Intensiteit, tijd en hartslag

In trainingsschema’s bij het wedstrijdzwemmen worden doorgaans percentages genoemd. Percentages maken het mogelijk dat iedereen voor zichzelf een tijd kan uitrekenen voor een bepaalde trainingsopdracht. Een voorbeeld. 

Als er 90% als intensiteit wordt gevraagd voor een 100 meter en je persoonlijk record is precies 60 seconden, dan moet je bij die tijd 6 seconden optellen. Dat is redelijk eenvoudig. Is de opdracht 80% en je persoonlijk record 1:20 (80 seconden) dan kom je dus op 1:36 (16 sec erbij op tellen). 

Als basis voor de berekening van de tijd wordt normaliter de gehele afstand gebruikt, bijvoorbeeld bij 100 BC 90% of 200 RC 80%. Maar bij 'gebroken' opdrachten wordt de totaalafstand gebruikt, bijvoorbeeld bij 4x25 90% wordt gerekend over 100 meter en bij 4x50 80% is het 200m PR de basis. 
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Je lichaam wordt sterker wanneer je afwisselend zware en lichte opdrachten hebt. Dus is het belangrijk dat je de percentages goed in de gaten houdt. Zwem de zware opdrachten niet te langzaam, maar zwem ook de herstelopdrachten niet te snel. Kijk dus regelmatig op de secondenklok wanneer je weg gaat en reken bij het aantikken zelf uit welke tijd je zwom! 

Naast je tijd is het goed om ook je hartslag te meten. Dat kun je vlak na je inspanning doen en een minuut later. Zakt je hartslag nauwelijks, dan is het goed om dat even te melden aan je trainer. Een langzaam herstel is vaak een teken dat je conditie niet goed is, of van vermoeidheid. Ook de hartslag bij het opstaan is een goede indicatie van je gezondheid.

