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Forord
Denne oppgaven er en avsluttende oppgave i forbindelse med mitt 3. ar pa Bachelor i idrett —

spesialisering i trenerrollen.

Oppgavens navn er som fglger: Formtopping i svemming.

Oppgaven diskuterer forskjellene mellom tre svemmetreneres benyttelse av formtopping og
teori/forskningens anbefalinger med tanke pa formtopping. Resultatene i oppgaven er basert

pa tre dybdeintervju med trenere fra Norge.

Jeg vil benytte anledningen til & rette en takk til min veileder Trude Nordli Teksum, som har
kommet med tips og gode rad under mitt arbeid med denne oppgaven. Jeg vil i tillegg rette en

stor takk til min familie har veert sveert behjelpelig under mitt arbeid med denne oppgaven.

Jeg vil ogsa takke trenerne som sa ja til a veere en del av min undersgkelse.

I innledningen min skrev jeg tidlig under mitt arbeid med denne oppgaven, at norsk
svemming var under utvikling med mange gode internasjonale resultater. Dagen fgr denne
oppgaven skulle leveres, 1. mai, dgde Alexander Dale Oen, mannen som sto for store deler av

disse resultatene. Hvil i fred Alexander, du var en stor mann bade i og utenfor bassenget.

Magnus Klaboe Nordgard 2. mai 2012
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Sammendrag

Forfatter

Magnus Klaeboe Nordgard

Tittel

Formtopping i svemming

Ngkkelord

Topping, taper, formtopping, periodisering, treningsplanlegging, prestasjonsutvikling

Metode

Kvalitativ metode ble brukt for 2 komme fram til resultatene i oppgaven. Jeg laget en
intervjuguide som jeg benyttet meg i forbindelse med mine samtaler med trenerne. Pa denne

maten fikk jeg gatt dypere inn den enkelte trenerens meninger omkring formtopping.

Resultat

Resultatene i denne oppgaven viser at det er noen forskjeller mellom trenernes syn og
forskningens anbefalinger. Nar det er sagt var det ogsa noen likheter, blant annet innenfor
trenernes forventninger og deres evalueringer under toppingsperioden. De individuelle
forskjellene belyses i bade litteratur og hos trenerne, og er nok mye av grunnen til ulikhetene

innenfor dette feltet.
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1.0 Innledning

Norsk svgmming er under utvikling med topp internasjonale resultater. Hva dette kommer av
kan ha mange ulike arsaker, men trenernes kunnskap og anvendelsen av denne, kan nok

tilskrives mye av aren.

I den forbindelse @nsker jeg a se pa norske svemmetreneres bruk av formtopping som metode.
Ved dybdeintervju av tre norske svemmetrenere, skal jeg se neermere pa hvordan disse
trenerne bruker a planlegge toppingsfasen, eller konkurranseperioden som den ofte er kalt.
Dette er interessant fordi denne fasen kan veere avgjerende for hvor godt utbytte man far av

den totale mengden med nedlagt trening.

Jeg mener det er viktig & se pa formtopping i et stgrre perspektiv, og velger derfor ogsa kort &
trekke inn motivasjonsaspektet. Dette fordi motivasjon spiller ogsa en viktig rolle for
prestasjonsutvikling og topprestasjoner. Dette er avgrenset til en kort del i teori og drefting pa

grunn av oppgavens begrensede omfang.
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2.0 Neermere om problemstillingen

| dette kapittelet skal jeg gjare rede for problemstillingen jeg har valgt a benytte meg av i

forbindelse med denne bacheloroppgaven.

Som trener, i denne sammenheng som svgmmetrener, er det mange faktorer man ma ta hensyn
til i utviklingen av en utaver. Alle disse faktorene tilsammen er bestemmende for hva som ma
til for at den gitte utaver skal kunne prestere optimalt. Bade den fysiske og psykiske balansen
til den enkelte utgver ma derfor veere i vater for at en topprestasjon skal kunne muliggjeres.
Hvilke metoder trenerne i denne sammenheng velger  benytte seg av, er noe av det jeg i
denne oppgaven skal ga inn pa. | denne forbindelse gnsker jeg blant annet a finne ut hvor
kunnskapen til trenerne om formtopping kommer fra. Er det forskning, eller er det erfaring
trenerne vektlegger for planlegging av toppingsperioden? Det blir ogsa viktig a klarlegge
hvordan de benytter denne kunnskapen i jobben med & optimalisere hver enkelt utavers
mulighet til & prestere. Uansett hva deres utgangspunkt er, gnsker jeg a se pa sammenhengen

mellom hva de sier og forskning/litteratur i forhold til formtopping.

Med dette som bakgrunn, endte jeg opp med falgende problemstilling:
Hvordan benytter et utvalg av norske svemmetrenere seg av formtopping som metode sett i lys

av teori pa feltet?

Ut fra dette har vi fglgende underproblemstilling:

Er trenernes metodebruk innenfor formtopping i trad med forskning?
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3.0 Teori

Innenfor idretten er det mange aspekter som er medvirkende i forhold til hva prestasjonen til
slutt blir. Faktorer som koordinative-, tekniske-, taktiske-, sosiale-, fysiske- og psykiske
egenskaper, i tillegg til medfedte anlegg og miljg er alle medvirkende i forhold til

prestasjonen (Gjerset, Haugen & Holmstad, 2006).

| sammenheng med faktorene nevnt i forrige avsnitt, er det viktig at man bruker tid pa
planlegging av treningen slik at de forskjellige faktorene far sine prioriterte hel-/delperioder.
Trenerens treningsplanlegging er ogsa viktig i forhold til at man skal ta hensyn til at utgverne
bade skal kunne prestere pa kort, men ikke minst pa lang sikt (Mujika, 2010). Ved a
strukturere denne prosessen vil man kunne gjere det mulig for den gitte utgveren a prestere
bedre enn tidligere (Bowman, 2010). Denne topprestasjonen prgver man da a legge til akkurat
den konkurransen eller det stevnet som man gnsker a prestere under (Gjerset, Haugen &
Holmstad, 2006). Foran en slik konkurranse er det vanlig a toppe formen. For at det ikke skal
bli for tilfeldig hva man gjar i denne perioden, er det viktig a planlegge formtoppingen eller
«taper» som det heter i den engelske litteraturen. Som det sies av Bowman (2010) er det &

mislykkes i planleggingen, det samme som a planlegge og mislykkes.

3.1. Treningsplanlegging

Innenfor idrett og spesielt svgmming, som jeg bruker som utgangspunkt, er det normalt a dele
opp sesongen i ulike perioder. Viser til figur 1 senere i dette delkapittelet, for oversikt over
periodene. Hovedperiodene kalles makrosyklus, og har som oftest en lengde pa 12-15 uker
(Madsen & Faveri, 2006). Ifglge Maglischo (1993) anbefales det at lengden pa
makrosyklusene holder seg innenfor en lengde pa 6-12 uker. Dette fordi utgverne fort kan
stagnere i utvikling, siden de vender seg til det kroppslige stresset de blir utsatt for. Maglischo
(1993) har ikke en aktiv avkoblingsperioden med i sin beregning, sa i praksis er han og
Madsen & Faveri (2006) enig.

Hver makrosyklus blir igjen delt inn i fem mesosykluser. En makrosyklus inkluderer da i
kronologisk rekkefglge; en tilvenningsperiode, en ressursperioden, en konkurranseforberende
periode, en konkurranseperiode og en aktiv avkoblingsperiode (Madsen & Faveri, 2006).

Denne maten a dele opp sesongen kalles & periodisere, og er viktig i sasmmenheng med

Side 8 av 59



inndeling av hva som skal oppnas i de ulike periodene (Maglischo, 1993). Disse fem
periodene kan variere i lengde, alt ettersom hvor i sesongen man er. Dette er noe jeg kommer
tilbake til i neste avsnitt. Mesosyklusene kan igjen deles opp pa ukesniva, noe som kalles
mikrosykluser (Bompa, 1990). Fra mikrosyklusniva kan vi ga videre inn pa den enkelte dag,

og videre til gktniva.

Falgende figur kan forklare en makrosyklus og hvordan den er bygd opp.

Niva
Mesosyklus- Tilvenning Konkurranseforberende Konkurranseperiode Aktiv avkobling
Mikro 2 -3 uker 2 -4 uker 2 -6 uker 2 - 3 uker
Dag
Pkt
Figur 1

Denne figuren er laget med utgangspunkt i det Madsen & Faveri (2006) nevner.

3.1.2 Periodisering

Alle treningsperiodene i sesongen har ulike mal og meninger, men alle treningsprosessene er
med pa & utvikle det som blir sluttprestasjonen, nemlig den potensielle toppformen (Madsen
& Faveri, 2006).

Tilvenningsperioden er den fgrste perioden i hver makrosyklus. Hvor mange uker
tilvenningsperioden er, varierer etter lengden pa forrige mesosyklus (Madsen & Faveri, 2006).
Den aktive avkoblingsperioden er altsa betydningsfull for denne perioden, og i en oppstart pa
hgsten vil tilvenningsperioden veere lengre enn for eksempel i oppstart av andre makrosyklus,
noe som da innebarer at man er midt i sesongen. Hovedfokuset i denne perioden er a starte
treningen igjen etter forrige periode, innleering av nye bevegelsesmanster, ferdigheter og
tekniske ferdigheter (ibid.).

Ressursperioden er den andre perioden i hver makrosyklus. Malet med denne perioden er &
utvikle den generelle og spesifikke aerobe utholdenheten (Madsen & Faveri, 2006). For a
forbedre den aerobe utholdenheten, kan man ogsa legge inn allsidig trening som for eksempel
laping eller sykling. Av de fem ulike mesosyklusene er det innenfor ressursperioden man har

starst total treningsmengde (ibid.).
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Den konkurranseforberedende perioden er den tredje perioden av de fem mesosyklusene.
Innenfor denne perioden har man som mal gradvis a bygge opp formen for a bli klar for den
neste perioden (Madsen & Faveri, 2006). Balansen mellom den aerobe og den anaerobe
treningen er viktig i denne perioden. En av hovedhensiktene er & svgmme mest mulig pa eller
over utgverens gitte konkurransehastighet. | den forbindelse blir konkurranser ofte brukt som

metode for & pavirke formutviklingsprosessen (ibid.).

Konkurranseperioden/toppingsperioden er den fjerde mesosyklusen, hvor malet er a prestere
best mulig (Madsen & Faveri, 2006). Denne perioden kan ga inn mot flere konkurranser eller
opp mot en gitt konkurranse hvor man skal oppna en topprestasjon. Lengden pa
konkurranseperioden er ifglge figur 1 side 9, to til seks uker (ibid.). Hvor lang
konkurranseperioden er avhenger av faktorer som alder, treningsalder, og distansen som
uteveren skal konkurrere i. Videre kan innholdet i treningshverdagen ogsa ha noe a si, i tillegg
til individuelle faktorer til den enkelte utgver (ibid.). I konkurranseperioden reduseres det
kroppslige stresset slik at utgveren skal kunne restituere seg, og dermed fa et overskudd som

gjer det mulig & oppna maksimal toppform (ibid.).

Den aktive avkoblingsperioden er som vi kan se ut fra figur 1 pa side 9, den femte perioden i
en makrosyklus. Malet for denne perioden er at utaverne skal restituere seg fysisk og psykisk.
Denne perioden varierer veldig i lengde, og under sesongen er det ikke vanlig med mer enn en
uke (Madsen & Faveri, 2006). Etter mesterskap pa sommeren er det vanligere at den aktive
avkoblingsperioden er 2 til 3 uker, far man starter pa ny sesong (ibid.). Samtidig er det viktig
a huske at det er store forskjeller i lengden pa den aktive avkoblingen, avhengig av utgverens
niva og antall ar han/hun har trent (ibid.). Treningen i denne perioden bar vaere alternativ
(altsa i en annen form enn hovedaktiviteten), og en aktivitet som utgverne ser pa som veldig
morsom. Treningen bar ogsa forega i lave intensitetssoner og over lang tid. Grunnen til dette
er at utgverne skal koble av, men samtidig forhindre at prestasjonsevnen reduseres mer enn
ngdvendig (ibid.).

3.1.3 Oppbygging av en sesong

En makrosyklus vil kunne se ut slik som jeg beskrev den pa side 9 (figur 1).
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Denne kan repeteres flere ganger i lgpet av en sesong. Hvordan man planlegger en sesong er
avhengig av hvilken idrett man driver med, hvilket niva man er pa, og hvilket mal man har. |
svgmming har man ulike mater for & dele opp sesongen. En mate er a dele opp sesongen i to
makrosykluser, i kortbane- og langbanesesong. Her gar den farste syklusen fra september til
mars, og den andre fra april til august (Maglischo, 1993). Denne maten a legge opp sesongen
pa, kan man si er tilpasset eliten, altsa svammere som er kvalifisert til & delta i EM, VM og

OL. Dette benytter for eksempel Bowman (2010) seg av i sin trening av Michael Phelps™.

Man har ogsa en mate hvor man deler sesongen opp i tre makrosykluser. Her deler man
sesongen opp i hast-, vinter- og sommer-sykluser (Maglischo, 1993). Denne maten a
organisere sesongen pa, kan veere aktuell for gode norske junior-svemmere. Dette fordi de
norske junior- og seniormesterskapene er oppsatt i slutten av november, i slutten av mars, og i

midten av juli.

3.2. Hvorfor toppe formen?

Formtopping eller «tapering» som det ogsa kalles, fokuserer man pa i konkurranseperioden.
Dette er noe som brukes fgr skonkurranser for a redusere kroppslig stress som er forarsaket av
store mengder trening. Dermed muliggjer man at en utaver skal kunne oppna en topprestasjon
(Hooper, Mackinnon, & Ginn, 1998). Det & bruke formtopping som metode, innebarer en
eller annen form for reduksjon i treningsbelastningen. Uttrykket treningsbelastning er
ensbetydende med intensitet*mengde (Gjerset, Haugen & Holmstad, 2006). | en
toppingperiode har man altsa enten en nedgang i treningsintensiteten, i frekvensen pa
treningene, i den totale treningsbelastningen som helhet, eller en kombinasjon av de nevnte

matene (Mujika, 1998).

Det er mange arsaker til at man skal toppe formen. For det farste far man et overskudd, som
da kan muliggjere en topprestasjon innenfor idrett. Dette kan utdypes ved at man i denne
fasen av treningen, altsa konkurranseperioden, har en nedgang i de negative fysiologiske og

psykologiske faktorene som den daglige treningen kan ha pa utgverne over tid (Mujika, 2010).

