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1 Inledning

Engelsmannen kapten Matthew Webb var den forste som simmade over engelska kanalen aret
var 1875 och simturen tog 22 timmar. Den forsta skandinaviska kvinna som simmade Over
var Sally Bauer. Hon simmade 6ver vid tva tillfallen ar 1938 pa tiden 15,22 timmar och pa
14,40 timmar ar 1951. Idag ar langdistanssimning i 6ppet vatten en liten sport i Sverige men
desto storre i Frankrike, Australien och Brasilien.

0S, VM, EM, NM, SM éar de masterskap som simmas pa 6ppet vatten utan vatdrakt. Vid VM
simmas distanserna 5 kilometer, 10 kilometer, 25 kilometer och vid OS simmas enbart 10
kilometer. Arbetstiden vid en tavling pa distansen 10 km ar for varldseliten ca 2 timmar.
Simmarna far tampas mot kyla, vagor och i vissa vatten mot radslan for att stéta pa haj, vilket
kraver en hog mental kapacitet.

Sverige kommer under OS 2008 for forsta gangen i historien ha en tavlingsdeltagare i
distanssimning.

2 Kravanalys

Den héar kravanalysen bygger pa en kravanalys fran en tidigare kurs pa GIH (bilaga 2).
De svenska simmarna ligger efter i de aerobt dominerade grenarna.

Pa OS-distansen 10 000 meter &r en svensk kvinna aktiv. Hon lag efter segrarna med 16,2
sekunder under VM 2007. Pa langre strackor och pa herrsidan saknar Sverige deltagare.

2.1 Teknik

Framdrivningsférmagan i simning astadkoms av att armar och ben skapar ett tryck mot
vattnet. Langdistanssimmaren arbetar till storsta delen med 6verkroppen, benen anvands
enbart for att halla simmaren flytande. Tryckets storlek avgors av simmarens formaga att
utveckla muskelkraft i simrorelserna och av hur effektivt denna kraft anvands eller simmarens
formaga att utfora ett yttre mekaniskt arbete. Det &r viktigt att rorelserna ar riktade i ratt
riktning och saval utvecklar som bibehaller en hog effekt under hela simrérelsen. God teknik
och hdg verkningsgrad hos en skicklig simmare leder till en hogre hastighet vid samma
energiomsattning som en simmare med samre teknik. Inga tekniktester utfors utver att pa
strackan 1 500 meter analyseras variablerna meter/sekund, tid/armtag och meter/armtag.

2.2 Rorlighet

Det har varit svart att finna information om kraven pa rorlighet och testresultat. Men balans i
vattnet, koordination och rorlighet ar lampliga egenskaper for en skicklig simmare. Rorlighet i
axlarna, att kunna rotera axlarna snabbt och hogt, att kunna stracka ut sidan sa att armarna nar
langt fram vilket leder till ett langt drag med liten kraftanstrangning ar andra exempel.

2.3 Energisystem

Alla tre energisystemen ar aktiva vid simning. Distansen avgor vilket system som aktiveras
till storst del. Under storsta delen av ett langlopp aktiveras till storst del det aeroba systemet.
Under taktiska sprinter och upploppet aktiveras anaeroba laktacida energisystemet.



En langdistansidrottare har ofta héga varden pd maximalsyreupptagningsférmaga (VO? max).
Amerikanska langdistanssimmare har visat varden med en medel VO, peak pa 5,06 + 0,57
L/min hos kvinnor och 5,51 + 0,96 L/min hos man.

Tabell 1. Anaerob troskel data av amerikanska elitsimmare, som méttes mellan 06,30 och 9,30 under
tavlingssésongen 2004. 400meter frisim i maximal hastighet simmades. Resultaten &r presenterade i
medelvérden + SD.

