Intensief interval lang i
1:07:40 2:15:20 4:32:40 9:07:19 1,65 15 78

Intensief interval kort 1:07:10 2:14:20 4:30:40 9:03:19 1,63 15 79
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