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Introduktion                                                                                 .
Denne temafolder er udgivet af Dansk Svømmeuninons 

”mastersgruppe”. Den giver et kort resume af nogle vigtige informationer og tips til deltagerne i forbindelse med Masters Clinic 2004. Folderen kan benyttes af mastersvømmere og masterstrænere.

Hvad er en mastersvømmer?

Voksne svømmere fra 25 år og op efter, der med udgangspunkt i egen formåen arbejder seriøst på at forbedre tider og færdighed, og som deltagere i stævne, hvor resultater måles.

Efter Ivar Bruun og Kaj Aagaard
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En ny tid                                                                                       .
Mastersvømning startede for ca. 20 år siden og er ved at vinde meget frem i dag! I Danmark deltog i 1990 ca. 150 masters ved det danske mesterskab for masters. Denne deltagelse størrelse lå nogenlunde jævnt indtil DOM 1999 i Lyngby, hvor der støt og roligt er sket en fremgang. I 2003 nedsatte unionen et masterudvalg, der havde til hensigt at organisere og varetage mastersvømmeres interesser. Udvalget har reorganiseret det danske og regionale mesterskabsprogram og har indført et nyt dansk mesterskab på langbane. Endvidere arrangerer udvalget rejser og træningslejre op til Internationale mesterskaber. Nu også Masters Clinic. 

I dag skal masters betale licens til unionen for at deltage i et mesterskab på lige fod, som man gør i senior/junior svømningen. Opfattelsen af indføringen af licens for masters kan ses som en måde, der på sigt skaber basis for at anvende registrerede officielle anmeldelsestider!

Mastersholdets markedsføring                                                  .
Markedsføring handler grundlæggende om at påvirke en eller flere til en bestemt adfærd. Deraf begreberne One2One-marketing og Mass-Marketing. Blandt One2One-marketing-redskaberne findes fx telemarketing, hvor en sælger ringer til en mulig kunde for at overbevise denne fx til at købe virksomhedens produkter. Af Mass-Marketing kender vi fx annoncering i aviser og tv-reklame, som dels kan have et direkte sælgende budskab og dels et mere Brand-opbyggende budskab.

Et Brand består af et genirisk produkt + Merværdi. Jo større Merværdi des stærkere Brand. På et mastershold består det generiske produkt af en række programmer, hvor ud fra svømmerne svømmer de fire svømmearter. Her kan man tilføre programmerne Merværdi gennem trænerens præsentation af programmet. Generelt kan man sige, at det generiske produkt er nemt at kopiere, mens Merværdi er svært at kopiere. Vore dages hårde konkurrence mellem produkterne har fået dem til at ligne hinanden så meget, at vi som forbrugere støtter os til produkternes Merværdi, når vi køber ind. Så jo større Merværdi et produkt har, des større er chancen for, at vi køber det.

For at skabe et mastershold/en mastersklub i udvikling, er vi således konstant nødt til at tilføre holdet Merværdi. Det er med til at sikre tilgangen af bl.a. svømmere og økonomiske ressourcer.

Som nævnt er svømmeprogrammer relativt nemme at kopiere, mens et mastershold kan skabe Merværdi igennem fx rammerne for træningen. Merværdien vil ofte være bestemt af et stort mix af forskellige faktorer, som fx: trænerkapacitet, svømmehallens placering /udformning, træningstidspunkter, antallet/udformningen af sociale arrangementer, stævneorganisation, kontingentstørrelse, generel organisation, informationsniveau mv.

Mastersholdet skaber Branding/Merværdi hver gang, det er i kontakt med en af dens interessentgrupper. Blandt interessentgrupperne kan kort nævnes: nuværende svømmere, potentielt kommende svømmere, klubbens bestyrelse, befolkningen i lokalområdet, sponsorer, politikere mv. Med kontakt menes både fysisk kontakt og indirekte kontakt som fx information fra en hjemmeside, en svømmer fra holdet nævnt i en avisartikel. 