! Michael Phelps er en 14 ganger OL-gullmedalje vinnende svgmmer.
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For det andre kan en grunn til & utfare en toppingsperiode far sesongens hovedkonkurranse
veere at det ut fra forskning, har vist seg a gi signifikante forbedringer i prestasjonen i
svemming (Mujika, Padilla, & Pyne, 2002). Mujika et al. (2002) viser til flere studier hvor
bruken av formtopping har gitt store forbedringer i prestasjon. For det tredje kan en grunn til &
slippe opp treningen veere, at man gnsker a redusere det kroppslige stresset. Pa denne maten
far uteveren et overskudd for a kunne prestere pa andre arenaer i livet (Mujika, Padilla, Pyne

& Busso, 2004). | denne sammenheng tenker jeg pa eksamensperioder eller lignende.

Det er viktig a huske pa at det i noen tilfeller vil veere meningslgst & toppe formen.
Utholdenhetsutgvere som trener 4 timer eller mindre pr uke, vil ifglge forskning ikke vil ha

noe utbytte av en toppingsperiode (McNeely & Sandler, 2007).

3.3. Ulike former for topping

Toppingsperioden kan vi organisere pa ulike mater ut ifra hva malet med toppingen er, og
hvor i sesongen vi er. De ulike typene topping heter; «major taper», «minor taper» og
«retapers» (Maglischo, 1993). McNeely og Sandler (2007) fayer i tillegg til «<moderate taper» i
sin beskrivelse av de ulike formene for topping. Ifglge Bompa (1983) er det viktig ikke a kjere
major-tapers for ofte i lgpet av en sesong, siden dette i stor grad kan pavirke prestasjonsevnen
negativt. Dette fordi den totale treningsmengden i lgpet av sesongen blir lav, pa grunn av

hyppigheten av toppingsperioder.

Major taper er som det ligger i ordet hovedtoppingen. Denne brukes som oftest pa slutten av
sesongen i toppingsprosessen inn mot et mesterskap. Ifalge Maglischo (1993) er normalen &
kjgre en major taper i lgpet av en sesong. Likevel er det mange trenere som foretrekker a
toppe formen to eller flere ganger i lgpet av en sesong (ibid.). Hvor lang major taper perioden
til den enkelte utgver bar veere, avhenger av hvor mange timer i uken man trener (McNeely &
Sandler, 2007). Tabellen til McNeely og Sandler (2007) viser hva de anbefaler nar det gjelder

forholdet mellom antall timer trent og antall dager med topping.

Training Time for Major Taper

Training hours/week Major Taper
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610 7 days

10-15 14 days

15 ++ 21 — 30 days

Figur 2 (Table 2, McNeely & Sandler, 2007).
Pa grunn av lengden pa toppingsperioden anbefaler McNeely & Sandler (2007), som
Maglischo (1993), at major taper kun benyttes en gang pr sesong.

Modarate taper brukes i hovedsak for & kvalifisere seg til mesterskap (McNeely & Sandler,
2007). Her reduserer man treningen, siden man trenger en god prestasjon for & muliggjere
deltakelse under sesongens hovedkonkurranse. Denne formen for topping er en unik mulighet
for & teste ut det man gnsker a gjere i hovedkonkurransen for sesongen (ibid.). Dette
inkluderer ogsa maten man gjennomfgrer toppingen pa, slik at man tar leerdom av
toppingsprosessen. Ut fra de erfaringene man gjar seg kan man designe major taperen.
Lengden pa denne formen for topping varierer fra tre til 14 dager, avhengig av om du trener 6

timer til over 15 timer pr uke (ibid.).

Minor taper brukes som oftest for & slippe opp treningen for a kunne prestere under en
treningsperiode, slik at man ikke stiller fullstendig tung av trening til et lokalt stevne
(McNeely, & Sandler, 2007). Minor taper kan ogsa brukes i ssmmenheng med en eller flere
adapteringsdag/er hvor kroppen far lov til & restituere seg. Etter disse dagene er kroppen litt
mer uthvilt, og en ok prestasjon vil da kunne muliggjgres. En minor taper inneberer ofte en
nedtrappingsperiode fra en til fem dager, alt etter hvor mye man i utgangspunktet trener
(ibid.).

Retaper er brukt ved anledninger hvor man har to viktige mesterskap/konkurranser tett opptil
hverandre, da innenfor en periode pa en til fire uker (McNeely & Sandler, 2007). | hovedsak
er en retaper en pafglgende formtopp etter en major taper. Dette benytter man seg av hvis det
kommer to viktige konkurranser rett etter hverandre, for eksempel to helger pa rad. | perioden
mellom disse konkurransene anbefales det av Maglischo (1993) at man bare svemmer i de
lavere intensitetssonene. Grunnen til dette er at belastningen allerede er stor nok, og kroppen
dermed trenger tid til a restituere seg. Hvis avstanden mellom disse to viktige konkurransene
er lengre enn en uke, bgr man begynne a ga opp i lengde og intensitet for at prestasjonsevnen

ikke skal reduseres (ibid.). Retaper kan brukes mellom konkurranser innenfor en periode pa
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opptil fire uker. Blir perioden lengre enn dette, er det anbefalt at man gar tilbake til den

treningen man vanligvis bedriver (ibid.).

Ifelge Maglischo (1993) er det mye diskusjon rundt minor tapers, med tanke pa om de er
hensiktsmessige eller ikke. Her mener noen at disse sma toppingsperiodene vil kunne pavirke
den daglige treningen. Videre skal dette da kunne medfgre at topp-prestasjonene blir darligere
som falge av at man slipper opp treningen under sesongen. Pa den andre siden er det trenere
som mener at utgverne har godt av en liten nedtrapping, bade fysisk og psykisk (ibid.).
Maglischo (1993) mener at en minor taper er en god mulighet for at utevernes kropp skal
kunne restituere seg, noe som da skal fgre til at utgverne far gkt motivasjon og selvtillit i

sesongen.

3.4. Modeller for nedtrapping av trening

Innenfor formtopping har vi i hovedsak fire ulike modeller for nedtrapping av treningen. Disse
fire modellene er lineeer-, eksponensiell- med rask nedgang, eksponensiell- med langsom

nedgang, og step- taper (Mujika, & Padilla, 2003).
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Figur 3 (Figure 1, Mujika & Padilla, 2003).
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Den linezere modellen, gar ut pa at nedtrappingen foregar gradvis i samme systematiske
helning fra start til slutt pa toppingsfasen (ibid.). Treningsmengden innenfor denne modellen

er starst av de fire ulike modellene siden den har samme helning hele veien.

Den eksponensielle modellen, eller den progressive som det ofte kalles, har ogsa en
systematisk nedgang i treningen, men nedgangen er eksponensiell, altsa i en type bue (Mujika
& Padilla, 2003). Denne modellen deles inn i to typer, en langsom og en rask. Forskjellen
mellom disse to, er at treningsbelastningen er hgyere i den langsomme i forhold til den raske.
Denne modellen har ved forskning vist seg & gi mer positive innvirkninger pa prestasjonen,
enn bade den linezre og onestep modellen (ibid.). En av grunnene til at man bgr velge denne i
stedet for en step taper, har med den voldsomme endringen i belastning. Hvis man skal ga sa
drastisk ned i belastning som man gjer i en step taper og deretter holde den der over tid, vil
dette kunne fgre til nedtrening/ detraining. Nedtrening er naturlig nok noe av det siste vi
gnsker i en toppingsperiode. Pa grunn av dette bgr en eksponensiell toppingsmodell vare
fortrukket nar vi har en toppingsperiode som gar over en lengre tid (McNeely & Sandler,
2007).

Den siste typen er step taper modellen, hvor man direkte fra starten av toppingssperioden
senker belastningen til en gitt prosent av den normale totalbelastningen (Mujika & Padilla,
2003). Deretter holder man belastningen konstant helt til konkurransetidspunktet. Ifglge
Maglischo (1993) kan det i en minor/moderate taper periode vaere best a benytte seg av en
step taper. For at en step taper skal kunne vere anbefalt, bar perioden veere kortere enn ti
dager (ibid.).

3.5. Resultat av en toppingsperiode

En toppingsperiode trenger ngdvendigvis ikke & ha en positiv effekt pa prestasjonen. Et
negativt resultat kan bli tilfelle, hvis man bommer pa noen av faktorene innenfor topping.
Denne problematikken skal jeg bruke det falgende kapittelet til & forklare hva disse faktorene

kan veere.
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3.5.1 Feilkilder innenfor topping

Siden vi har med menneskekroppen a gjare, kan det veere uteforeliggende faktorer som
pavirker prestasjonen (McNeely & Sandler, 2007). Det a se prestasjonen alene i sasmmenheng
med toppingen, og ut fra dette si at det henger sammen med en godt planlagt toppingsfase, kan
bli feil (Bowman, 2010). Hvis toppingsperioden blir for kort, kan det hende at effekten av
toppingen uteblir (Bosquet et al. 2007). Det samme kan skje hvis man har en for lang periode,
hvor kroppen blir nedtrent (Mujika & Padilla, 2003). Med dette menes det at fasen med lett
treningsbelastning blir sa lang, at den mulige prestasjonsevnen blir lavere enn hva den i

utgangspunktet kunne veert.

Konsekvensene av en godt planlagt sesong, inkludert toppingsfasen, kan fa stor betydning for
utgverne. Disse konsekvensene utspiller seg i forhold til kvalifisering til mesterskap,
prestasjonen i det faktiske mesterskap, og ikke minst muligheten for gkonomisk gevinst. Den
gkonomiske gevinsten kan ogsa vare med a gke muligheten til fortsatt full satsning. Derfor er
det viktig at utgverne «treffer» pa formen, nar det er meningen at de skal prestere. Hvis man
ser dette i forhold til det & lykkes eller ikke lykkes i store mesterskap, som for eksempel
olympiske leker, er forskjellene minimal mellom plasseringene. | en artikkel av Mujika,
Padilla & Pyne (2002) hvor utviklingen i prestasjonen de tre siste uke fgr de olympiske lekene
i ar 2000 ble undersgkt, far vi framlagt pa forskjellene i prestasjon fer og etter formtoppingen.
Slik Mujika et al. (2002) skriver i sin artikkel, var det en gjennomsnittlig forskjell i
prestasjonen far og etter toppingen pa 2,2 %, hvor det varierte mellom 1,14 til 6,02 %. Nar
man videre i artikkelen kan lese at den gruppen som hadde den starste forbedringen i
toppingsperioden faktisk var medaljevinnerne, styrkes argumentet ytterligere rundt det og
virkelig planlegge denne fasen godt (ibid.). Viktigheten av at trenerne har planlagt sesongen
godt, og dermed lagt opp sesongplanen etter nar de gnsker at utaverne skal prestere, kan ifglge

(Bowman, 2010) veere helt avgjagrende for prestasjonen.

3.5.2 Trenerens forventninger

| forhold til det mulige utfallet av en toppingsperiode, er det viktig a ta med faktoren som
omhandler trenerens forventninger. Dette fordi trenerens forventninger ifglge Horn, Lox &

Labrador (2010) i stor grad styrer utgverens prestasjon. Forventningene pavirker da hvordan
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treneren behandler utgverne. Hvis treneren for eksempel har lave forventninger til en utgver,
vil treneren da automatisk ikke fglge den spesielt godt opp (ibid.). Dette vil for eksempel
innebare fa tilbakemeldinger og at kvaliteten pa disse tilbakemeldingene er darlig. Interessen
av a ha en god dialog med utgveren er i liten grad til stede, og prioriteres derfor ofte bort
(ibid.).

3.6. Kroppslige endringer

Konsekvensen av en god toppingsperiode er som jeg har nevnt tidligere, en god prestasjon, og
da helst en ny personlig rekord. Hva dette kommer av, henger sammen med forskjellige
kroppslige endringer. Det & slippe opp pa treningen farer nemlig til fysiologiske og ikke minst

psykologiske endringer (Mujika, 2010).

3.6.1 Fysiologiske endringer

Under en topping legger man opp til at kroppen skal kunne fa mer overskudd, noe som er
ngdvendig for en maksimal prestasjon. | kroppen skjer det i denne sammenheng noen

fysiologiske endringer som kan vaere verdt & belyse.

En utevers VO2max har stor betydning for hans prestasjon. Dette siden VO2max er det et mal
pa det maksimale oksygenopptaket til en utgver. Selv om man senker den totale
treningsbelastningen i en treningsperiode, trenger ikke den gitte utgvers VO2max minke.
Ifalge Mujika (2010) kan VO2max gke eller stabilisere seg under en toppingsperiode.
Viktigheten av at VO2max ikke minker, er stor spesielt sett i sammenheng med en
utholdenhetsidrett som svemming. Hvordan man unngar at VO2max ikke far en katabol
utvikling, er ikke et enkelt spgrsmal. Likevel burde forskning pa dette feltet kunne gi den

enkelte trener noen retningslinjer pa hva man bar/ ikke bar gjare.

En utevers arbeidsgkonomi kan ogsa veere viktig for prestasjonen. Arbeidsgkonomi er ifglge

Gjerset, Haugen & Holmstad et mal pa hvor mye energi en utgver bruker pa en gitt hastighet
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(2006). Nar det gjelder topping og dens pavirkning pa utgvernes arbeidsgkonomi, er det
mange ulike resultater innenfor forskningen. Likevel er det gjort noe forskning pa svemming,
hvor man kom fram til at redusering i treningen, gjorde positive utslag i forhold til

arbeidsgkonomien til utgverne (D'Acquisto, et al. 1992).

Det forekommer ogsa endringer pa mange andre fysiologiske aspekter, men dette anser jeg
ikke som ngdvendig a ha med. Denne oppgaven fokuserer i hovedsak pa treneres bruk av

formtopping.

3.6.2 Psykologiske endringer

Her vil jeg belyse psykologiske endringer som resultat av en toppingsperiode. Det & kjgre en
toppingsperiode under en sesong, kan ha andre formal enn en idrettsprestasjon. | denne
sammenheng kan det veere nyttig a vite hvilke psykologiske faktorer som pavirkes som falge

av en toppingsperiode.

Siden sveert fa innenfor svemming er profesjonelle og dermed kan leve av idretten, er det
ngdvendig a ta hgyde for periodene hvor utgverne er avhengig av a prestere pa andre arenaer.
Siden store mengder med trening har vist seg & gi humarsvingninger, er dette viktig a ta
hensyn til (Mujika, 2010). Grunnen til at det kan veere viktig med noen dagers senking av
treningsmengde, i for eksempel en eksamensperiode, er at en reduksjon i trening blant annet
har vist seg a gi positive forbedringer i forhold til en person psyke. Kroppslig spenning,
depresjon, handlekraft, forvirring, tretthet og sinne, er alle faktorer med positiv utvikling som
fglge av en nedgang i treningen (Hooper, et al. 1998). Hvor stor denne positive utviklingen er,
henger naturlig nok sammen med hvor lang toppingsperioden er. En periode pé to uker, har

ifelge Hooper, et al. (1998) vist seg a gi starre utslag pa «mood state» skalaen enn en uke.