Kvinnor méan

Hastighet (peak) m/s 1,41+0,34 1,51+0,36
Hastighet (at LT) m/s 1,32+0,21 1,34+0,23
Laktat (peak) mmol 7,58+1,10 7,38+£1,40
Hjartfrekvens (at LT) slag/min 161+38 143 £ 10

Simtagsfrekvens (at/LT) cykel 7min 4488 +1,6 33,88+1,4
LT (% hastighets peak) 93,75+£15 88,75+ 3,1
VO, max /(L/min) 5,06 £ 0,57 5,51 +0,96

2.3 Styrka

Uppgifter om styrka som ar relevanta for langdistanssimmare har varit svart att fa tag pa.
Gerard et al har visat att Iangdistanssimmare har hogst procent Typ | muskelfibrer och de
lagsta vardena av ben kraft- och styrkevarden, jamfort med medel och kort distansare.
Anaerobstyrka pa land &r passande for en uthallighetsidrottare. De visar om simmaren har en
balans i kroppen, simmare blir t ex automatiskt starka i rygg, axlar och behéver darfor trana
upp magen.



3 Identifiering och motivering av aerobkapacitet.

Aerob kapacitet ar formagan att utfora ett arbete under langre tid eller att utveckla mycket
energi under lang tid med hjélp av aeroba processer. Vilka ar viktiga egenskaper for
langdistanssimmaren som under en tavling simmar fran en timme och langre. Darmed
aktiveras i till stérst del det aeroba energisystemet under ett lopp." Aerob kapacitet och
arbetsekonomi &r dessutom vésentlig for genomsnitthastigheten i en tévling, dar aerob
energiomsattning dominerar.? Nér distansen blir langre okar ocksa behovet av aerobkapacitet
for att na framgéng. ® Aerob traning leder till att férbattra blodomloppets férméga att
transportera syre sa att aeroba processer utgor den stérre delen av energifrigorelsen.
Musklernas formaga att dra nytta av det tillforda syret, att branna fett, bilda mindre mj6lksyra
och till foljd darav kunna arbeta under langre tid. Samt 6kar formagan till aterhdamtning efter
hart arbete.* Aerob kapacitet bekraftas av hég maximal syreupptagning (VO.max) och hdg
laktat troskel.®

Krav och kapacitetsanalysen som ar bifogad visar att de tester som utfors pa
langdistanssimmare &r sammankopplade med det aeroba energisystemet och darmed &r det
omrade som ar viktigast att ha stora kunskaper i for att utforma en traningsplanering som
leder till hog prestation.

4 Malsattningen med férdjupningen

Malet med detta arbete &r att fa djupare kunskap i aerob traning for langdistanssimmare.
Syftet &r dessutom att integrera aerobtraning i en traningsplanering.

5 Metod

Informationssokning har skett via Internetbaserna PubMed (se bilaga 1) och Sport Diskus.
Tyvarr har jag inte haft mojlighet att lasa alla relevanta artiklar da tiden var knapp och
artiklarna behdvde bestéllas. Bocker och tidskrifter har GIH:s idrottsbibliotek och LTIV
bistatt med.

! Gore,C.J., Physiological tests for elite athletes, Australian sportscommission. (Champaign: Human Kinetics,
2000).

2 Froyd, C., Madsen, @., Saeterdal, R., Tonnessen, E., Wisnes, A.R., Aasen, S.B., Uthallighet — traning som ger
resultat. (Stockholm: SISU Idrottshécker, 2006) s, 18

8 Stager, J.M., Tanner, D.A., Handbook of medicine and science — Swimming 2ed (IN, USA: Blackwell science,
Ltb. 2005)

* Michalsik, L., Bangsbo, J., Aerob och anaerob traning. (Stockholm, SISU Idrottshécker 2004) s, 137ff

% Stager (2005).



6 Resultat

En forbattring i VO, max relateras med intensitet, duration och frekvens i traningen. Lagsta
intensitet for forbattrad VO, max och laktat troskel verkar vara 55-65 % av HF max.
Samtidigt ar det visat att intervaller pa 90 % av HFmax leder till strre aerobkapacitet an
kontinuerlig 16pning pa 75 % av HF max. ®

Uthallighetstraning hos relativt otranade individer kommer att 6ka VO, max, densiteten av
kapillarer, aktiviteten av oxidativa enzymer och plasmavolymen. Men hos en redan véltranad
idrottare sker inte denna anpassning genom att enbart 6ka den submaximala traningsvolymen.
De maste dven trana hogintensiva aeroba intervaller for att forbattra
syreupptagningsférmagan.’ VO, max &r férmodligen den viktigaste komponenten for att nd
framgang i en aerob uthallighetsidrott.®