I sin markedsføring skal man tage højde for, hvilken adfærd man vil have ud af en given interessentgruppe. Målene kan være at få potentielle masterssvømmere til at starte på holdet; politikerne til at se fordelen ved at investere i svømmehalskapacitet og træneruddannelse; sponsorerne til at se fordelene i at finansiere fx svømmernes træningslejr på Club La Santa. Dette betyder, at man skal vælge sine medier med omhu. Hvor er det godt at være til stede og med hvad? Hvilke informationer skal publiceres hvornår og til hvem? Af værktøjer kan i flæng nævnes: Hjemmeside, information via e-mail, flyers, klubblade, Regionsblade, Radio, TV, T-shirts, strategisk repræsentation i div. udvalg og bestyrelser både i og udenfor klubben, deltagelse i stævner, stævnearrangering, messer, sociale arrangementer.

Mange klubber glemmer markedsføringens værdi, når de fx arrangerer stævner, og fordyber sig i stedet i det organisatoriske. Dette er selvfølgelig også vigtigt. Men markedsføringen af et stævne og andre arrangementer bør fylde væsentligt mere i planlægningen, end den gør i dag. Især da markedsføringen har stor betydning for, hvordan den enkelte oplever et arrangement som en succes.

Organisation og masterstrænerens arbejdsvilkår                   .
Mastersholdet og masterstræneren er i mange klubber overladt til sig selv og sit eget forgodtbefindende. Det er der mange gode grunde til:

· I de fleste klubber har klubben fokus på elitesvømningen.

· Alle afdelinger er med til at finansiere svømningen i

eliteafdelingen. Mastersholdet er i mange klubber organiseret under motionsafdelingen og således også med til at finansiere klubbens eliteaktiviteter.

· Klubbens bestyrelse består af forældre til elitesvømmerne, som primært varetager deres egne poders interesser.

Den ringe interesse for mastersholdet i den enkelte klub medfører:

· Ringe ressourcer til mastersholdet og –træneren

· Dårlige træningstidspunkter - ofte ydertidspunkter, hvor svømmeskolen eller eliteafdelingen ikke vil eller kan træne.

· Manglende interesse fra mastersafdelingen til at engagere sig i den øvrige del af klubben. Den manglende interesse går altså begge veje.

Det betyder ofte, at det er masterstræneren, der ene person står for at koordinere og arrangerer alt fra fester, stævnetilmeldinger til at forhandle økonomi med bestyrelsen, skrive pressemeddelelser til lokalavisen og repræsenterer holdet udadtil i alle mulige sammenhænge. På mange områder er opgaverne i mastersafdelingen identiske med eliteholdets. Forskellen er bare, at i eliteafdelingen er der et udvalg/en forældregruppe, der støtter elitetræneren med at varetage en lang række af disse opgaver, således at elitetræneren kan koncentrere sig om de trænermæssige opgaver.

Skal mastersholdet udvikle sig, skal ovenstående faktorer ændres. Mastersholdet må definerer hvilke forhold, der bør ændres og igennem en interessentanalyse finde ud af, hvor det er hensigtsmæssigt at placere ”egne folk” i bestyrelsen og i div. udvalg, og hvilke mål disse skal have. 

Som udgangspunkt skal mastersholdet have et selvstændigt udvalg, hvorfra der rekrutteres til div. bestyrelser og udvalg samt planlægges strategiske tiltag både i forhold til eksterne interessenter og i forhold til interne interessenter. Her primært mastersholdets egne svømmere.

Udvalget, som vi passende kunne kalde ”mastersudvalget”, vil bl.a. have følgende opgaver:

Interne:


· Planlægning og gennemførelse af sociale arrangementer

· Stævneorganisering

· Trænerrekruttering

· Trænersparing

· Information

· Rekruttering til udvalget og underudvalg

· Økonomistyring
Eksterne: 

· Rekruttering til klubbens bestyrelse Sponsoraktiviteter

· Samarbejde med klubbens administration

· Samarbejde med lokale og andre eksterne interessenter

· Generel ekstern markedsføring

MastersPoints (MP)                                                                     .                                                                   

MP er et nyt begreb i mastersvømning. Det er et begreb, der på lige fod med ’tyske point’ retfærdiggøre en sammenligning af køn, distancer, bassinlængde inden for hver masters aldersgruppe. Hvordan fremkommer så MP? Ud fra ens svømmetid og ud fra verdensrekorden. Find først verdensrekorden, VR, i den pågældende gruppe, køn og banelængde her www.fina.org/recordshome.html  Herefter sæt den og din tid, DT, ind i formlen:
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Du kan også finde en tid ud fra en givet MP. Se eksempler!