Et annet mulig resultat av en toppingsperiode, er at sgvnkvaliteten endres. Ifglge Mujika
(2010) blir ofte uteveres sgvnkvalitet bedre under en toppingsperiode. Siden sgvn er en av de
viktigste faktorene for a fa en restituert kropp, er dette positivt i forhold til utaverens sjanse til

a prestere, og da oppna en god prestasjon i den gitte konkurransen.
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| forhold til en utevers psykologiske stasted, kan det vere viktig a la utgveren veere med i
planleggingen av toppingsprosessen. Dette fordi en faktor som stress ikke ngdvendigvis
trenger a minke under en toppingsperiode, hvis usikkerheten i forhold til det a slippe opp
treningen er stor (Kubukeli, Noakes & Dennis, 2002). Dette kan henge sammen med at

uteveren er redd for a bli darligere trent som faglge av nedgangen i treningen (ibid.).

3.7. Motivasjon og selvtillit i idrett

Motivasjon og selvtillit er viktige faktorer innenfor idretten, og i denne sammenheng ogsa i
toppingsperioden. Hvis utgverne har hgy selvtillit og motivasjon, kan de da fa et gnske om a
trene mer, lere mer, eller rett og slett gnske & prestere godt (Duda & Treasure, 2010). | denne

sammenheng har vi motivasjonsteorien Self-Efficacy Theory som er viktig & belyse.

3.7.1 Self-efficacy Theory

Self-efficacy Theory er en teori som styres av seks forhold . Disse forholdene er da med pa a
styre en utgvers selvtillit (Duda & Treasure, 2010). Ut fra disse seks forholdene som Duda &

Treasure (2010) nevner, lagde jeg falgende figur.

Tidligere erfaringer

Psykologisk status \

Fysiologisk status .
Vikarierende erfaringer Self-Efficacy
Verbal DVEHE|E|S/
Visualisering

Figur 4

Den viktigste kilden til en utgvers selvtillit er tidligere erfaringer. En utgver vil mest
sannsynlig bli tryggere og ha starre tro pa at han/hun skal kunne utfgre en vanskelig gvelse,
hvis uteveren har Klart denne tidligere (Duda & Treasure, 2010). | denne sammenheng er det
viktig at trenerne lar utgvere fa mulighet til a fa disse erfaringene, og deretter deler opp
utfordringene til gjennomfarbare deler, slik at selvtilliten til utaverne blir styrket (ibid.).
Psykologisk status er ogsa viktig for en utgvers tro pa seg selv. Dette gar pa hva utgveren
faler, om den for han eksempel har negative tanker eller assosiasjoner med det som skal skje
(ibid.). Fysiologisk status er ogsa en kilde til en utgvers selvtillit. Dette gar ut pa hvordan

uteveren faler seg, for eksempel om han opplever spenning i kroppen (ibid.). | denne
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sammenheng er det viktig at uteveren behersker mater a regulere spenningen, bade nar den er
for hagy og for lav (ibid.). Vikarierende erfaringer er ogsa et forhold som pavirker en utgvers
selvtillit. Dette gdr ut pa at en utgver ser en annen utgver gjennomfare en gvelse, og ut fra
dette da ser at det kan vere stor sannsynlighet for at han/hun ogsa blir a klare det (ibid.).
Videre er verbal overtalelse en kilde innenfor Self-efficacy Theory (ibid.). Dette gar ut pa at
treneren eller en annen person som er ansett som dyktig, overtaler utgveren og for eksempel
sier at han har tro pa at utgveren skal klare dette (ibid.). Her kan ogsa indre dialog nevnes
fordi dette kan vaere med pa a pavirke utaverens selvtillit. Hva utgveren ser for seg, eller
hvordan han visualiserer oppgaven han skal utfgre, er relevant med tanke pa dens selvtillit og
ogsa en kilde til Self-efficacy. Hvis utgveren flere ganger har gatt gjennom lgpet han/hun
gnsker & gjennomfare i ved visualisering, kan dette vaere med pa a gke uteverens tro pa en god

prestasjon (ibid.).
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4.0 Metode

«Et fundamentalt valg som ma foretas nar forskeren har bestemt seg for & samle inn egne

data, er valget av undersgkelsesmetode™ (Halvorsen, 2002).

Sett i sammenheng med Halvorsen (2002) sitt utsagn, er valget av metode serdeles viktig for
gjennomfgringen av oppgaven. Pa generelt grunnlag kan man si at en metode er en gitt
fremgangsmate for & oppna et satt mal. (Grgnmo, 2004). | denne forbindelse star valget
angaende metode mellom kvalitativ og kvantitativ metode. Forskjellene pa disse to gjer seg
gjeldende ved at kvalitativ metode baseres pa data hos informantene som ikke er tallfestbare
(Halvorsen, 2002). Kvantitativ metode baseres pa data som er malbare, som da gjeres gjeldene
ved talldata eller sakalte harddata (ibid.).

4.1. Valg av metode

| forbindelsen med valget av metode, ma man se dette i sammenheng med problemstillingen
man har satt. Ut fra min problemstilling, fant jeg ut at kvalitativ metode var metoden jeg
gnsket & benytte meg av. Grunnen til dette er fordi dataene jeg gnsker a samle inn, skal
inneholde informantenes meninger og erfaringer (Tjora, 2010). Resultatene pa forskningen
min skal jeg finne ved & benytte meg av et halvstrukurert intervju. Grunnen til at jeg velger
dette er at jeg gnsker a ga i dybden innenfor formtopping. Pa denne maten gnsker jeg a finne

ut hvordan de ulike trenernes syn pa og anvendelse av formtopping er.

Her vil det veere sentralt & la en informant utdype seg om temaet, og i denne sammenheng
passer det best a benytte seg av et dybdeintervju. Treneren far ogsa tildels fritt spillerom og

mulighet til & reflektere over de ulike sparsmalene ved denne formen for datainnsamling.

Videre gnsker jeg pa grunnlag av dette, a fa informantene til & utdype deres syn/ stasted i
forhold til temaet (Tjora, 2010). Jeg kan ogsa ved bruk av dybdeintervju kunne komme inn pa
trenerens erfaringer og opplevelser. Disse kan vere relevant i forhold til undersgkelsen, og
veere et alternativ til svar jeg ikke har tenkt gjennom far intervjuet (ibid.). Jeg gnsker ved

utarbeidelsen av min intervjuguide a legge til rette slik at jeg kan oppfylle en viktig del av
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dybdeintervjuets krav, nemlig a skape en god dialog. Siden gnsket mitt er & fa omfattende data

om temaet formtopping, gjares dette best via en kvalitativ undersgkelse.

4.2. Kvalitativ metode

Kvalitativ metode har tradisjonelt blitt sett i sammenheng med forskning som da innebarer
kontakt mellom forsker og objektene (Thagaard, 2009). Dette da med deltakende observasjon
og intervju (ibid.). Et sentralt mal innenfor kvalitativ metode, er at denne tilnaeermingen brukes
for @ oppna en forstaelse av ulike sosiale fenomener (ibid.). I forhold til dette kan altsa
kvalitativ metode brukes for a fa vite mer om menneskelige egenskaper (Malterud, 1996).
Innenfor dette er egenskaper som erfaringer, opplevelser, tanker, forventninger, motiver og
holdninger alle sentrale (ibid.). I kvalitative metode gnsker man altsa a opparbeide seg en

forstaelse, snarere enn en forklaring.

For min undersgkelse valgte jeg hermeneutisk tilneerming for a kunne fortolke trenernes
tilneerming og handlinger i forhold til formtopping (Thagaard, 2009). Dette gjar seg gjeldende
ved at jeg baserer meg pa tolkning av intervju, som da kan karakteriseres som en dialog

mellom meg som forsker, og teksten (ibid.).

Gjennom a ta valget om & bruke kvalitativt metode, muliggjer det undersgkelse av trenernes
benyttelse/ anvendelse av formtopping, forventninger til toppingsperioden og deres

begrunnelse for hvorfor de gjer det slik de gjer.

4.3. Kvalitativt intervju som metode

Siden jeg var ute etter trenernes meninger og bruk av formtopping som metode, ble valget av
dybdeintervju som verktgy naturlig. Innenfor dette baserer jeg meg da pa den kvalitative
fremgangsmaten «intervju» (Thagaard, 2009). | min intervjuguide har jeg som forsker lagt opp
til at trenerne skal belyse det jeg har satt som problemstilling. Her gjeres faktorene som jeg
nevnte under kapittel 4.2, seg gjeldende. Dette siden jeg gnsker a belyse og forsta trenernes

erfaringer, tanker og holdninger med tanke pa temaet (Malterud, 1996).

Side 22 av 59



Intervjuene mine gnsket jeg a utforme som ganske uformelle, hvor praten kan flyte. Dette for
at samtalen med den enkelte trener, skal veere av en slik karakter at treneren skal kunne

fortelle det han har lyst til.

Alle mine intervjuer foregikk gjennom telefontjenesten Skype, siden dette var mest
hensiktsmessig for alle involverte parter. Under mine intervju brukte jeg en intervjuguide som
var delvis strukturert (Thagaard, 2009). P& denne maten er spgrsmalene mine formet ut fra
min problemstilling, og da bygd opp med en rekkefalge med de ulike temaene. Rekkefglgen
var pa ingen mate last, og jeg tok alltid det spgrsmalet som var mest neerliggende pa det gitte
tidspunkt, uavhengig av hvilket nummer det egentlig var. Slik kan jeg som forsker fglge
trenerens fortelling, og samtidig serge for at jeg far informasjonen om det jeg pa forhand
gnsket (ibid.). Dette fordi jeg snsket mitt var at jeg skulle ha en mest mulig apen a flytende
samtale, samtidig som det var viktig for meg at informanten i mest mulig grad svarte pa
spgrsmalet mitt. Derfor benyttet jeg meg ogsa av oppfglgingssparsmal nar det ville virke

hensiktsmessig for a fa et klart svar fra informanten.

4.4. Utvalg

Da jeg skulle finne tre informanter som kunne svare pa min problemstilling, var jeg ute etter
trenere som har en del ars erfaring, og er kjent med formtopping. | denne sammenheng gnsket
jeg & bruke trenere som har hatt suksess, i og med at dette kan veere en pekepinn pa at de vet
hva formtopping er. Nar jeg snakker om suksess snakker jeg bade om medaljer, men ogsa at
uteverne ofte bruker & ha fremgang i mesterskap. Ved a bruke mitt nettverk innenfor svemme-

Norge, fant jeg fram til falgende tre informanter.

Informant 1;

Mann, har veert trener i 7 ar. Har tidligere svemt selv pa norsk niva. Er trener pa junior,

nasjonalt, og internasjonalt niva.
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Informant 2:

Mann, har veert trener i snart 15 ar. Er trener pa eliteniva i Norge, i tillegg til europeisk niva.

Har tidligere svamt selv.

Informant 3:

Mann, har veert trener i 11 ar. Er trener pa nasjonalt toppniva, i tillegg til europeisk niva. Har

tidligere svamt selv.

Informantene hadde alle en del utdanning innfor idrettsfeltet i form av trenerkurs, men ingen

av informantene har hgyere utdanning innenfor idretten.

4.5. Feilkilder

Innenfor forskning ma man sparre seg om resultatet er pavirket av de metoder som er blitt
benyttet for utvalg, innsamling, bearbeidelse og analyse av informasjon (Halvorsen, 2008). |

denne sammenheng er det viktig & sparre seg om dette representerer en mulig feilkilde.

En av usikkerhetene rundt disse intervjuene, er hvis informantene ikke har noen
forankring/bakgrunn i deres svar. Dette kan gjere at det blir vanskelig for meg a analysere
deres svar opp mot teoriene. En annen mulig feilkilde, er at siden teoriene i hovedsak er
knyttet opp mot prestasjoner til topputgvere, og ikke breddeidrettens prestasjoner i noen grad,
kan dette vanskeliggjere sammenligningen. Dette fordi de norske trenerne har noen gode
utevere, men likevel blir store deler av deres utgvere mer a anse som breddeutavere enn

topputgvere i internasjonal malestokk.

Siden dette er en sa avgjerende periode i en utgvers prestasjonsutvikling, er det heller ikke
gjort sa ekstremt mange frie undersgkelser pa formtopping. Dette fordi det ikke er mange som

gnsker a la en forsker komme inn i miljget og kjare forskjellige toppingsmetoder pa de ulike
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uteverne, inn mot den viktigste konkurransen det aret, eller inn mot et det stgrste mesterskapet

hvert 4. ar, nemlig et olympisk mesterskap.

Nar det gjelder transkriberingen av intervjuene, kan dette veere en mulig feilkilde. Dette fordi
det i min nedskriving av intervjuene, kan forsvinne nyanser av det informantene sier. Derfor
er det muligheter for at det som hentes ut fra intervjuene, kan veere farget av min tolkning av

det informantene sier.

4.6. Tiltak for a redusere feilkilder

Et tiltak som jeg har gjort for a redusere feilkilder, er a kjare et pilotintervju. Dette for &
sjekke flyten i intervjuet, om det var noe som matte tas bort, eller om det var noen spgrsmal
som matte tilfayes. Ved a teste intervjuet fikk jeg tilbakemeldinger i forhold til hva som
kunne gjares mer konkret, og om min framgangsmate under intervjuet var riktig. Flyten og
overgangen mellom spgrsmalene i intervjuguiden min var god. Det var ogsa veldig lererikt a
veere i posisjonen som intervjuer. Dette fordi det er en helt annen erfaring a sparre noen andre

spgrsmalene, enn det er & lese dem til seg selv.

For at informantene skulle kunne forsta spgrsmalene og tenke gjennom spgrsmalene far
intervjuene fant sted, sendte jeg intervjuguiden til informantene en dag far intervjuene ble
gjennomfart. Dette var et tiltak for a redusere eventuelle feilkilder med tanke pa den enkeltes

tolkning/ forstaelse av intervjuguiden.

En annen faktor som er med a redusere mulige feilkilder, er at jeg har gjennomfart intervjuene
mine selv. P& denne maten er jeg sikker pa at jeg far svar pa det jeg gnsker svar pa. Pa denne
maten sikrer jeg ogsa at informantene forstar hva jeg spgr om. Dette kan samtidig veere en

utfordring siden trenerne vet hvem jeg er og det kan pavirke svarene deres.