Boken Uthallighet — traning som ger resultat, innehaller mycket anvandbar information
gallande traningsplanering for langdistansidrottare. Den storsta delen av en
langdistansidrottares traningstid (70-80 %) utfors i 1-zon 1, darefter tranas 1-zon 3 dvs
laktattroskeltraning. Utdver dessa utfors traning i 1-zon 2, I-zon 4 och minst tid laggs pa 1-zon
5. Fordelningen av traning i de olika zonerna varierar 6ver aret. 1-zon 1 och 2 utfors i de flesta
idrotter som kontinuerligt arbete men simning blir latt monotont bade for muskler och
mentalt. Darfor delas traningen i de tva lagre I-zonerna in i intervaller for att fa variation och
for att bibehalla tekniken.’

Jan Helgerud och medarbetare har jamfort effekterna av aerob uthallighetstraning vid olika
intensiteter och med olika metoder anpassade for totalt arbete och frekvens. De visade att
hogintensiv aerob intervalltraning (15/15 s eller 4x4 min pa 90-95 % av HF max med aktiv
vila under 15 s eller 3 min pa 70 % av HF max) leder till okad VO,max jamfort med
kontinuleorlig I6pning pa en lagre intensitet. Traningen utfordes tre ganger per vecka under atta
veckor.

Intervaller pa 4 x 400 meter eller 16 x 100 meter simmades vid 2 tillfallen pa en beraknad
hastighet pa 25 % av skillnaden mellan ventilationstroskeln och VO,max och med samma
arbete — vilaforhallande och den totala varaktigheten oférandrad. Den enda skillnaden var
durationen av repetionerna for att ta reda pa om langden av intervall paverkar den aeroba
kapaciteten. Inga skillnader pa responsen av VO, och hjartfrekvens mellan intervallerna
visades. Daremot fanns individuella skillnader pa respons till olika intervaller mellan
simmarna vilket antyder att intervalltrdningsprogram ska vara individuella.

Olika strackor pa intervaller har visat skillnad i effektivitet i 16pning men inga skillnader har
visats i simning. **

® Helgerud, J., Hoydal, K., Wang, E., Karlsen, T., Berg, P., Bjerkaas, M., Simonsen, T., Helgesen, S., Hjort, N.,
Bach, R., Hoff, J., ”Aerobisc high-intensity intervalls improve VO,max more than moderate training”, Medicine
& Science in sports & exercise, Apr; 39(4) (2007) s, 665-71.

" Laursen, P.B., Jenkins, D.G., “The scientific basis for high-intensity interval training”, Sports Med. 32(1)
(2002) s, 53-73.

8 Helgerud (2007)

° Froyd, (2006) s,85-92

1% Helgerud, (2007) s, 665-71.

1 Bentley, D.J., Roels, B., Hellard, P., Fauquet, C., Libicz, S., Millet, G.P., “Physiological responses during
submaximal interval swimming training: effects of interval duration”, J Sci Med Sport, Dec; 8(4) (2005) s, 392-
402.



7 Integrering av resultat i en traningsplanering for
langdistanssimning.

Traningsplaneringen galler for en kvinnlig elitmotionar som har tranat mycket i manga ar men
tranat langdistanssimning i mindre &n ett ar. Hon har ett langsiktigt mal dar hon ska simma
langdistans SM 2010 och ett arsmal att simma 3 000 meter 6ppet vatten sommaren 2008 pa 47
minuter.

7.1 Makrocykel - flerarsplanering

2008 forbattra tiden pa 2009 forbattra 3 000 meter | 2010 kval och starta SM
3000 m, med malet 47 och starta langre lopp. Oka | 5000 m.
min. traningsvolymen avsevart.

7.2 Arsplanering 2008

Arscykeln &r enkelperiodiserad med lampliga traningsperioder for att komma fram till en
optimal prestationsutveckling for simmerskan. Aret ar periodiserat for att nd
superkompensation och for att slippa 6vertraningssyndrom. Ju langre in pa
grundtraningsperioden desto hdgre intensitet. VVolymen sjunker och intensiteten ékar under
forberedelseperioden for att gé in i tavlingsperioden.™? I traningsplaneringen varierar fokus pa
ben och armar, aerob lagintensiv kontinuerlig och intervalltraning i 1-zon 1-5. Dessutom
simning med motstand vilket utfors med paddlar och dolme eller fenor. Ingen langre paus
finns inplanerad under aret, for att simmerskan ska bibehalla grundkondition, teknik och
vattenkansla. Det ar lattare att nd en god form om formen aldrig forsvunnit helt. Under hela
aret sker kontinuerligt samtal mellan tréanare och idrottare om hur formen kanns (se figurl).

