TRAINING
(door Gerard Meurs)

In de hedendaagse wedstrijdsport worden cadeautjes niet meer gegeven.
Toevalligheden komen niet of nauwelijks voor. Diegene die op een van de
hoogste plaatsen van een wedstrijd eindigt, heeft zeer beslist keihard
getraind. En met keihard bedoel ik ook keihard ! Dat hebben de wereld-
kampioenschappen in Barcelona ons weer duidelijk gemaakt.

Maar let wel, het gaat hier dan ook om die zwemmers die aan de hoogste
top willen deelnemen. Van een beginnende wedstrijdzwemmer(ster of een
goedwillende recreant wordt dit uiteraard niet verwacht noch verlangd.

TRAINING:

ledereen voelt dus op zijn klompen aan, dat men niet zonder kan, op welk
niveau dan ook.

Wat verstaan we eigenlijk onder het begrip training ? Let nu goed op !
"Training is te definiéren als een doelbewuste, systematische, geleidelijk in
intensiteit toenemende oefening met de bedoeling het prestatievermogen
op te voeren, dat in wedstrijdsport tot uitdrukking te brengen, terwijl de WIL
aanwezig is zich voor de sport bepaalde dingen te ontzeggen en zich te
onderwerpen aan een hygiénische levenswijze'.

Nu vraag je natuurlijk om een uitleg ?

REGELMATIGE, SYSTEMATISCHE OEFENING:

In de training moet een zekere regelmaat zijn. Als lichaamsfuncties niet
voortdurend worden getraind, worden ze stelselmatig afgebroken. De
sporter valt terug naar een lager niveau.

Stel je traint allen wanneer jij wilt. De ene keer heb je geen tijd (?), de
andere dag heb je een feestje, vrijdags doe je uit schuldgevoel plotseling
een pittige zwemtraining mee, zaterdag ben je dan vreselijk moe en zondag
moet je nodig uitslapen. Dat leidt dan werkelijk tot niets, althans niet tot
verhoging van prestaties.

Als sporter zal je moeten wennen aan vaste, herkenbare trainingstijden,
regelmaat dus. Er moet ook een duidelijk systeem zitten in training. Als je
elke dag twee uur rondjes zwemt en je doet maar wat, dan kun je na
verloop van tijd wel een aardige uithoudingsvermogen hebben ontwikkeld,
maar van specifieke zwemtraining is geen sprake.

Er zijn verschillende trainingsvormen, zoals o.a. duur, interval, snelheids-
werk, enz. Al deze trainingsvormen moeten in de opbouw in bepaalde
verhouding tot elkaar staan om rendement te bewerkstelligen. Dat is de
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systematiek in de training. Zonder systeem in de training werken is onbe-
staanbaar.

GELEIDELIJKE VERHOGING VAN DE ARBEIDSINTENSITEIT:

Voor iedere sporter geldt het devies dat hij/zij zich langzaam moet
ontwikkelen. Het is een ijzeren wet dat het lichaam zich slechts aanpast aan
een trainingsprikke! van een bepaald niveau. Na die aanpassing kan met
een verhoogde prikkel worden gewerkt, niet eerder.

Pas als het lichaam gewend is aan een bepaalde zwaarte in de training,
mag/kan de training worden opgevoerd.

HET BEDRIJVEN VAN WEDSTRIJDSPORT EN VAN RECREATIE-

TOT TOPSPORT:

Training is een middel, nooit een doel. Training is ervoor om hard(er) te
kunnen zwemmen. En om te kunnen meten of het zwemmen hard of harder
gaat, moet een wedstrijd worden gezwommen. In een wedstrijd, waarin het
erop aankomt, kan worden geconstateerd hoe de vorderingen zijn en/of
aan welke fouten in de training moet worden gewerkt.

De geleverde arbeid wordt dus getoetst ten opzichte van de tegenstanders,
maar ook ten opzichte van jezelf. Het verbeteren van een persoonlijke
prestatie geeft steeds weer een 'kick'. Een wedstrijd is dus onlosmakelijk
met sport verbonden.

Bij recreanten(trimmers) bijvoorbeeld is die twee-eenheid niet zo groot. Er
zijn duizenden lopers, schaatsers, fietsers, zwemmers die nooit in een
wedstrijd uitkomen. Het sportieve bezig zijn is voor hen voldoende.

Maar het ligt voor de hand, dat door middel van een uitgekiende training
prestaties zullen worden verbeterd. In dat geval kunnen de beoogde doelen
dus worden bijgesteld.

Zo ontwikkelt het zwemmen zich van recreatie- tot prestatiesport en in
sommige gevallen zelfs tot topsport.

EEN HYGIENISCHE LEVENSWIJZE:

In de wielrennerij noemt men dit soigneren, jezelf goed in acht nemen.

Als men hard traint, moet er ook goed gerust worden. De stelling dat rust
ook bij training hoort, is juist.

Een vermoeid lichaam kan niet naar behoren functioneren in een
trainingssituatie.
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