Jeg reduserer mulige feilkilder ved & anvende et bredt spekter av forskningsartikler i denne
oppgaven. Pa denne maten ser jeg teorien pa feltet fra flere sider, og laser meg dermed ikke
fast til kun en kilde. Jeg har ogsa sjekket om de ulike forskningsartiklene er relevante ved a

sjekke deres litteraturliste.
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Jeg har holdt meg innenfor kriteriene som gjelder for et kvalitativt forskningsintervju, noe
som er med pa a redusere mulige feilkilder. Dette sees i sammenheng med det jeg nevner

under kapittel 4.2. og 4.3.

4.7. Analyse

Intervjuene jeg gjennomfarte ble tatt opp via programmet Evaer®. Deretter transkriberte jeg
intervjuene, noe som da la grunnlaget for resultat- og dreftingsdelen min. Transkriberingen
skjedde ved at jeg gjentatte ganger hgrte gjennom opptakene. Var det noe jeg var usikker pd i
forhold til meningen til informanten, herte jeg gjennom klippet flere ganger for a vere sikker
pa hva informantens syn var. Under min analyse gnsket jeg a fokusere pa de ulike delene
innenfor topping, for deretter a se pa helheten. Gjennomfgringen av analysen gjorde jeg
innenfor en kort tidsperiode etter intervjuene fant sted, slik at jeg fortsatt husket stemningen

under intervjuene.

Tolkningen jeg har gjort av intervjuene, er basert pa helhetsinntrykket jeg har fatt av
besvarelsen til informantene mine. Fokuset var farst og fremst & fa det budskapet til den gitte
trener, og ut fra dette finne svarene til det enkelte emne. Jeg har hele tiden prgvd a se
intervjuet som en helhet, og ikke som oppdelte deler, som ville gjort at ting kanskje hadde

blitt tatt ut av sammenhengen.

4.8. Undersgkelsens troverdighet

«A tolke resultatene av en undersgkelse innebarer & reflektere over dataenes meningsinnhold»
(Thagaard, 2009, s. 189).
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Nar jeg gjer min forskning i forhold til denne oppgaven er det viktig at jeg opptrer pa en slik
mate, at prosjektet blir utfgrt pa en tillitsvekkende mate (Thagaard, 2009). | dette ligger det at
hvis en annen person utfgrer samme intervju, med samme personer, vil han/hun kunne finne
de samme resultatene. For meg blir det i denne sammenheng viktig a vaere papasselig, med
tanke pa at resultatene kan bli preget ut fra mine synspunkter. Med dette mener jeg at jeg ma
veere obs pa a dekke alle sider av saken, og ikke bare hgre de fakta som statter mitt syn eller

oppfatninger om temaet.

Siden jeg har en karriere bak meg som svemmer, en del ar som trener, i tillegg til at jeg har
hgyere utdanning innenfor idrettsfeltet, vil dette bade kunne veere en svakhet og en styrke med
tanke pa min rolle som forsker. Styrke siden jeg har erfaringer fra miljget, noe som da ifglge
Thagaard (2009) «gir grunnlag for gjenkjennelse..» (s. 203). Dette kan da ogsa veere en

svakhet siden jeg i denne sammenheng kan overse noe som er ulikt det jeg har erfart.

Intervjuguiden min ble gjennomgatt med veileder i samarbeid med en annen fagperson. Dette
for at intervjuguiden skulle veere troverdig og kvalitetssikret fgr jeg oversendte intervjuene til

informantene.

4.9. Etikk

| forbindelse med dette prosjektet, informerte jeg alle trenerne om at de kom til & vaere
anonym i intervjuet. Grunnen til dette var at jeg gnsket a beskytte deres meninger og utsagn.
Under starten av hvert intervju, gjorde jeg det klart at de hadde rett til & velge a avslutte
intervjuet ndr som helst, og de hadde ogsa rett til a la vaere a svare pa noen av spgrsmalene

hvis de gnsket dette (Johannessen, Tufte, & Kristoffersen, 2006).

| forhold til anonymiseringen av trenerne, valgte jeg a bytte ut trenernes navn, ved a kalle dem

Trener 1, Trener 2 og Trener 3 i stedet.

2 Evaer er en applikasjon som man benytter i sammenheng med Skype.
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Nar det gjelder innsamlingen av data, prgvde jeg a veere fleksibel med tanke pa dette. Her lot
valget av tidspunkt over til informantene, ved at de rett og slett skulle si et tidspunkt det passet
for dem & gjennomfare intervjuet. Samtidig overbudsjetterte jeg alltid med tid, slik at det ikke

skulle oppsta noe tidspress med tanke pa gjennomfgringen av intervjuet.

I min beskrivelse av den enkelte treners toppingsprosess, har jeg hele tiden forsgkt a veere

arlig og presis. Dette for at den enkelte leser skal kunne fange troverdigheten i prosjektet.

Jeg slettet ogsa alle lydopptak av intervjuene sa fort jeg var ferdig med transkriberingen av

disse.
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5.0 Resultat og drgfting

Med problemstilling, teori, og metodevalg som utgangspunkt, skal jeg na framlegge resultater
og analyse av mine data. Med bakgrunn i mine tre intervjuer som ble gjennomfart i
forbindelse med min bacheloroppgave, skal jeg na framlegge min analyse og min tolkning av
dataene. Formalet med dette, er a danne et bilde, pa hvordan kunnskapen om formtopping
blant et utvalg norske svammetrenere er. Hvordan dette utvalget anvender sin kunnskap om

dette feltet er ogsa en sentral del av oppgaven.

Siden trenerne har forskjellig bakgrunn, forskjellig erfaring og forskjellige filosofier, vil jeg
pa grunnlag av dette, framvise bade fellestrekk og saeregenheter hos den enkelte trener.
Grunnen til at jeg ogsa gnsker a gi den enkeltes meninger og utsagn oppmerksombhet, er fordi

jeg vil belyse at dette er et felt med potensielt mange ulike syn.

Akkurat dette synet, eller tankesettet til den enkelte trener nar det gjelder formtopping, er et
viktig element i denne oppgaven. Dette fordi det hjelper meg med a fa en forstaelse av den
enkelte treners bruk av formtopping pa sine utgvere, i forhold til @ muliggjere en god
prestasjon. Med dette blir tolkningen av deres bruk av formtopping, viktig i den fglgende

analyse.

5.1 Trenernes sesongoppbygging

Hvordan trenerne bygger opp sesongen, er viktig med tanke pa hvor mange toppinger de
legger opp til. Nar det er sagt, kan en makrosyklus inneholde flere toppinger, men da av

forskjellig type.

«Jeg kjarer to eller tre makrosykluser hver sesong. To stykker pa de som har darligst grunnlag,
og tre pa alle som har to eller flere SR-NM krav.» (Trener 3). Her begrunnes valget med a
kjere kun to makrosykluser pr sesong pa noen utgvere, med at de har et darlig

treningsgrunnlag. Dette er viktig sett i sammenheng med hvor mange toppinger man har, i
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forhold til at uteveren ogsa skal kunne bygge kapasitet for fremtidige sesonger, samtidig som

den har mulighet til & prestere i den gitte sesong.

«... unge utgvere i Am>-alderen, kjarer to makrosykluser i &ret...» (Trener 1). Her ser man at
punktet om treningsgrunnlag til trener 3, stgttes av trener 1, som da kjgrer to makrosykluser
pa yngre utgvere. Maglischo (1993) vektlegger at god trening er spesielt viktig i tidlig alder

for & bygge en god base, som er med pa a muliggjare gode prestasjoner i fremtiden.

5.1.1 Antall toppinger pr sesong

Nar det kommer til antallet toppinger i aret, er trenerne ganske samstemte. Samtidig er det

ikke helt overensstemmelse mellom hva litteraturen og trenerne legger i begrepet topping.

Trener 2 forklarer:

Det blir en topping pr makrosyklus, altsa to til tre pr sesong. Noen ganger kjgrer jeg noen smatoppinger,
kall det gjerne mini-tapers om du vil. Dette gjar jeg for at jeg gnsker a lette opp og kanskje hente ut litt
ekstra gode prestasjoner, samtidig som dette ikke skal ga pa bekostning av den daglige treningen. Derfor
blir det i hovedsak to til tre reelle 100 % toppinger, mens jeg Kjarer en til to toppinger hvor man kanskje
tar ut 75 %. (Trener 2).

Her kan man diskutere om treneren egentlig mener en minor eller en moderate taper. Mest
sannsynlig er dette en moderate taper, siden han tar ut sapass mye (75 %). Pa akkurat dette
punktet kan det vaere noe usikkerhet i forhold til hva treneren egentlig mener. | forhold til
begrepsbruken kan det virke som trenerne ikke er helt bestemt, i forhold til hva de legger i
toppingen, altsd om det har en eller flere betydninger. Ifglge litteraturen har man i hovedsak
fire typer vanlige toppinger, i tillegg til en ekstra variant hvor man «re-taper», da pa grunnlag
av en forestaende topping (McNeely, & Sandler, 2007). Alle trenerne tenkte i hovedsak pa
major taper i forbindelse med formtopping, hvor trener 3 ogsa utdyper dette med fglgende

utspill: «Nar jeg snakker om topping, er det major taper jeg i tenker pa».

®  Am er en konkurranse for utavere mellom (11)13-15 &r, hvor det svemmes 400 fri, 200 bryst, 200 rygg, 200

IM og 100 butterfly.
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Nar det kommer til antallet, sier de alle at de i utgangspunktet kjgrer en major-taper pr
makrosyklus, altsa to til tre toppinger for hver sesong. Samtidig er det som Trener 3 utdyper,

forskjell pa hva som blir planlagt og hva som faktisk blir tilfellet.

Hvordan toppingene blir, er veldig forskjellig. Dette er veldig avhengig av hver enkelt utgver, i form av
at man ofte planlegger tre, mens det kanskje ender opp med to og i noen tilfeller bare en. Dette kommer
av at uteverne kan bli skadet eller syk, eventuelt andre ting som gjar at du ikke kan fglge planen til

punkt og prikke. Pa grunn at dette lar man kanskje vere a toppe... (Trener 3).

Her ser treneren viktigheten av a justere hele planen hvis uforutsette ting hender. Dette er
viktig bade fordi utgveren kanskje ikke er psykisk klar, men konsekvensen av a kjgre en major
taper pa noen som ikke har en stort nok grunnlag kan gi alt annet enn et positivt resultat, noe
Maglischo (1993) nevner. Selv om trenere og idretten ferst og fremst blir bedemt ut fra
resultater, er det viktig at trenerne i denne sammenheng ser viktigheten av a kanskje kjare en
treningsperiode, i stedet for en toppingsperiode. Nar jeg videre spurte hva antallet toppinger

avhenger av, tok trener 3 opp dette igjen:

Antallet toppinger avhenger farst og fremst av treningsgrunnlaget til den enkelte utgver. Jo mindre
grunnlaget er, jo kortere bar toppingsperioden veere. Hvis du tenker langsiktig, kan du ikke kjare noen
stor topping pé utevere med darlig grunnlag, siden de ikke taler denne toppingen. Dette fordi ndr man
topper, blir noen av kapasitetene darligere. | forhold til aerob utholdenhet, som er den viktigste fysiske
faktoren i svemming, er det & drive topping i tre uker med veldig mye hurtig trening og mye reduksjon i
mengden, negativt. Dette vil da ga ut over den aerobe kapasiteten, som du da i ettertid blir ngdt til &
bruke lang tid til & bygge opp. Hvis utgverne har som mal & nd et gitt niva i lgpet av en tre til fem ars
periode, blir det veldig feil & toppe 3,4,5 uker, tre ganger i aret. Hvis man da tar i utgangspunkt i at en
vanlig sesong er 48 uker, gar det altsd vekk 15 uker av hele sesongen hvis man skal toppe sa aktivt.

(Trener 3).

Her belyser treneren flere viktige momenter i forhold til topping. I forhold til det store antallet
uker med topping, stetter blant annet Bompa (1990) utsagnet til Trener 3. Maglischo (1993)
falger dette videre opp, og sier at hvis en kjarer fire major-tapers hvert ar, vil dette kunne fare

til en reduksjon i den arlige trening med narmere 50 %. En stor reduksjon i treningen, noe en
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topping er, flere ganger over en sesong, vil altsa aldri vere positivt. Dette siden man aldri far
tid til & bygge seg skikkelig opp igjen, og man i stedet «detrainer*» kroppen sin, ifalge
Bosquet, Montpetit, Arvisais, & Mujika (2007). Pa denne maten ser man at Trener 3 sine

utsagn stemmer, men at de samtidig faktisk gjelder for alle, uansett grunnlag.

| forhold til utsagnet fra trener 3 om at kroppen ved en topping kan fa en negativ effekt, er
dette veldig avhengig av hvor lang perioden er og selvsagt hvor ofte denne toppingen skjer.
En av faktorene som kan forbedres, og som viser at den aerobe kapasiteten ikke trenger & ha
en negativ utvikling i toppingsperioden, er det maksimale oksygenopptaket. Det maksimale
oksygenopptaket (VO2max) kan ifelge Mujika, Padilla, Pyne & Busso (2004) faktisk gke
eller forholde seg uendret i en toppingsperiode. Dette er viktig i forhold til en prestasjon, siden
oksygenopptaket er blant de bestemmende faktorene. Forskningen som er gjort i forhold til
dette, benyttet seg av perioder fra 7 til 28 dager. Derfor er det viktig at trenerne er
oppmerksom pa formutviklingen til uteverne, men samtidig ikke er for bekymret over at den
aerobe kapasiteten minker nevneverdig mye. | denne forbindelse er det ogsa viktig at man tar
med flere av de andre forskningsmessige tipsene som forskerne kommer med, for at dette skal

fungere optimalt.

Som trener 3 sier, er antallet toppinger man har i lgpet av en sesong, hovedsakelig individuelt.

Trener 2 belyser noen andre faktorer i forhold til hva antallet toppinger avhenger av:

Antallet toppinger henger sammen med niva, og ikke minst ambisjoner. For en utgver kan det gé to &r
for han topper skikkelig, dette da sett i sammenheng med langsiktig jobbing. Andre pa et lavere niva kan
kanskje jobbe litt mer kortsiktig, og vil da ha et hyppigere antall toppinger. Grunnen til dette er for &

holde/skape interessen til svemming vedlike, ved a prestere bra. (Trener 2).