2 Froyd, (2006) s, 41-141
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oktober november |december januari februari mars april maj juni [juli augusti september

MTB

Anpassningsperiod Grundrtraningsperiod Forberedelseperiod |Tavlingsperiod Viloperiod
tester

B -zon 1, 55-72% av HFmax
Figur 1. Arsplanering for elitmotionér i I-zon 2, 72-82% av HFmax
Iangdistanssimning. Varje ruta ar en halvtimme i veckan I- I-zon 3, 82-87% av HFmax
zon 4 och 5 &r endast 15 minuter per ruta. I-zon 4 och I- I-zon 4 och 5, 87-92% och 92-97% av HFmax
zon 5 &r ihopslagna eftersom anvindaren av arsplaneringen Tavling
inte &r tillrackligt rutinerad for att specifiera intervall Lopning i I-zonerna 1-4
traningen s& precis. Korta delar av simpassen under Uthallighets styrka
grundtriningsperioden innehéller anaeroba intervaller, MTB

vilka inte ar utplacerade. Rorlighetstraning dr inte inlagd
men ingér i varje traningspass.

7.3 Makrocykler

Anpassningsperiod

Maélet ar att komma igang med systematisk traning® och darmed hitta vattenkénslan och att
ateruppbygga och utveckla den aeroba kapaciteten. Oka simhastigheten pa bestamd
metabolisk niva och dessutom bli battre pa att hantera uttréttning och att kunna aterhamta sig
snabbare efter hard traning eller tavling. Utover detta leder traningen till 6kad utvinning av
fett som brénsle, starkare ligament, senor och sammanfogande vavnad. Muskul&r anpassning
uppnés ocksa i form av typ | fibrer och ékad neuronal kontroll. **

Grundtréaningsperiod

Den aeroba kapaciteten och arbetsekonomin blir stegvis béattre. Teknik och
framdrivningsformagan ska underhallas och forbattras. En begransad mangd med snabbare
hastighet rekommenderas for att utveckla den neuronala anpassningen. > Traningen ska leda
till ett 6kat grundtempo.

Forberedelseperiod

Idrottaren ska nu bade fysiskt och mentalt férberedas for tavlingssituationen. *°
Specificitetstraning innehaller mycket fartkansla for att hitta ratt tavlingsfart och tillvanjning
av Oppet vatten. Samt traning att vinkla upp huvudet for att se véagen.

3 Froyd, (2006) s, 93

1 Stager, J.M., Tanner, D.A., Handbook of medicine and science — Swimming®®“. Bloomington, IN, USA 2005.
15 Stager, (2005).

'8 Froyd, (2006) s, 101ff




Tréaningen sker i vatdrakt bade i bassang och i 6ppet vatten for att simmerskan ska vénja sig
vid hogre flytférmaga.

Tavlingsperiod

Traningen under tavlingsperioden har syftet att sékerstalla att simmerskan uppnar bésta
resultat nar det galler.*’ Det galler att underh&lla formen och att bibehalla gnistan under hela
perioden. Traningsvolymen minskar och hastigheten tdkas. 18 Simtréningen varierar mellan
tavlingshastighet och aterhamtningsintensitet.

Viloperiod

Malet med perioden &r att fa fysisk och mental aterhamtning med sa liten férsamring av
prestationsférmégan som mojligt. ° Perioden innehaller traning for att halla iging kroppen.
For mental aterhamtning sker stor del av traningen i annan form &n simning. Nagra simpass
behalls for att bibehalla vattenkanslan.

7.4 Mesocykel — grundtraningsperiod mars

| figur 2 visas en mesocykel pa 5 veckor med traningsintensitet och traningstimmar fordelade
pa veckodagar. Stor andel av traningen sker i 1-zon 1 vilket foreslagits av Christian Froyd och
medarbetare. De hogre intensiteterna trénas i intervallform med varierande duration och vila.
Fokus under ett traningspass kan variera mellan armdrag och benkick samt med
motstandshjalpmedel.