Eksempel. Herrer, langbane, grp. D, 200 im. VR = 2:15,53. Din tid er sat til 2:31,50. Dette giver 716 MP. Du ønsker at sætte dit mål til fx 800 MP. Ved at sætte 800 ind i formlen fremkommer 145,90, hvilket er 2:25,90 


[image: image3.wmf]1000

50

151

53

135

716

3

*

,

,

÷

÷

ø

ö

ç

ç

è

æ

=

                
[image: image4.wmf]÷

÷

ø

ö

ç

ç

è

æ

=

Þ

3

800

10

53

135

90

145

90

25

2

*

,

,

,

:


Du kan i den kommende tid downloade en Excel fil på www.mastersnews.dk, hvor du kan beregn din MP eller din tider. Disse rekorder bliver opdateret hvert 4. år som er efter OL. 

Træningsintensiteter                                                                  .                                                                   

Formålet med at definere intensitetskategorier er at sikre, at svømmetræningens fysiologiske træningseffekt på kroppen optimeres. 

Forskellige biokemiske processer sker i kroppen under forskellige arbejdsfysiologiske intensiteter. Disse processer bør kendes af træner og svømmer til en vis grad, således at træningen kan foregå optimalt og uden skader og overtræning.

Et eksempel. Hvordan sikrer man oxidation? Fx forbrænding af sukkerstof, hvor 100 % ilt indgår i processen i musklen. Hvis ikke der ikke er nok ilt tilstede i musklen, vil man under hårde arbejdsintensiteter spalte glykogen til mælkesyre (lactat) og forholdene vil blive mere anaerobe i muskelcellen. Dette vil ændre det kemiske miljø ved bl.a. tab af kalium fra musklen og pH i musklen vil falde, hvilket vil føre til en tidligere træthed, end hvis man havde arbejdet i den korrekte kategori.

Den fysiologiske forandring skal man være bevidst om, hvis man vil opnå en hensigtsmæssig og målrettet effekt af træningen. 

Det australske sportsinstitut, AIS, har defineret disse kategorier, som dansk svømmeunion har adopteret.

Denne inddeling er på 7 ”fysiologiske gear”. Vi ønsker nødvendigvis ikke at alle mastershold skal kunne anvende disse termer. Man kan sagtens fortsat anvende alt efter klubtradition ”gamle” termer fx tempo 1, 2, 3 og 4 osv. Men vi påpeger, at der bør være overensstemmelse mellem termen, træningsintentionen og de metaboliske processer. Derfor synes vi dette er et godt oplæg for at kunne lære mere kroppens måde at arbejde på.

Term
Definition 
Fysiologisk term

A1
Lav Aerob

Let svømning
Lav Aerob. Fedt og sukker (glukose) forbrænding. Forbedrer udholdenhed

A2
Moderat Aerob

Jævn svømning
Moderat aerob. Glukose og lidt fedtforbrænding. Forbedrer udholdenhed

En1
Høj intensiv Aerob 

Hård svømning
Høj intensiv aerob. Glukoseforbrænding

Forbedrer evnen til at udvikle power under optimale svømmeøkonomiske forhold

En2
Max. Aerob

Næsten max svømning 
Maksimal Aerob, VO2max. Glukoseforbrænding og lidt glukosespaltning til mælkesyre. Forbedrer evnen til at optage ilt.

An1
Syretræning

Max svømning
Anaerob lactacid. Syretolerancetræning.

Forbedrer evnen til at tolerere mælkesyre under maksimal intensitet – Buffer kapacitet eller mælkesyreudholdenhed. Flytning af smertegrænsen.

An2
Syretræning

Max svømning
Anaerob lactacid. Syreproduktionstræningens.

Forbedre evnen til at kunne producere maksimal anaerob energi per tid – Effekt

SP
Sprint. Max svømning kort distance
Anaerob alactacid. Phosfagene spaltninger, uden at udvikle mælkesyre.