Her kommer motivasjonsaspektet inn i forhold til hvor ofte en trener ma legge inn topping hos
en utgver. Hvis utgveren ofte trenger en topping for a holde pa videre, og motivasjonen til
videre trening da avhenger av resultatet pa prestasjonen som utfgres, ma man kanskje kjare

toppinger oftere enn det som egentlig er gnskelig. Dette gar i forhold til hvordan utgveren

*  Detraining er en fase hvor kroppen far en dérligere prestasjon ut av den treningen du gjer.
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vurderer seg selv, noe som trenerne i stor grad styrer ved a sette opp gode oppgavebaserte
malsettinger. Hvis tilfelle er at utaveren kun er ytre motivert, og selvtilliten bare avhenger av
hva den oppnar i en konkurranse, kan man ha et problem. Grunnen til dette er at en av de
sterkeste kildene innenfor motivasjonsteorien Self-efficacy Theory®, er tidligere erfaringer
(Bandura, 1997). Derfor er det viktig at trenerne legger opp sin trening, slik at uteverne kan fa
gode erfaringer fra treningen, noe som vil kunne gke utgverens selvtillit og motivasjon . Dette
for at man ikke skal trenger a gjare slik Trener 2 tidligere snakket om. Hvis man likevel velger
a bruke hyppig topping som kilde til motivasjon, er det viktig & huske pa hvor man setter
grensene. Dette siden for hyppig topping ifglge Maglischo (1993), sannsynligvis ikke vil gi

gode prestasjoner i fremtiden, slik jeg nevnte i forrige delkapittel.

En annen mate for & unnga dette problemet, er ved a gjare slik som trener 1 gjer.

«...toppingene avhenger av hvilket stevne klubben har satt opp som prioriteringsstevne for den
gitte gruppen utgverne er pa, da i forhold til klubbens utviklingstrapp.» (Trener 1). Her
avhenger antallet toppinger eller satsningsstevner av den gitte utgvers niva og gruppe. Slik er
det bestemt for alle, men gruppene er da inndelt i forhold til niva. Forskjellen mellom dette og

et veldig individuelt basert system, trenger ngdvendigvis ikke bli sa stor.

Sammendrag:

Resultatene viser at trenerne bygger opp sin sesong med enten to eller tre makrosykluser.
Antallet avhenger av hvor godt grunnlag de har, hvor de med darligst grunnlag kjarer to pr
sesong. Dette stemmer i forhold til hva Maglischo (1993) sier om topping pa utgvere med lite
grunnlag. Trenerne uttalte at de i hovedsak kjarte en topping for hver makrosyklus, i tillegg til
at Trener 2 ogsa kjerer noen mindre tapers. Resultatene fra Trener 3, viser ogsa at det ofte kan
variere mellom hva som blir planlagt og hva som faktisk blir tilfelle siden det kan komme
uforutsette hendelser som kan medfare endringer i planen. Ut fra dette sier trenerne videre at
antallet toppinger avhenger av individuelle behov. Trenerne tar ogsa opp viktige punkter i
forhold til hvor mange uker man skal toppe i en sesong, samtidig som det ikke gar ut over

resultatene pa lengre sikt. Dette synet stattes ogsa av Bompa (1990).

> Self-efficacy Theory, er en motivasjonsteori som tar for seg kildene til en person selvtillt.
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5.2 Trenernes tilngerming til formtopping

5.2.1 Trenernes forstaelse av formtopping

For & kunne diskutere hva de ulike trenernes meninger i forhold til formtopping er, er det farst
viktig a klargjare hvilken forstaelse de har av det a toppe formen. Dette skal jeg bruke

felgende kapittel til.

Resultatene viser at alle tre trenerne har en ganske lik forstaelse av det & toppe formen. Denne

forstaelsen er et viktig utgangspunkt for denne oppgaven, og derfor viktig & ha med.

Formtopping er en samkoordinering av alle fysiske og psykiske parameterene som en god prestasjon
bestar av. Det er viktig & finne balansen mellom disse parameterne, slik at hver og en, er i en optimal
tilstand. Hvis man da mangler litt pa en faktor, ma man kanskje ha noe mer av en annen ting, noe som da
er veldig individuelt. Det handler i all hovedsak om 4 finne denne individuelle balansen. Selvfalgelig mé

det veere et overskudd i sammenheng med denne perioden, men balansen er viktigst. (Trener 3).

Her ser man at trener 3 er inne pa det individuelle perspektivet innenfor formtopping. Denne
treneren ser betydningen av & se utaverne i et helhetsperspektiv®, hvor det handler om
koordineringen av de fysiske og psykiske parameterene. Dette er viktig med tanke pa at hver
enkelt utgver har forskjellige behov. I toppingsfasen hvor det handler om & spisse den enkeltes
form, er det ifalge McNeely & Sandler (2007) og Mujika & Padilla (2003) spesielt viktig a

finne hver enkelt utgvers balanse for & muliggjere en maksimal prestasjon.

Trener 1 og 2 snakker ikke om denne balansen, og er mer opptatt av betydningen av & «fa ut»
den treningen man har gjort tidligere. «<Formtopping er spissing av form, og en optimalisering
av det arbeidet som er gjort tidligere. Dette for a fa ut et hgyest mulig prestasjonsniva, pa den
gvelsen de skal konkurrere i.» (Trener 1). «Innenfor formtopping handler det om & spisse den
fysiske ferdigheten slik at man kan oppna et topp resultat, for eksempel et hovedmal. Her

gnsker man da 4 ta ut den treningen som er lagt ned over lang tid, med tanke pa det gitte lgp.»

® Det & se utgveren i et helhetsperspektiv betyr at man ser viktigheten av & ta hensyn til bade det fysiske og

psykiske hos en utgveren (Ommundsen, 2009).
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(Trener 2). Her snakker Trener 1 og 2 om hva som legger grunnlaget for en topprestasjon. |
denne perioden handler det akkurat som trenerne sier, om & optimalisere eller spisse den
treningen som er gjort tidligere mot det gitte lgp. Grunnlaget legges i de andre periodene av
sesongen, mens det i denne perioden skal finpusses slik at man far best mulig resultat av det

arbeidet som er gjort i de andre delene av sesongen, i tillegg til tidligere sesonger.

Sammendrag:

Trener 3 snakker om de individuelle faktorene innenfor topping, og viktigheten av balanse
mellom disse for a skape en god prestasjon. Trener 3 sine utsagn stemmer med hva NcNeely
& Sandler (2007) og Mujika & Padilla (2003) sier i forhold til viktigheten av a finne hver
enkelt utgvers balanse med tanke en god prestasjon. Trener 1 og Trener 2s forstaelse av

formtopping, gar mer mot betydningen av a fa ut potensiale av den treningen man har gjort.

5.2.2 Hva baseres trenernes tankesett pa?

| forhold til trenernes bruk av formtopping som metode, er det interessant a se hvor de henter
deres kunnskap fra. Treneryrket er ofte noe som kan veere preget av synsing uten noe
akademisk dybde, og/eller stort sett basert pa erfaring som eneste grunnlag. Dette er ikke
ngdvendigvis negativt, og i denne sammenheng spurte jeg trenerne om hva de baserte deres

tankesett rundt formtopping pa.

Det grunnleggende tankesettet er nok basert pa forskning, med tanke pé reduksjon av belastning. Likevel
er nok det viktigste i mitt tankesett, den erfaringen som jeg via treneryrket har opparbeidet meg siste 6-7
arene. | disse arene har jeg observert kroppssprak og hvordan svemmerne reagerer pa forskijellige type
testserier. Jeg bruker rett og slett magefalelse med tanke pa hvor vi er nd, i forhold til planen til den

enkelte utgver. (Trener 2).

Det jeg baserer mitt tankesett pa, gar rett ut fra forskning. Selvfglgelig far man seg en del erfaring i
forhold til hvordan ulike faktorer pavirker hverandre. Nar man gjer en ting pa trening, hvordan pavirker
det utgveren, i forhold til en annen ting. Dette gjelder da béade i positiv og negativ forstand. P4 denne

maten bruker man erfaringen sin veldig. (Trener 3).
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Det jeg i utgangspunktet baserer det pa, er i hovedsak erfaring. Jeg tar mye forskning i bruk, men hver
person er annerledes og hver sesong er annerledes. Noen har fatt gjort all den treningen de skal, mens
andre ikke har fatt gjort alt de skulle gjort. S& i hovedsak baserer jeg det pa erfaring, da bade fra mine

tidligere utgvere, min egen svemmekarriere, i tillegg til erfaringene til andre medsvemmere. (Trener 1).

Sammendrag:

Resultatene viser at tankesettet til trenerne i stor grad baseres pa erfaring. Samtidig nevner de

alle at deres utgangpunkt innenfor topping, er hentet fra forskning.

5.3 Trenernes prioriteringen og valg i toppingsperioden

Nar det kommer til toppingsperioden, er det gjort en del forskning pa ulike metoder for &
toppe formen. | en metaanalyse’ gjort av Bosquet, et al. (2007), f&r man noen retningslinjer p&
hva som er gunstig & benytte seg av under en topping. Her er faktorer som redusering av
mengde, redusering av intensiteten, redusering av hyppigheten pa treningene, lengde pa

toppingsperioden, og hvordan mgnster eller modell pA man har pa toppingen, alle inkludert.

TABLE 1. Effects of moderator variables on overall effect size for taper-induced
changes in performance.

DOverall Effect Size:

Categories Mean (95% CI) N P
Decrease in training volume

= 20% —0.02 (—0.32, 0.27) 152 0.88

21-40% 0.27 (0.04, 0.49) 90 002

41-60% 0.72 (0.36, 1.09) 118 0.0001

= 60% 027 (—0.03. 0.57) 118 0.07
Decrease in training intensity

Yes —0.02 (—0.37, 0.33) 63 0.91

MNo 0.33 (0.19, 0.47) 415 0.0001
Decrease in training frequency

Yes 024 (—0.03, 0.52) 176 0.08

MNo 0.35 (0.18, 0.51) 302 0.0001
Duration of the taper

=7d 017 (—0.05. 0.38) 164 014

814 d 0.59 (0.26, 0.92) 176 0.0005

15-21 d 028 (—0.02, 0.59) 84 0.07

=22d 031 (—0.14, 0.75) 54 018
Pattern of the taper

Step taper 042 (—0.11, 0.95) 98 012

Progressive taper 0.30 (0.16, 0.45) 380 0.0001

Figur 5 (Table 1, Bosquet, et al. 2007).

En metaanalyse er en analyse av tidligere resultater gjort pa det gitte feltet, hvor man da slar sammen alle
resultatene til ett sluttresultat (Norsk Helseinformatikk, s.a).
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5.3.1 Prosentmessig nedgang i treningsbelastning

Reduksjon i treningsbelastningen er det formtopping i hovedsak dreier seg om. Derfor gnsket
jeg a finne ut om trenerne hadde noen mal pa dette, eller om dette bare er noe de bare
estimerer sann cirka, ut fra de fire svaralternativer jeg ga dem. | denne sammenheng er det
major-taper perioden jeg snakker om. | forhold til resultatene til Bosquet et al. (2007), er det
viktig & papeke at disse gar i forhold til en reduksjon i all trening som helhet. | dette ligger det
at det ikke skjer noen stgrre reduksjon i en intensitetssone enn noen andre, altsa er det kun den
totale reduksjonen i treningsbelastningen det snakkes om. Vi skal na se pa svarene de ulike

trenerne ga meg i forhold til prosentmessige nedgang i treningbelastning.

«For en sprinter blir nok nedgangen i treningsbelastningen pa 61 % eller mer, altsa reduserer
vi volumet veldig der. En distansesvemmer reduserer jeg nok treningsbelastningen med
mellom 20 til 30 %.» (Trener 2). Grunnen til at Trener 2 fordeler det sa veldig mellom sprint-
og distansesvemmere, er som han sier «...fordi sprinterne er avhengige av raske muskelfibre,
eksplosivitet, og ikke minst at den anaerobe kapasiteten er pa topp». Trener 2 snakker videre
om at kondisjonsbiten ikke er det viktigste for sprintere, og at det for disse utgverne i all
hovedsak handler om a fa et overskudd. 1 forhold til langdistansesvemmere og grunnen til at
Trener 2 holder de relativt hgyt, er fordi han har erfart at disse har hatt en starre trygghet nar
de inn i toppingsperioden fortsatt har trent relativt mye. Han referer ogsa til andre treneres
erfaringer som er gjort med flere av verdens beste distansesvemmere, i forhold til den

prosentmessige nedgangen hos sine utgvere av samme slag.

Trener 2 bruker teori som utgangspunkt, og anvender da dette igjen mot de erfaringene han
har gjort seg med utgverne tidligere, og da den gitte utgver det er snakk om. Hvis dette
fungerer for denne treneren, skjgnner jeg hvorfor treneren i stor grad statter seg til dette.
Likevel kunne kanskje langdistanseutaverne fatt et bedre resultat, hvis treneren hadde hatt en
starre nedgang i treningsbelastningen. Hvis dette da hadde blitt pravd ut i en minor- eller
moderate taper farst, vil dette kunne fere til at utgveren hadde fatt en gkt selvtillit nar man
kommer til major-taperen. McNeely & Sandler (2007) snakker for eksempel om at en
moderate taper periode kan brukes for a teste lgpsopplegget til utaveren i en semi-viktig
konkurranse. | denne sammenheng burde man egentlig teste og fa erfaringer av den toppingen

som man egentlig hadde tenkt a kjgre under sin major-taper. Pa denne maten kan utgverne fa
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en trygghet pa at det gar fint & redusere treningsbelastningen, men da er det viktig at bade

uteveren og treneren har tro pa opplegget.

«... i denne perioden gar vi ned mellom 50 til 60 % av en gjennomsnittlig uke i
resssursperioden. Samtidig er det sveert sjelden jeg slipper volumet under 30 km pr uke.»
(Trener 3). Denne treneren gar altsd ned 50-60 % i toppingsperioden, i forhold til en
gjennomsnittlig uke i ressursperioden. Trener 3 sa ikke hvor mye den prosentmessige
nedgangen i forhold til perioden far toppingen var, men treneren uttalte falgende: «Det er
samtidig sjeldent at jeg slipper volumet ned under 30 km». Akkurat dette lurte jeg pa grunnen
til, siden dette neppe tilsvarer en stor nedgang i forhold til ukene far toppingsperioden. Svaret
Trener 3 ga meg pa dette var at det var meningslgst a senke treningsbelastningen noe sarlig
under dette. Dette fordi utgverne med inn- og utsvemming pa bade morgen og kveld i lgpet av
fire dager, mest sannsynligvis blir & vaere nerme dette km antallet. Det vil derfor veere helt feil
at uteverne gar opp i volum i mesterskapsuken, i forhold til ukene for. Dette stgttes ogsa av
Mujika & Padilla (2003), hvor vi ut fra deres figur i begynnelsen av kapittel 3.4, ikke kan se

noe gkning av mengde mot slutten av topping, uansett type topping.