I-zon 1
I-zon 2
I-zon 3
I-zon 4-5

9 10 11 12 13 14 15 16 I6pning
Mars v 10 v1l styrketraning

e B R EES

171819202122232425262728293031123456
v12 v13 April v14

Figur 2. Traning under grundtramngsperloden veckorna 10 till 14. Varje ruta &r traningstid 30

min. Rorlighetstraning i form av stretching &r inte utsatt.

7 ibid.
18 Stager 2005.
* Froyd, (2006) s, 135-136



7.5 Mikrocykel - grundtraningsperiod vecka 12

En veckoplanering under grundtraningsperioden kan se ut som i tabell 2.

Tabell 2. Uppbyggnadstraning i mitten av grundtréningsperioden. Rorlighetstraning ar inte inlagd men
forekommer vid varje traningspass. Intervalltraning pa 90 % av HFmax 4x4 min ar optimalt enligt
Helgerud for ett forbattrat VO, max

V12 FM EM
Mandag | 1-Zon 1, 90 min
45x100 m start 2,10
Tisdag | Vila I-zon 1, 30 min
2x200 m 30 s vila
I-zon 2, 30 min
600 m benkick
8x100 m paddlar och dolme, hitta grepp,
faste och tryck. Vila 20 s
Onsdag | 60 min I-zon 1 30 min lopning elljusspar hall samma
3 000 m kontinuerligt hastighet i bade uppfor och nedférsbackar.
Torsdag | vila I-zon 1 15 min
I-zon 4-5 4x300 m (4 min) 3 min vila
I- zon 1, 15 min, 2x400 m med tekniktank
vila 20 s
Fredag | Vila Vila
Lordag | I-zon 1 30 min kontinuerlig 30 min uthallighetsstyrka fokus pa
simning. ca 1 500 m balmuskulaturen, biceps-, triceps-, brachii
och latissimus dorsi.
Sondag | 30 min l6pning fartlek

0 Helgerud (2007) s, 665-71.

10




7.6 Mesocykel —Tavlingsperiod

Tavlingsperiodens sex veckor visas i figur 3 med intensitet och antal trdningstimmar fordelar
pa veckodagar. En vecka ar utplockad och visas mer specifikt i tabell 3.

9 10 11 12 13

14 15 16 17 18 19 20

ll -zon 1, 55-72 % av HFmax
I-zon 2, 72-82 % av HFmax
I-zon 3, 82-87 % av HFmax
I-zon 4 och 5, 87-92 % och 92-97 % av HFmax

Tavling
Lopning i I-zonerna 1-4
lUthéIIighetsstyrka

Juli v28 v2

21 22 23 24 25 26 27| 28 29 30 31 1 2
v30 v31l Aug v31l

5 6 7 9 10| 11 12 13 14 15 16 17
v32 v33

Bild 2 Traning under tavlingsperioden veckorna 28 till 33. varje ruta ar 30 min.
Intensitet forklaring se bild 1.

7.8 Mikrocykel — vecka 28
Toppning infér master RM 3000meter

Tabell 2. Traning infor tavling under vecka 28.

Rérlighetstraning &r inte inlagd men férekommer vid varje

traningspass. Onsdag 1-zon 4-5: 300 m tar ca 4 min att simma for individen, vilket &r
optimal intervalltraning for forbattrat VO,

v.28 Traningspass 1 [Traningspass 2
Mandag [-zon 1 30 min I6pning 30 min
I-zon 2 30 min
Tisdag  [6pning 30 min vila
Onsdag [-zon 1 30 min vila
I-zon 4-5 intervaller 4x300 m
vila 3 min pa 70 % av HFmax|
Torsdag \pila vila
Fredag [6pning 30 min vila
Lérdag [-zon 1 30 min vila
Sondag tavling, RM master

?! Helgerud (2007) s, 665-71.

11



8 Diskussion

For att prestera val kravs en perfekt kombinaton av, stor volym med aerob uthallighetstraning
och med en mindre mangd av aeroba hdgintensiva intervaller. Trots att jag fore uppsatsen
aldrig fordjupat mig i aerobtréning eller skrivit en traningsplanering anser jag att den har
traningsplaneringen kommer att ge goda resultat under tavlingssasongen.