For at nærmere os virkelighed mere, vises et diagram (Maglischo), hvor der er plottet et diagram over nogle af de målelige metaboliske processer, der sker for en seniorelitegruppe i de respektive officielle svømmedistancer. For masters er det varigheden af et løb, der er gældende for, hvilken metabolisk proces, der forløber frem for distancen. Derfor er du nødt til at oversætte din tid til, hvad der svarer med en seniorelitesvømmer.
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Ved sammenlægning af y-akseværdierne fås 100 % af den energi, der bliver brugt til selve svømningen. Der skal tages forbehold for at formniveauet er veltrænet.

Dryland                                                                                         .
Dryland er et begreb, der er opstået ud fra den erkendelse af, at al forberedelse og styrketræning ikke udelukkende kan forgå i bassinet, men derimod med fordel kan udføres på land. Derved ”dryland”! Dryland kan have flere formål, hvor der fremhæves de vigtigste:

1. En opvarmende effekt på de muskelgrupper som kan være svære at aktivere i vandet. 

2. En forebyggende (profylaktisk) effekt på kropsstaturen, der gør at skader i større grad undgås. Fx mave/ rygbøjninger, antagonisttræning eller træning af muskulaturen om et led for at forstærke det.

3. En forøgelse af ledmobiliteten eller smidighed.

4. En styrkende effekt på de fremdrivende muskelgrupper.

Dryland er derfor ikke bare dryland, men en specifik træning der har sin egne øvelser. 

Det er vigtig at overveje antallet af gentagelse, antallet af set, bevægelsesudslaget (range of motion), bevægelseshastigheden, belastningen, pausen og øvelsens opstilling og såfremt svømmeren har været/er skadet. 

· Dryland med opvarmende effekt:

Udfør øvelser der aktiverer muskelgrupper på hele kroppen, specielt på de muskelgrupper, der ikke specifikt rekrutteres (aktiveres) i vand. Desuden vil hele bugmuskulaturen (nedre ryg/mave region) være en fordel at varme ekstra op. Anvend 10 – 20 gentagelser på 50 % (% af maksimal hvad musklen kan).

· Profylaktisk træning:

Udfør øvelser, der har støttende og forstærkende funktioner. Dette er fx ryggens muskler romboideus (rombemusklen) trapezsius (kappemusklen). Disse øvelser er med til at rette skulderpartiet på plads (mere bagud vendt),  efter de mange gentagne forsiderepetitioner, der nødvendigvis kommer fordi man svømmer, og derved trækker skulderbladet frem. Her er pectoralis (brystmusklen) en af de muskler, der er med til at hive skulderleddet frem, og dermed øge risikoen for skader. Musklerne omkring skulderleddet (rotatorcuffen) er med til at støtte skulderleddets stabilitet. Øvelser der stabiliserer skulderleddet er bl.a. udad/indad rotatorer. 

· Udstrækningsøvelser kan deles op i to formål: For det første, smøring og blødgøring af leddet. Her kan let anvendes dynamiske øvelser som sving – fleksion og ekstension. Sørg for at komme ud i alle retninger. Når det fx gælder smøring og bevægelighed for ryggen, så husk bevægelser i de tre planer: flex/ex, sidebøj og rotationer. For det andet, at forøge mobiliteten i leddet. Her vil de statiske øvelser i starten være en fordel. Belast leddet forsigtig i den retning du ønsker fleksibilitet i over 20 – 30 sek. Du må hellere arbejde med høj hyppighed end lang varighed. Vær opmærksom på at det ikke må gøre ondt, men gerne kunne mærkes i led, sener og muskulatur. Find ud af hvad leddet støder på af modstand. Er det knogler, er der ikke så meget at gøre, men er det muskelstræk eller sener kan du arbejde med det. 

· Den sidste ide med dryland er at styrke musklen, så træthed forsinkes og så præstationen forbedres. I princippet kan man sige. Mangler du kraft og hurtighed træn tungt 3 – 6 RM. Mangler du power (eksplosivitet) så træn intensivt med en lidt lettere vægt. Tænk, at udførelsen skal ske så hurtigt som muligt. Mangler du udholdenhed skal du enten hoppe vandet og svømme mere anaerobt eller med håndplader eller forsøge at øge muskulaturen størrelse (hypertrofi) ved at træne 6 – 12 RM med flere set. (1RM = hvad musklen kan yde maksimalt en gang)

Herudover har styrketræning også andre positive effekter, såsom reducering af insulin følsomheden, forøget knogletæthed (bone mass density), forøget hvilestofskifte, hvilket er med til at holde vægten nede på trods af en eventuel forøgelse af muskelmassen, reducering af hvile blodtrykket.