Dette viser at treneren har gjort seg opp noen meninger og er reflektert i forhold til
toppingsfasen. Trener 3 har gjort seg opp noen erfaringer i arene som trener, og har kanskje
tidligere sett at utavere blir sliten i mesterskapsuken, siden de faktisk svemmer mer enn pa
lenge. Derfor er det viktig at man tar visse hensyn, og ikke bruker forskningsresultater, uten a

veere reflektert over konsekvensene til nettopp disse retningslinjene, som forskning da gir.

«Jeg har darlige erfaringer med & ga ned bade 20 og 40 %, sa jeg holder som oftest volumet

relativt hgyt helt inn til konkurranse». (Trener 1).

Hos alle mine informanter er det spredte resultater pa dette temaet, og faktisk ingen som
benytter seg av det forskningsresultatene til Bosquet et al. (2007) viser som mest
hensiktsmessig. Spesielt stor forskjell er det mellom trener 1, som sier at han ikke har noe
serlig nedgang i treningen, og forskningen, som anbefaler en nedgang mellom 41-60 % av

treningsbelastningen. Her snakker han i stedet om at han fordeler intensiteten mer i denne
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perioden, noe vi skal komme tilbake til senere. | ssmmenheng med Trener 1 sitt svar, er det
viktig a sparre seg hvorfor treneren har darlig erfaring med dette. Kanskje blir utgverne hans
mer stresset av a ha en nedgang i trening, enn ved a bare trene som normalt helt inn til
konkurransen. Dette perspektivet har nok ikke all forskningen alltid tatt hgyde for, selv om
Hooper et al. (1998) sa pa dette i sin forskning. Hooper et al. (1998) fant ut at stressnivaene til
uteverne ofte ikke gar ned som falge av en topping, og begrunnet det nettopp slik Trener 1
gjer, og hans erfaringer var. Likevel hadde det veert spennende og sett hvordan uteverne til
Trener 1 hadde respondert, pa denne maten Bosquet et al. (2007) anbefaler & toppe formen pa.
Avslutningsvis er det interessant at Mujika & Padilla (2003) sier at en reduksjon i
treningsbelastningen med sa mye som 60-90 %, har medfart positive virkninger pa fysiske,
psykiske faktorene, og pa prestasjonen, til godt trente utevere. Med tanke pa hva trenerne har
uttalt pa dette temaet, er det et stykke igjen far de praktiserer det Mujika & Padilla (2003)

anbefaler.

Sammendrag:

Den prosentmessige nedgangen i de ulike trenernes toppingsperioder varierer veldig. Trener 2
har en nedgang pa 61 % eller mer hos sine sprintere, og en nedgang pa mellom 20 og 30 %
hos distansesvemmerne. Trener 3 har en nedgang fra resssursperioden pa mellom 50 og 60 %,
samtidig som treneren aldri gar under 30 km i uken under toppingsperioden. Trener 1 uttaler
at han ikke har spesielt mye nedgang i volum i det hele tatt. Ut fra Bosquet et al (2007)
forskning, stemmer ingen av utsagnene til trenerne. | denne forskningen er det anbefalt at
utgverne senker treningbelastningen til mellom 41-60 %. Selv om Trener 3 senker treningen
med mellom 50 og 60 %, gjelder dette i hans tilfelle fra resssursperioden og vil da ikke bli det
samme. Mujika & Padilla (2003) snakker ogsa om nedgang i treningen, og anbefaler en

nedgang med mellom 60 og 90 %, noe som kun sprinterne til Trener 2 er i nerheten av.

5.3.2 Hvordan senkes treningsbelastningen i toppingsperioden

Pa forrige delkapittel snakket vi om hvor stor nedgang trenerne hadde. | dette delkapittelet
skal vi se mer pa hvordan trenerne senker treningsbelastningen under major-taperperioden.
Senker de treningsbelastningen ved a senke intensiteten eller er ved a minke antallet treninger

utgverne har?
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«Jeg ser lite poeng i & ga ned pa treningshyppigheten, dette fordi mange av utgverne mine fort
mister vannfglelsen. Det er intensiteten jeg forst og fremst senker, og gker volumet med il
jobbing kraftig i denne perioden.» (Trener 1). Treneren snakker her om viktigheten av
vannfglelse i denne perioden. Viktigheten av 4 ha godt tak pa vannet kan ikke sees lett pa.
Dette henger ofte sammen med utgvernes opplevde prestasjonsevne og flyt, noe som da igjen
henger sammen med en av kildene til self-efficacy, nemlig fysiologisk status (Duda &
Treasure, 2010). Opprettholdelsen av et hgyt antall treninger statter Mujika & Padilla (2003)

Trener 1 pa, og begrunner dette pa samme mate, i forhold til vannfalelse.

| forhold til det Trener 1 snakker om med tanke pa intensitet, stemmer dette ikke overens med
forskningen. Bosquet et al. (2007) anbefaler at man ikke gar ned i intensitet i toppingfasen.
Dette stattes ogsa av Mujika & Padilla (2003), som tilfayer at en reduksjon i intensitet, kan
fare til «detraining». Samtidig sier Mujika & Padilla (2003) at reduksjonen i intensitet ma sees

i sammenheng med den enkelte utgvers mulighet til 4 restituere seg.

Maten jeg senker treningsbelastningen, er ved a senke lengden pa settene. Denne nedgangen planlegger
jeg da pa grunnlag av det arbeidet som er gjort tidligere i sesongen. Tankene mine rundt denne
perioden, er da at jeg senker mengden, med et gnske om at intensiteten holdes ved like. Antall treninger
liker jeg & holde vedlike. Kanskje dropper man en gkt tidlig i toppingsperioden, slik at man far fri fra
fredag til mandags morgen. Dette er veldig individuelt, noe liker & holde seg igang med tanke pa & ikke
miste vannfglelsen, mens andre har vannfgalelsen innebygd og har kanskje godt av en ekstra dag fri.
(Trener 3).

Her ser vi at Trener 3 ogsa tar hgyde for vannfalelsen slik som Trener 1, men lar svgmmerne i
stor grad avgjere selv om de gnsker a droppe en gkt eller ikke. Som oftest vet hver enkelt
utever hva som er tilfelle nar det gjelder deres vannfalelse. | denne sammenheng er det
forsavidt greit at treneren lar utgverne bestemme dette selv. Samtidig er det som jeg papekte
tidligere, jamfar Self-efficacy Theory, viktig at utgverne har testet ut faktorer som kan veere et
potensielt uromoment far sin major-taper (Duda & Treasure, 2010). Treneren bgr vere obs pa
slike uromomenter. | denne sammenheng bgr treneren i en mindre viktig toppingsfase,

eksempelvis en minor-taper, legge til rette for at utgveren skal kunne teste ut hvordan han/hun
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responderer pa a droppe en trening. Pa denne maten blir ingenting overlatt til tilfeldighetene,

noe som er viktig for at utgveren skal veere trygg pa seg selv og dens mulighet til & prestere.

For distansesvemmerne senker jeg farst intensiteten, for sa & senke den totale mengden. De siste 10-12
dagene reduseres mengden med hgyintensivt arbeid, gravis fra gkt til gkt. | noen tilfeller reduserer jeg
ogsa antall gkter i lgpet av uken, men dette er veldig individuelt og avhenger av utgverens evne til &
restituere seg. For sprintere er det i hovedsak mengden som reduseres, helt til den siste uken foran

konkurransen hvor det bare er rolig jobbing og lite intensitet. (Trener 2).

I ssmmenheng med det Trener 2 sier om antall gkter, er det av Mujika & Padilla (2003)
anbefalt at man holder antallet treninger i toppingsperioden relativt likt, eller i alle fall pa 80
% av det normale antallet i tidligere perioder. Dette gar da inn pa faktoren som Trener 1 og 3
har snakket om i forhold til vannfalelse, i tillegg til «detraining»- faktoren som jeg nevnte i

forrige avsnitt.

Som vi kan se ut fra dette delkapittelet, er det noen Kklare retningslinjer for hvordan
treningsbelastningen bar senkes. Mujika & Padilla (2003) anbefaler i utgangspunktet at man
holder hyppigheten oppe, og at man senker treningsbelastningen som en helhet. Dette gjar
man da ved & opprettholde intensiteten i treningen. Disse to faktorene kan man ogsa se belyst
ut ifra tabellen til Bosquet at al. (2007) i kapittel 5.3, da under kategoriene «Decrease in
training intensity» og «Decrease in training intensity» i tabellen. Trener 1 og 3 ser her pa
betydningen av vannfglelse som viktig, noe som ogsa stettes av forskningen via Mujika &
Padilla (2003).

Sammendrag:

Resultatene viser at Trener 1 ikke ser noe poeng i & ha en nedgang i treningshyppigheten, dette
siden mange av hans utgvere mister vannfglelse som fglge av dette. Derfor er det i hovedsak
intensiteten han senker. Dette stattes da av Mujika & Padilla (2003) som ogsa bruker

vannfglelse som argument.
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Trener 3 reduserer belastningen ved a senke volumet i treningen litt etter litt. Treneren
diskuterer ogsa utfordringer ved a ga ned i hyppighet, og at dette er noe som den enkelte
utever styrer selv etter deres behov. Her sier Mujika & Padilla (2003) at hyppigheten kan
senkes litt, men ikke bar senkes med mer enn maksimal 20 % pa grunn av muligheten for tap

av vannfglelse og en svekkelse av prestasjonsevnen.

Trener 2 har forskjellig system for om de er sprintere eller distansesvemmere. Her kjarer
Trener 2 farst en reduksjon i intensiteten hos distansesvemmerne og noen tilfeller senkes ogsa
antallet gkter. Det avgjgrende i forhold til antall gkter, er i denne sammenheng restitusjonen
til den enkelte utgver. Mujika & Padilla (2003) er egentlig mot redusering av intensitet, men
dette avhenger slik som Trener 2 sier, av restitusjonen til den enkelte utgver. Hos sprintere

reduserer Trener 2 volumet, i tillegg til at intensiteten reduseres helt den siste uken.

5.3.3 Lengde pa toppingsperioden

Nar det gjelder lengden pa toppingsperioden, snakker jeg i hovedsak om en periode hvor man
skal gjennomfgre en major-taper. Her spurte jeg den enkelte trener hvor lang deres major-

taperperiode var.

Lengden pé perioden varierer veldig. Dette avhenger av hvor stor og hvordan gvelse utgveren svgmmer.
Har utgveren fatt trent skikkelig, kan man faktisk begynne fem uker far. Enkelte kan ogsa bare kjgre en
treningsperiode nesten helt inn mot konkurransen, for sa a ha 3-4 dager med hvile. Andre har kanskje
behov for mer hvile, og dette er da blant annet avhengig av muskelmasse, restitusjonstid m.m. (Trener
1).

«Dette er veldig individuelt, og er veldig avhengig av type svemmer. For en sprinter kan
denne perioden vare i 6 uker, med en gradvis nedgang. For en distansesvemmer vil denne

perioden veere fra 5 til 10 dager ca.» (Trener 2).

Vi ser Trener 1 tar opp punktet med hvor mye utgveren har trent, i forhold til lengden pa
toppingsperioden. Trener 2 velger derimot a justere perioden etter hvordan type svemmer det

gjelder. Gjennomsnittlig antall timer trent pr uke, er en viktig kilde til hvor mange dager
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toppingsperioden til en enkelte utgver skal veere. | denne forbindelse kan tabellen til McNeely
& Sandler (2007) under delkapittelet 3.3. vere en fin pekepinn pa forholdet mellom timer
trent pr uke og lengden pa toppingsperiden. Hvis vi ser pa anbefalingene til denne tabellen,
blir de fem ukene Trener 1 snakker om, og de seks ukene Trener 2 snakker om, litt voldsomt
med tanke pa lengden. Dette kan ogsa sees i sasmmenheng med forskningen til Mujika &
Padilla (2003) hvor det er anbefalt at man holder seg innenfor en lengde mellom 4 til 28
dager. Dette justeres da i forhold til den enkelte utgvers gjennomsnittlige antall timer trent pr
uke. Ifglge Bosquet et al. (2007) er det anbefalt at man holder seg innenfor en toppingsperiode
pa 8-14 dager. Denne lengden begrunnes med at det her balanseres mellom en positiv faktor, i
og med at kroppens utmattethet forsvinner, og den potensielt negative faktoren i forhold til
«detraining» som da gir en darlig prestasjon. Samtidig vektlegges det av Bosquet et al. (2007)
at det ogsa kan forventes positive forbedringer i prestasjonen under toppingsperioder pa 1, 3
0g 4 uker. Med dette i bakhodet, ser vi at det Trener 2 sier om distansesvemmerne kan veere

riktig jamfar forskning.

Jeg synes dette er et veldig vanskelig sparsmal & gi et klart svar pd. Dette varierer igjen i forhold til
grunnlaget til den enkelte utgver. Har du et godt grunnlag vil du kunne hvile lengre, enn en utgver med
darlig grunnlag. Skal jeg likevel sette ned et gitt antall dager, vil jeg si at jeg starter nedtrappingen 10 til
20 dager far konkurransen. Hvor den enkelte utgver til plasserer seg i forhold til dette, vil selvsagt

variere. (Trener 3)

Det Trener 3 sier om grunnlaget, kan vi direkte knytte til McNeely & Sandler (2007) tabell om
antall treningstimer. Treneren sier videre at hvor lang toppingsperioden er, ogsa varierer alt
etter hvor langt man er kommet i sesongen. Her sier Trener 3 at den farste toppingen innad i
sesongen, varer i rett i underkant av 14 dager, mens den siste og da viktigste toppingen pa
slutten av sesongen har en varighet pa mellom 2.5 til 4 uker. Trener 3 forteller ogsa at treneren
liker & benytte seg av konkurranser under hele toppingsperioden, for eksempel ved at er
konkurranser to helger pa rad, deretter en helg fri, ogsa er det tid for hovedkonkurransen.
Trener 3 lar da utgverne teste og justere sin konkurranseplan under disse to farste
konkurransene og bruker mye tid pa dette under konkurranseperioden. Forskningen til
McNeely & Sandler (2007) viser at konkurranseplanen burde lages og testes ut tidligere i
sesongen, og ikke i den siste avgjerende fasen. | denne fasen burde det veere minst mulig

usikkerhet, og i de to konkurransene Trener 3 snakker om, burde det kun gjeres veldig sma
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endringer i forhold til konkurranseplanen. Pa denne maten er utgverne forberedt, og deres
selvtillit er stabil og god i denne fasen. De tidligere erfaringene utgveren har gjort med denne
planen, som er en viktig kilde til selvtillit/ Self-Efficacy (Duda & Treasure, 2010), gjer da at

uteveren gar inn i toppingsperioden med en stor tro pa konkurranseplanen.