Det gar att diskutera hur stor del av traningen som ska inriktas pa hogintensiva intervaller
vilket leder till ett forbattrat VO,max ?* 2 och pd en storre del uthllighetstraning i I-zon 1
vilket framforallt leder till formagan att utveckla energi genom aeroba processer. Eftersom
simmerskan inte utfort langdistansidrott under nagon langre period anser jag att det viktigare
med traning som leder till 6kad aerob uthallighet &n en optimal hjning av VO,max. Som
tidigare namnts ska storsta delen av traningen utforas i 1-zon 1 vilket innebér en puls pa 55-72
% av HFmax.** En forskningsbaserad bok av Lars Michalsik och Jens Bangsbo anger att I-
zon 1, dvs "lagintensiv traning”, enbart ar for aterhamtningstraning och darmed ska
uthallighetstraningen ske som “medelintensiv traning”, med en snittpuls pa 80 % procent av
HFmax, vilket &r hogre an den forsta bokens rekommendationer. Hur ska detta tolkas? Det ar
viktigt att tanka pa att olika forfattare utgar fran olika bakgrundsforskning och zon indelning
nar man skapar sig en uppfattning om traningsupplagget. Personligen anser jag att den storsta
delen av traningen ska ligga i 1-zon 2, men valde att folja den senast skrivna kéllan. Mycket
forskning som galler traningsprogram for langdistansidrotter har syftet att forbattra VO,max
med hjalp av intervalltraning med olika duration och intensitet. | 16pning anses 4x4 min pa
90-95 % av HF max med aktiv vila p& 3 minuter med 70 % av HF max vara lamplig.”®
Hogintensiva intervaller forbattrar &ven VO, peak, forsta och andra ventilationstroskel och
anaerob kapacitet hos cyklister.?® Enligt Bentley och medarbetare finns inga skillnader pé&
responsen av VO, och hjartfrekvens mellan olika intervalldurationer pavisade.?” Ar det
skillnad pa det optimala traningsupplagget for ett forbattrat VO,max i langdistans simning
och I6pning? Det ar nog viktigt att ha i atanke ar att all bakrundsforskning till denna uppstas
ar inte utford pa simmare vilket kan paverka resultatet. En simmare ar i liggande position och
tranar i vatten vilket har ett yttre tryck pa kroppen. Detta papekar Bently och medarbetare i
sin forskning.?® For framtiden skulle det vara intressant att integrera grenspecifik forskning i
traningsplaneringen for att na optimala resultat.

22 Laursen (2002)

% Helgerud (2007)

% Froyd, (2006) s, 42ff

% Helgerud (2007)

26| aursen, P.B., Shing, C.M., Peake, J.M., Coombes, J.S., Jenkins, D.G., “Influence of high-intensity interval
training on adaptations in well-trained cyclists”, J Strength Cond, Res. Aug; 19(3) (2005) s, 527-33.

%’ Bentley (2005)

%8 Bentley (2005) .
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Bilaga 1
KALL- OCH LITTERATURSOKNING

Fragestallningar: Malet med detta arbete ar att fa djupare kunskap i aerob traning for
langdistanssimmare. Syftet ar dessutom att integrera aerobtraning i en traningsplanering.

VAD?

Vilka amnesord har du sokt pa?

Amnesord Synonymer
Aerob*, Swim*, ’open water”’, longdistance, Oxygen uptake

VO2, training, program, marathon, run*

VARFOR?
Varfor har du valt just dessa &mnesord?

Jag har valt dessa amnesord eftersom jag soker artiklar om traningsprogram for langdistans simmare.
Jag har aven valt att soka sa att andra langdistans idrotter kommer med, da det delvis &r tiden som
tavlingen pagar som &r intressant.

HUR?
Hur har du sokt i de olika databaserna?
Databas Sokstrang Antal Antal relevanta
traffar traffar
Pub med. Aerob*, swim*, ’open water”’ 1 Referens
Aerob*, swim*, long distance 17
Aerob*, swim*, long distance, training 8 2
VO2, marathon 61
oxygen uptake, training program, elite 23 1 + ref
Sport discus aerob and training program and swim* 6 1
aerob and training program and run* 26 1
KOMMENTARER:

Det gick bra att hitta information sa fort jag breddade sékningen till Iangdistans och I6pning. Jag
hittade bra material pa bade pubmed och sport discus.