Ernæring                                                                                      .                                                                   

Ernæringsudviklingen og viden herom ændrer sig med hastige skridt i dag. Derfor er det vigtigt at kunne forholde sig til denne nye viden og få sat den i en kontekst. Til træning og til stævne gælder nogenlunde de samme regler for indtag af næringsstoffer og væske, derfor vises et forslag i forbindelse med en præstation.

2 – 4 dage op til!

Det er vigtigt at den store proteinindtagelse ikke kommer for tæt på præstationsdagen. Indtag den store mængde i god tid.

Dagen før

Få indtaget rigeligt komplekse og lidt mindre komplekse kulhydrater og drik vand indtil urinen har en klar farve! Drik fortsat et glas vand (200 ml) pr ½ - time.

Før indsvømningen

Forsøg har vist at hovedmåltidet skal minimum placeres ca. 3 timer inden præstationstidspunktet. Tiden op til et stævne går som regel med både transport til svømmehallen, omklædning og landopvarmning. Er der ikke tid til at spise så tidligt, fordi de 3 timer før så er om natten, så må man indtage en mindre portion, så tidligt som muligt, så maven ikke skal fordøje så meget. Husk fortsat at drikke ca. ½ l vand per time.
En kortere højintensiv opvarmningsperiode i indsvømningen øger glukoseafgivelse fra leveren. Dette kan med fordel afholde blodsukkerniveauet fra at falde frem til præstationsstart. En lille mængde protein kan indtages med fordel. Fx ost, kakaomælk eller lign.

Før præstationen

Mange vil gerne indtage kulhydrater efter indsvømningen, det er også optimalt! Men tag ikke for mange – højest ½ g per kg legemsvægt. Specielt hvis kulhydraterne er for simple fx glukose el. galaktose. Dette påvirker at blodsukkerniveauet falder efter 15 – 20 min., hvilket ikke er hensigtsmæssigt under præstationen, da man kan få det dårligt pga. et pludseligt og meget lavt blodsukker.

Mellem præstationsperioderne

Perioden mellem dine løb afgør, hvor meget og hvad du kan spise. Jo kortere der er mellem, jo flere simplere kulhydrater bør du indtage. Jo længere tid der er mellem dine løb, jo mere kan du tillade dig at spise, og jo mere komplekse kulhydrater bør du tillade dig at indtage. De simple kulhydrater giver ikke så store blodsukker udsving, når din krop først har præsteret.

Efter præstationen

Det er vigtig at påbegynde opfyldningen af muskelglykogenet så tidligt som muligt – minutter efter. Efter en præstation ”står muskelcellernes glukosetransportører” på vid gab. Derfor er det en fordel at indtage højglukæmiske kulhydrater, så som rosiner, bananer eller glukosedrik. Så optager musklen mere og hurtigere sukkeret. Idet når disse ”porte” alligevel står åbne har undersøgelser vist, at aminosyrerne kan ryge med i muskelcellen, og fremskynde en proteinsyntese. Derfor kan du med fordel også indtage proteinrige drikke i forbindelse hermed. Der skal igen suppleres med vand, da dehydrering er forekommet under arbejdet. Indtag gerne hovedmåltidet omkring en time efter endt præstation.

[image: image6.wmf]
Udarbejdet af Dansk Svømmeunion 

Mastersgruppen:

Arrangør af Masters clinic 2004

Kirsten Christiansen
Ken Andersen

Poul Danborg

www.danskemasters.dk
























Masters Clinic 2004





Faghæfte med tips og råd for masters


























Tema: 





Hvad er masters ? 


MastersPoints, 


organisation, PR og netværksdannelse,


arbejdsintensiteter, dryland,


ernæring og fremtidsværksted



























































�

















PAGE  
1

[image: image8.jpg]


_1158827649.unknown

_1158827666.unknown

_1139298258.unknown

_1139298616.unknown