Sammendrag:

Resultatene under dette punktet, er ganske lik hos alle trenerne. Alle trenerne snakker om

individuelle behov med tanke pa lengden av toppingsperioden.

Trener 1 uttaler for eksempel at lengden pa toppingsperiode avhenger av den enkelte utaver.
Noen kan ha en lengde pa fem uker, mens andre kjgrer trening inntil tre-fire dager for
konkurransen. Trener 2 stgtter dette, ved at lengden pa perioden for en sprinter kan vaere seks
uker, mens en langdistansesvemmer kan ha en periode pa 5 til 10 dager. Trener 3 snakker
videre om de individuelle forskjellene, og linker dette opp mot grunnlaget til den enkelte
utever. | utgangspunktet kjgrer Trener 3 en lengde pa 10-20 dager, hvor alle utgverne hans
fordeler seg. Forskningen til McNeely & Sandler (2007) har ulike anbefalinger ut fra hva hvor
mye man trener, med en lengde fra 7 til 30 dager i forhold til om hvor mange timer i uken
man trener. Bosquet et al. (2007) sier at det anbefales at perioden er mellom 8 og 14 dager,
men at det ogsa kan framkomme gode resultater ut fra perioder pa 1, 3 og 4 uker. Dette
stemmer med det trenerne uttaler, utenom punktet til Trener 1 hvor han har en fem ukers

perioden, og Trener 2 som uttalelse om seks uker.

5.3.4 Modell / manster pa toppingsperioden

Nar vi snakker om modell eller mgnster pd major-taperperioden, bruker vi figur 1 til Mujika
& Padilla (2003) som vi kan se i kapittelet 3.4. som utgangspunkt. | sasmmenheng med denne

figuren spurte jeg trenerne om hvilke av modellene de benyttet seg av.

«Det er nok farst og fremst en progressiv-taper pa distansesvemmerne, mens det pa sprinterne

i starre grad er en form for step-taper.» (Trener 2).
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Ut fra forskningen gjort av Mujika & Padilla (2003) anbefales det & benytte seg av en
progressiv nonlinezre toppingsmodeller, som i figuren deres er beskrevet som eksponensiell
taper. Grunnen til at de anbefaler dette er fordi denne teknikken har vist seg a gi flere positive
innvirkninger pa prestasjonen, enn det step-taper har gjort. Ved & kjgre en step-taper risikerer
man nemlig en «detraining» effekt pa kroppen, som da vil kunne fare til en darligere
prestasjonsevne enn utgangspunktet var. Likevel kan man i noen tilfeller benytte seg av step-
taper, siden det ifalge McNeely & Sandler (2007) har vist seg a veere nyttig i forhold til en
situasjon hvor nedtrappingen er over et lite antall dager Dette gjelder da i forhold til bruk av
moderate og minor taper, eller hvor toppingsperioden er kortere enn 10 dager (Maglischo,
1993).

Hvis man sammenligner det Mujika & Padilla (2003) sier, med Bosquet et al. (2007), er det
ikke fullstendig enighet nar kommer til hva navnene pa de ulike modellene er og deres
menster. Derfor skal det papekes at den linezre og den eksponensielle taperen i forskningen
til Bosquet et al. (2007) blir slatt sammen til en felles kategori, nemlig progressiv taper.
Grunnen til dette er at det i mange av studiene som Bosquet et al. (2007) har gatt gjennom i
sin forskning, ikke bestandig var detaljert informasjon pa hvordan nedgangen i treningen var

gjort.

Jeg synes det er vanskelig & si dette helt ngyaktig. Jeg kan kanskje tenke meg til at jeg benytter meg av
den linezere toppingsmodellen, dette fordi nedtrappingen skjer ganske gradvis. Likevel blir modellene
jeg Kjarer aldri helt lineger, siden vi har ulik belastning hver dag. For noen utgvere kan det hende at de

kommer innom den eksponensielle toppingsmodellen. (Trener 3).

Her kan vi ut fra svaret til Trener 3 se hva det problemet til Bosquet et al. (2007) dreier seg
om. Treneren synes det er vanskelig a fastsla ngyaktig hvilken modell han benytter seg av, noe
som ikke er sa rart ut fra det Bosquet et al. utdyper i sin forskning, som jeg framhevet i forrige
forrige avsnitt. Med mindre man har lagt inn all treningen i et program som kan regne ut og
vise modellen som man vanligvis bruker, er det vanskelig a si dette helt ngyaktig hva man
benytter seg av. Trener 3 kommer videre inn pa temaet i forhold til utgvere med mindre

grunnlag, med falgende kommentar:
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Det blir veldig individuelt i forhold treningsgrunnlaget, hvilken modell man benytter seg av. Likevel kan
man tenke seg at de som har mindre grunnlag, har en kortere toppingsperiode. Dette ved at man for
eksempel kjarer «pa» helt fram til det er en uke igjen til hovedkonkurransen starter, for deretter & «slippe

alt» av trening pa en og samme tid. Dette kan man da si blir en type step-taper. (Trener 3).

Her tar Trener 3 opp det som jeg tidligere i dette delkapittelet snakket om nar det gjelder step-
taper, og dens fordeler. Hvilken toppingstype man kan definerer dette som er litt uklart, men
hvis grunnlaget er lavt er kanskje dette mest gunstig og den beste muligheten for at uteveren

skal kunne prestere pa bade kort- og langsikt.

«Jeg vet ikke helt hva jeg vil definere det som.» «... jeg vil i alle fall ikke kalle den for en
eksponensiell topping, det blir helt feil i mine gyne. Det blir i utgangspunktet en step-taper,
men som sagt tidligere sa gar ikke utgverne sa voldsomt mye ned.» (Trener 1). | sasmmenheng
med denne kommentaren konfronterte jeg denne treneren med at det ikke egentlig hares ut
som topping bedrives i og med at treneren gar sa ekstremt lite ned i volum som han beskriver

ut fra sin modellbruk. Pa det svarte han fglgende:

Det er absolutt en topping siden det er en betydelig overskuddsfaktor i det. Jeg har ikke noe behov for at
de i starre grad skal minke treningen, siden det er en kalkulert risiko a gi offer pa aerob kapasitet i
forhold til det & f4 et litt mer anaerobt overskudd. Alle utgverne far mer overskudd, de faler seg fysisk

klar, men for meg er topping mer psykologisk enn fysiologisk. (Trener 1).

Det mentale er som Trener 1 uttaler sveert viktig, men mye av dette kommer som fglge av
nedgangen i fysisk stress, som trening er. | Hooper et al. (1998) sin forskning, belyses det
hvilke faktorer som hadde en positiv utvikling som falge av en redusering i
treningsbelastning. Forskningen viste da at faktorer som spenning, depresjon, sinne, og
utmattelse, alle hadde en signifikant positiv utvikling under en toppingsperiode (ibid.). |
sammenheng med at Trener 1 uttaler at det mentale er viktig under en topping, er det via
forskning fra Hooper et al. (1998) blitt bevist at noen fa dager med lite trening har veldig liten

effekt p& en utavers «mood state®», altsa pa det mentale. Her trekkes det videre fram at en

8 Mood state er ssmmensatt av flere ulike mentale faktorer som for eksempel kroppslig spenning, depresjon,
sinne, handlekraft, tretthet og forvirring.
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toppingsperiode pa to uker er mye mer virkningsfull pa en utgvers «mood state», enn en
periode pa kun en uke. | denne forbindelse er det viktig & trekke fram at en forbedring i en
utevers «mood state» ikke ngdvendigvis trenger a ha noen effekt pa prestasjonen. Ifglge
forskning Pyke, Craig & Norton (1988) har gjort pa syklister, er det uklare resultater pa
viktigheten av forbedring i «<mood state» (refert i Hooper et al. 1998). Her har det nemlig vist
seg at det for noen er en gunstig og viktig faktor i forhold til deres prestasjon, mens det hos

andre ikke har gitt noen som helst effekt pa deres prestasjon.

«...utgverne mine presterer gjennom hele sesongen, sa jeg ser ikke et sa stort behov for a
toppe de alt for mye. Jeg har erfart at de heller ikke svemmer sa veldig mye fortere, hvis det
har blitt gjennomfert en fullblods topping i tradisjonell forstand.» (Trener 1). Nar det gjelder
det Trener 1 sier om at utgverne hans presterer hele sesongen og derfor ikke har et sa stort
behov for topping, kan dette for eksempel henge sammen med at nivaet til noen av utgverne
hans er lavt. Ettersom nivaet til en utgver blir hgyere og hgyere, kreves det nemlig mer og mer
trening for & sette ny personlig rekord (Maglischo, 1993). Selvsagt er det positivt at utgverne
presterer under hele sesongen, men det er samtidig en vurdering som den enkelte trener ma

gjere med tanke pa balansen mellom kort- og langsiktig utvikling.

En annen grunn til at Trener 1 velger a gjgre det pa denne maten, kan veare med tanke pa
utevernes selvtillit og motivasjon. Hvis utaveren hele tiden opplever a prestere godt, & pa
denne maten far en starre tro pa seg selv, er dette gunstig. Dette er gunstig hvis alternativet for
uteveren hadde veert a slutte siden han/hun ikke opplevde fremgang mer enn en til to ganger i
aret. En annen vinkling blir mot viktigheten av at treneren sammen med utgveren, sgrger for a
ha gode malsettinger, som fokuserer pa oppgaver fremfor resultater, slik at utgverne kan
oppleve mestring selv om det ikke alltid blir personlig rekord. Grunnen til Trener 1 ikke
opplever at en topping har fungert, kan ogsa veere at man rett og slett ikke har truffet
maksimalt pa toppingen i forhold til utgvernes behov. Det er s mange faktorer som skal treffe
pa samtidig, og det er heller ikke alle faktorene som man har kontroll over. Akkurat dette skal

jeg komme tilbake til senere.

Sammendrag:
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Innenfor dette feltet synes alle trenerne det var vanskelig a svare. Trener 2 fordeler dette nok
en gang etter sprintere og distansesvemmer, hvor sprinterne Kjgrer en step-taper, mens
distansesvegmmerne kjarer en progressiv-taper. Trener 3 kjgrer i hovedsak en lineer
toppingsmodell, mens noen av utgverne har en eksponensielle modellen. Likevel er ikke
treneren 100% enig i utformingen av modellene. Dette fordi nedgangen for eksempelvis aldri
blir linezer siden man har ulike belastning hver dag. Trener 1 definerer det i hovedsak som en
step-taper, men sier samtidig at uteverne ikke gar sa veldig ned under toppingsperioden. Her
ser vi at trenerne varierer veldig i hvilken modell de benytter seg av. Forskningen til Mujika &
Padilla (2003) anbefaler at man benytter seg av en progressiv nonlinezer modell. Bruken av
step-taper er i utgangspunktet ikke anbefalt. Det samme forekommer i forskningen til Bosquet
et al. (2007). Hvis det likevel skal brukes step-taper, bar det bare benyttes i sammenheng med

at toppingen foregar i en periode pa mindre enn 10 dager ifelge McNeely & Sandler (2007).

5.4 Trenernes forventninger til toppingsperioden

Hva trenerne forventer av en major-taper, er interessant i forhold til om de forventer for mye,
eller kanskje for lite ut fra det forskningen sier. Ifglge Horn et al. (2010) har det vist seg at
hvilke forventninger treneren har til utgveren, er bestemmende i forhold til hvordan utgveren
presterer. Har treneren hgye forventninger til utaveren, vil utgveren mest sannsynlig presterer
godt, og motsatt (Horn et al. 2010).

Jeg har aldri regnet pé dette i forhold til hva utgverne tidligere har prestert. Jeg mener ikke toppingen er
sd avgjgrende for hvor bra prestasjonen blir, altsd om utgverne mine svammer bra eller ikke. Topping er
riktignok en del av dette, men den starste effekten kommer nok fra den normale treningen og disse er da
mer avgjgrende for prestasjonen. Etter & ha tenkt pa det, vil jeg si at jeg forventer ca 3 % av toppingen.
(Trener 3).

Her snakker Trener 3 om hva som er avgjgrende for en prestasjon, og gir ikke toppingsfasen
en alt for stor «ere» i dette arbeidet. Dette er forsavidt riktig, og er ikke grunnlaget til stede, er
det heller ingenting a toppe av. Likevel ma det papekes at det er snakk om ekstremt sma
marginer i idretten, og i denne sammenheng kan det vare helt avgjgrende at man har
gjennomfart en svert god toppingperioden. Betydningen av denne perioden var noe

forskningen til Mujika et al. (2002) viste. De gjorde forskning pa toppingen til flere svgmmere
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de siste tre ukene for de olympiske leker i ar 2000. For a beskrive viktigheten av at man
gjennomfgarer en god topping, har jeg fglgende data fra Mujika et al. (2002): Gjennomsnittlig
fremgang hos de olympiske svammerne var 2.2 %. Videre var det en forskjell i prestasjon
mellom 1. og 4. plassen i OL-finaler pa 1.62 %, mens forskjellen mellom 3. og 8. var 2.02 %.
Riktignok skal jobben gjares i andre faser av sesongen, men her ser vi at enhver minste detalj

virkelig har verdi, noe som ofte kan fremkomme under en toppingsperiode.

P4 en distansesvemmer forventer jeg 2 % , mens jeg pa en sprinter forventer 2-3 %. Dette er da
avhengig av om de holder prestasjonsnivaet fra forrige topping hele veien inn mot neste topping. Jeg
forventer ogsa at de gjennom hele sesongen holder seg innenfor 3 % av personlig rekord hele sesongen.
(Trener 1).

Her ser vi Trener 1 snakker om hva som avgjar hans forventninger, og det er veldig positivt at
hans syn her er flytende. Med dette mener jeg at han har sine forventninger ut fra hvordan
uteveren jobber og dermed kontinuerlig vurderer det, akkurat slik det anbefales i Horn et al.
(2010).

Jeg har aldri tenkt spesielt pa den %-utviklingen i prestasjon under en topping. For en sprinter forventer
jeg et halvt til et sekund pr ar, sa vil da kanskje sette standeren pa en forventet utvikling pa 2-3 %. Pa

distansesvemmerne forventer jeg derimot en hayere %-andel. (Trener 2).

Ser man det de tre trenerne sier om forventningene til major-taper perioden under ett, stemmer
stort sett deres forventning til prestasjonsforbedringer i forhold til det forskningen sier. Ut fra
det forskningen til Mujika & Padilla (2003) har vist, bgr man altsa kunne forvente en
prestasjonsforbedring pa ca 3 %, da med et spekter fra 0.5 til 6 %. Vi kunne tidligere i dette
delkapittelet lese hva Mujika et al. (2002) hadde sett i utvikling hos OL-svgmmere, hvor da
gjennomsnittlig prestasjonsforbedringen 1a pa 2.2 %. Dette stattes videre av Pyne, Mujika &
Reilly (2008), som sier at en prestasjonsforbedring pa 2-3 % bgr forventes, hvis man har

gjennomfart en god toppingsperiode.

Sammendrag:
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Resultatene viste at alle trenerne forventet en utvikling ut fra major-taperperioden pa mellom
2 0g 3 %. Dette stemmer overens med det Mujika & Padilla (2003) og Pyne, Mujika & Reilly
(2008) har kommet fram til ved forskning. Trener 2 og Trener 3 har egentlig ikke tenkt sa mye
hvor mye de forventer, men de klarte & diskutere seg fram til et svar pa % utvikling. Hvor
store forventninger Trener 1 har til sine utgvere i forhold til utvikling, avhenger da av hvor
heyt deres prestasjonsniva har veert gjennom perioden fra forrige major-taper. Trener 3
utdyper dette videre, og sier at hvor god prestasjonen blir, farst og fremst er avhengig av den

normale treningen.

5.5 Trenernes evaluering av toppingsperioden

Siden toppingsperioden er en periode hvor utgverne skal finpusse og spisse formen, er det
interessant a finne ut nar trenerne evaluerer, og hva de velger a fokusere pa under denne

evalueringen.

Fra fgrste dagen av toppingsperioden, har jeg en kontinuerlig evaluering av perioden, helt fram til
mesterskapet. Jeg vil hele veien vurdere og evaluere, spesielt i forhold til det mentale aspektet til
utgverne. | denne fasen av sesongen, er dette uvurderlig for meg. Hvis det er noe jeg ser som ikke vil

veere gunstig for prestasjonen, vil jeg ga inn pa den enkelte utgvers plan, a justere deretter. (Trener 2).

Her ser vi at Trener 2 har en individuell plan for alle utgverne, hvor det er mulighet for &
justere dette underveis i toppingen. Dette kan vi se i sammenheng med Bowman (2010), som
sier hvis toppingsperioden er god planlagt og gjennomfart, kommer toppingsperioden til a bli
fremgangsrik. Videre sier han ogsa at troen pa planen er viktig, og det er sardeles viktig at
begge parter stoler pa hverandre i denne fasen. Gjar trener og utgver dette mener Bowman
(2010) at samarbeidet kan gi sveert gode resultater. | forbindelse med det Bowman (2010) sier,
kommer vi ogsa tilbake til punktet om a teste sin major-taper plan under en annen, mindre
viktig toppingsperiode. P& denne maten kan trenere i starre grad slippe a evaluere alt under
topping, siden de har testet ut de forskjellige faktorene man vet utgverne ofte kan respondere

ulikt pa, pa et tidligere tidspunkt.
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Jeg evaluerer toppingsperioden kontinuerlig. | utgangspunktet har jeg en plan, men utgverne mine har
aldri gjort det bra nar jeg falger en plan slavisk i denne perioden. Derfor har jeg i stor grad gatt over til
en mer magefglelse i forhold til dette, og evaluerer kontinuerlig hvordan den gitte treningen var. Dette
ser jeg i forhold til restitusjonen til den enkelte, med tanke pa nar de er klar for & kjare en ny trokk igjen.
(Trener 1).

Under toppingsperioden evaluerer jeg ekstremt underveis. Jeg har en grovplan for perioden for
treninger/ ulike sett som skal gjgres, men nar disse skal gjgres er ikke fastsatt. Hver utgver evalueres ut
fra hvordan han/hun presterer underveis. Utaverne er ogsa selv med pa denne evalueringen, ved at
treneren spgr utgveren om hvilket sett han/hun vil kunne kjare den gitte gkten, da etter hvordan utgveren
faler seg denne dagen. | forhold til dette gjelder det & kjenne uteveren godt nok, slik at man vet
forskjellen pa om utgveren faler seg tung i kroppen, eller om han bare lurer seg unna. Faktorer jeg ser
etter nar jeg skal evaluere, er om utgveren har hatt nok hvile, om det er mangel pa overskudd, eller om
det kanskje er totalbelastningen som er feil i forhold til at det er noen utenomsportslige faktorer som

forarsaker problemer. (Trener 3).

Med det Bowman (2010) sa i forrige avsnitt frisk i minnet, ser vi ogsa at Trener 1 og 3 kunne

blitt flinkere & teste ut disse faktorene. Noen faktorer kan man kanskje ikke forberede og teste

ut tidligere, som for eksempel sykdom rett foran toppingsperioden. I tillegg kan det ogsa vaere

utenomsportslige faktorer som forarsaker problemer, noe man ikke kan forberede seg til, slik

Trener 3 ogsa tar opp. Dette henger sammen med at hver enkelt utaver er forskjellig. McNeely
& Sandler (2007) utdyper dette videre:

One athlete will handle decreased training volume differently from another. Many athletes will enjoy the
feelings of speed, power and renewed energy. Others, however, will have a tough time dealing with the
decrease in volume and will worry about detraining or will not know how to cope with the extra free
time resulting from the decreased volume. A coach needs to be aware of the individual response of each

athlete and be prepared to adjust training routines to address their needs. (s. 22).

Disse faktorene trenger heller ikke vaere fast for hos den enkelte utgver, siden uteverne ogsa

utvikler seg kroppslig, bade fysisk og psykisk mellom hver gang man har topping. | bunn og

grunn er det egentlig ganske vanskelig a vaere 100 % forberedt. Har man likevel tatt seg tiden

0g testet ut noen av de faktorene som kan veaere avgjgrende, har man i alle fall kommet et

stykke pa veien med tanke pa a forberede seg.
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Sammendrag:

Alle trenernes resultater samsvarer med hverandre, og de evaluerer alle toppingsperioden
kontinuerlig. Trener 2 har en individuell plan for alle utgverne, hvor det er muligheter for &
justere etter fysiske og/eller mentale behov. Trener 1 har i utgangspunktet en plan, men fglger
ikke denne slavisk. Det gar mye pa magefalelsen, og hvordan den enkelte prestserer pa den
gitte trening under toppingsperioden. Trener 3 uttaler at han evaluerer ekstremt under
perioden, og har en grovplan hvor han har ulike sett/treninger han gnsker & kjere. Hvordan
disse fordeles, avgjares etter utgverens gnsker og hvordan treneren ser at utviklingen til
utgveren er i perioden. Bowman (2010) snakker om viktigheten av en godt planlagt
toppingsfase, noe alle trenerne i utgangspunktet uttaler seg om. Justeringen underveis og

individuell tilpasning av trenerne, stettes videre av McNeely & Sandler (2007)
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6.0 Oppsummering

Gjennom mitt utvalg av norske svemmetrenere har vi na sett pa deres bruk av formtopping
som metode. Ut fra Bosquet et al. (2007) tabell pa kapittel 5.3, ser vi noen anbefalinger nar
det gjelder senkning i belastning, nedgang i intensitet, nedgang i treningshyppigheten, hvor

lang perioden skal veere og hvilken modell man bgr falge.

Nar det gjelder prosentmessig nedgang i treningsbelastning er trenerne spredt i hvor stor
nedgangen skal veere. Trener 2 har en nedgang i 61 % eller mer hos sprinterne og mellom 20
0g 30 % hos distansesvemmerne. Trener 1 sier han ikke har en spesielt stor nedgang, mens
Trener 3 senker belastningen med mellom 50 og 60 % ut fra belastningen han har i
ressursperioden, noe som da blir et uklart utsagn med tanke pa nedgangen i toppingsperioden.
Bosquet et al. (2007) anbefaler i hovedsak en nedgang pa mellom 41-60 %, noe vi kun ser

Trener 2 er i nerheten av.

Nar det kommer til hvordan man senker treningsbelastningen, har ikke Trener 1 noen nedgang
i treningshyppigheten, men han senker intensiteten. Hyppigheten lar han veere a senke siden
dette kan svekke en utgvers vannfglelse, noe ogsa som stettes av Mujika & Padilla (2003).
Trener 3 reduserer treningsbelastningen ved a senke volumet i sin helhet. Trener 3 kan ogsa
finne pé & senke hyppigheten av treningene. Hos sprinterne til Trener 2 reduseres volumet, og
i den siste uken far konkurransen reduseres intensiteten helt. Distansesvgmmerne hans far en
reduksjon i intensiteten, og i noen tilfeller senkes ogsa hyppigheten. Ifglge Mujika & Padilla
(2003) er det viktig at hyppigheten ikke senkes med mer enn 20 %, siden dette kan fare til tap
av vannfglelse. Bosquet et al. (2007) anbefaler heller ikke en nedgang i intensiteten og heller
ingen nedgang i treningshyppigheten. Intensiteten bar derfor ikke senkes siden dette kan
medfare detraining ifelge Bosquet et al. (2007) og Mujika & Padilla (2003).

Lengden i en toppingsperiode er anbefalt & vare mellom 8 og 14 dager (Bosquet et al. 2007).
Det kan samtidig framkomme gode resultater i perioder pa 1, 3 og 4 uker ifalge Bosquet et al.
(2007). Pa dette punktet er trenerne innenfor det som er anbefalt, utenom de lengste periodene
som Trener 1 og 2 snakker om. Trener 1 sier at lengden kan variere mellom 5 uker til 3-4
dager, alt etter hvor godt grunnlaget til utaveren er. Prinsippet om grunnlag som Trener 1

snakker om, stgttes av McNeely & Sandler (2007). Trener 2 varierer mellom en mengde pa 6
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uker hos sprinterne, til distansesvemmerne som har en periode pa mellom 5 og 10 dager.
Trener 3 snakker akkurat som Trener 1 om grunnlaget til den enkelte i sammenheng med

lengden pa toppingen, og har en variasjon pa mellom 10 og 20 dager.

| forskningen til Muijka & Padilla (2003) anbefaler man at det benyttes en progressiv
nonlineear toppingsmodell. Trener 3 kjarer i hovedsak en linegr taper, mens noen av hans
utevere kjarer en eksponensiell taper. Trener 2 kjarer en step-taper pa sprinterne, mens
distansesveammerne hans kjarer en progressiv/eksponensiell taper. Trener 1 bruker step-taper
pa sine utevere, samtidig som nedgangen hans ikke er sa stor. Ifglge Mujika & Padilla (2003)
0g Bosquet et al. (2007) anbefales det at man ikke benytter seg av step-taper i kombinasjon

med en lang toppingsperiode, siden dette kan medfare detraining

Under punktet angaende trenernes forventninger til toppingsperiode, er alle trenerne lik i tale.
Her uttaler alle trenerne at det forventes en prestasjonsforbedring pa 2-3 % hvis det har blitt
lagt et godt grunnlag tidligere i sesongen. Dette synet stgttes av Mujika & Padilla (2003) og
Pyne et al. (2008).

Nar det kommer til trenerens evaluering av perioden, evaluerer alle trenerne kontinuerlig
underveis i perioden. Alle har ogsa en grovplan for perioden, men justerer ofte under denne
perioden. Dette stgttes av McNeely & Sandler (2007) og av Bowman (2010) som sier at det er

viktig at man har en plan med mulighet for justering under toppingsperioden.

Ut fra det vi har lest om trenernes syn og bruk av topping, ser vi noen ulikheter mellom
trenerne og det forskningen anbefaler. Hva disse ulikhetene skyldes er vanskelig & sette
fingeren pa, men innenfor et felt med sa mange variabler er det kanskje naturlig at det blir
slik. I likhet med den generelle resepten til trening gjennom sesong, er ogsa planlegging og
gjennomfaringen av toppingsperioden en kombinasjon av bade kunst og vitenskap ifalge Pyne
et al. (2008). Dette gir oss et godt bilde pa hvor kompleks denne perioden er. Likevel ma man,
som Bowman (2010) sier, huske pa toppingsperioden ikke er en magisk tid hvor trenerne skal
utfgre mirakler. Hvis utgveren ikke har gjort jobben tidligere, kan man heller ikke forvente et

fantastisk resultat uansett hvor god toppingsperioden er.
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Innenfor temaet formtopping er det gjort noen studier, men ikke mange. | denne sammenheng
har det ikke veert lett & finne noe som helst om treneres syn og begrunnelse for hvorfor og
hvordan de benytter seg av formtopping. Derfor mener jeg at dette temaet, som henger
sammen med a fa realisert potensiale til den enkelte utaver, er et sveert viktig felt som gjerne
kunne vart forsket mer pa. Samtidig vil jeg si, at det optimale for dette forskningsprosjektet
nok hadde veert & kombinere kvantitative data av trenernes anvendelse av formtopping, med

dybdeintervju.
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Vedlegg 1

Intervjuquide:

Hvor lenge har du veert trener?

Hvilket niva er du trener pa?

Hva legger du i formtopping?

Hva baserer du ditt tankesett rundt formtopping pa? (forskning/ erfaringer o.l)
Hvor mange makrosykluser kjgrer du hvert ar?

Hvor mange toppinger har du i lgpet av en sesong?

N o a b~ w D oe

Hvordan er disse fordelt pa de ulike formene for topping? (Major taper, Minor
taper og retapers)
8. Er antallet toppingsfaser forskjellige fra person til person i treningsgruppen din?
9. Hva avhenger antallet toppinger av? Individuelle behov/ Ambisjoner?
Det er Major taper det snakkes om herifra:
10. Hvor mange dager foran hovedkonkurransen (major taper) starter du
nedtrappingen/toppingen?
11. Hvor mange % senker du treningsvolumet i lgpet av den x-dager lange
toppingsperioden din? (major taper)
Alternativ: 1. 20 og mindre? 2. 21 til 40?7 3. 41 til 60? 4. 61% eller mer?
12. Hvorfor gjer du det pa denne maten?
13. Hvordan senker du treningsbelastningen;
Senker du intensiteten pa treningen,
eller senker du hyppigheten/antallet av treninger?
14. Hvordan organiserer du toppingen i forhold til belastning:
Gjer du det i en form for:
Step taper,
eller Progressiv taper
15. Hvorfor gjer du pa denne maten?
16. Hvor mye gkning i prestasjon (%) forventer du av toppingen?
17. Evaluerer du formtoppingsperioden din kontinuerlig under perioden, eller
evaluerer du den etter konkurransen?

18. Eventuelle tanker om dette?
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