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En simmare maste kunna upprepa en rorelse pa ratt satt med minsta mojliga variation d v s maste aktivera ratt
muskler i ratt ordning sa att krafterna leds i den effektivaste riktningen.

En simmare maste trana for att klara det oférutsagbara; riktningsforandring, kontroll av rérelser och
muskelaktivitet pa 1ag, ihdllande niva for att fa basta mojliga helkroppsrorelse under langre tid; en samordnad
funktionell kroppsrorelse.

Allt detta kan sammanfattas med att vi efterstravar att uppna rorelseeffektivitet.

Foljande ovningar ar framtagna i ett skadeforebyggande syfte och ar grundlaggande styrka- och rorlighetsovningar.
De ar indelade i Niva 1 - Niva 3 och darefter ar Niva 4 styrketraning pa gymmet.

Forskning visar att: 1) Nedsatt muskelstyrka och en sidoskillnad pa 10-15% anses vara riskfaktorer for uppkomst
av skador. 2) Muskelforkortning predisponerar till muskelskada.
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VARFOR STYRKETRANING?

Forbattrar halsa
Okar prestation
Minskar skaderisk
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Forbattrad halsa Forbattrad prestation
* Bentatheten forbattras  Kraftutveckling

* Kroppssammansattning o Effektutveckling

e Muskler * Arbetsekonomi

e Fettd * Snabbhet
 Blodtryck, e Koordination

* Insulinkanslighet e Stabilitet
 Skaderisk\,  Skaderisk\,

* Fallrisk, * Grenspecifik prestation
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Styrketraning syftar ytterst till att forbattra muskelfunktionen,
exempelvis via okningar av maximal kraftutveckling, maximal hastighet
och effektutveckling (arbete per tidsenhet).

Styrkeokningar till foljd av traning brukar

tillskrivas framst tva faktorer: anpassningar ¢ ¢
i nervsystemet (neural adaptation) och
muskeltillvaxt.

N srous
streng ) frmenens
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Styrketraning, liksom all 6vrig traning, bygger pa kroppens formaga att
anpassa sig till okad belastning

For att en anpassning till styrketraning skall ske kravs en belastning som
dverstiger den som man normalt utsatts for i sitt dagliga liv. For att
dosera traningsbelastningen behdver man i regel veta vad man
maximalt klarar av i den aktuella 6vningen. Oftast uttrycker man detta
som 1 RM (one repetition maximum) dvs den belastning man kan klara
av en enda gang.
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DEFINITIONER:  Styrketraning

Muskelstyrka — en muskelgrupps formaga att utveckla kraft vid
en bestamd hastighet

Styrka — Maximal kraftutveckling i en rérelse med en bestamd
rérelsebana och hastighet

Explosiv styrka — Maximal férmaga att utveckla kraft snabbt

Muskular uthallighet —Férmaga att géra manga repetitioner av
relativt tunga aktioner

Aktion — koncentrisk, excentrisk, isometrisk
Plyometrisk traning

1 RM (”en repetition maximum”) - % av RM
Volym = motstand x repetioner x set x frekvens
Intensitet = aktiveringsgrad forhallande till max

Belastning paverkas av volym, intensitet, utmattningsgrad och
aktionstyp
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Alderrelaterad traning i praktiken

Fore puberteten Under puberteten Efter puberteten
(precis efter)

Funktionell
tréaning och
styrketraning

* Dynamiska évningar med
stort rérelseomfang.

* Involvera hela kroppen.

* Inlarning av
styrketraningstekniker.

* Slangdévningar.

* Undvik rena statiska som
inte utvecklar nagon
simspecifik styrka.

* | forsta hand neuronala och
neuromuskulara effekter.

* Explosiv traning i form
av medicinbollstraning
for arm, ben och bal.

* Plyometrisk traning
(hopp och medicinboll))
* Fortsatt utveckling av
styrketraningstekniker.

* Introduktion tyngre
styrketraning mot slutet
av puberteten.

* Balstabilitet och —styrka
genom rérelse och
balans.

*Slangdvningar for svaga
muskelgrupper.

* Tyngre styrketraning
(hypertrofi, max och
explosiv).

* Utveckla maxstyrkan
- till simningen

* Kombinationer
excentrisk och
koncentrisk
styrketraning for okad
muskular belastning.

* Fortsatt slangtraning.
* Fortsatt balstabilitet-
och styrka.

Svenska Simférbundets Simlinje, 2013
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Niva 4 TRANINGSBANKEN SIMNING

STARK KROPP
FAR ALDRIG TUMMA PA RORELSEKVALITEN!

INDELNING OVNINGAR: 1. KNABQJ
2 HOFTFALLNING

3.UTFALL
4.PRESS
5.DRAG
6.ROTATION

Marklytt blir kombination av knabdj & hoftfallning. Goodmorning ar exempel pa hofttallning.



LANDTRANINGSBANK SIMNING NIVA 4

Ovningarna gors i 2 omgangar med 10 repetitioner.



Knaboj

Utforande: Greppa skivstangen, en handbredd eller tva utanfor axlarna. Placera stangen
pa den Ovre ryggen, inte pa nacken. Ha fotterna stadigt och rakt under stangen. Kndboj
sa langt ned du kan med bibehallen rak rygg. Res upp till utgangsposition (om stela
fotleder stall hdlarna pa vikter alternativt anvand tyngdlyftarskor).
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Knidboj med stangen fram

,
0

Utforande: Greppa skivstangen, en handbredd eller tva utanfor axlarna, tryck fram
armbagarna och placera stangen pa axlarna framfér huvudet. Ha fétterna stadigt och

rakt under stangen. Kndboj sa langt ned du kan med bibehallen rak rygg. Res upp till
utgangsposition.
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Push Press

Utforande: Greppa skivstangen, en handbredd eller tva utanfér axlarna, tryck fram
armbagarna och placera stingen pa axlarna framfér huvudet. Ha fotterna stadigt och
rakt under stangen. Knaboj sa langt bibehallen rak rygg kan hallas. Strack hoft, kna och
fotled och pressa upp stangen till raka armar. Bromsa och ta ned stidngen till brostet.
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Komplex - 5:an (Leif Larssons évning)

Komplex styrkeévning med skivstang (5 6vningsmoment med 6 repetitioner av varje)
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Utgangsposition: Stiende med hoftbredd mellan fotterna.

Fill fram overkroppen med litt béjning i knilederna. Greppa skivstangen sa brett att
tummarna ar utanfér héfterna. Ga nu ned i en sittande position, ryggen skall bibehalla en
litt svank och blicken ir riktad framat under hela Gvningen. Aktivera nu musklerna i
site och lar och driv dirigenom tillbaka kroppen upp till en staende position.

Delévning 1 Staende rodd: Gor en litt framatfillning i héfterna (kinns som att
gverkroppen hinger fram nagot éver stangen). Aktivera rygg, site och larens baksida s3
att kroppens stricks upp till en rak position, armama ir passiva fills rak position och
drar sedan stangen upp till brésthéjd (Armbagarna dr rakt ut fran kroppen och leder
rirelsen tills de ar i jimnhéjd med skuldroma). Delévningen avslutas genom att ga upp

pa ta med god kontroll.

Delévning 2 Drag fran golv till tak: 5ta med rak (atletisk)hallning och ha stangen
vilande pa laren. Ga med en kontrollerad rérelse ned i en djup sittposition, behall ryggen
latt svankad, hall upp brastet och blicken fistad framat. Fill nu framat nagot éver kna
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(stangen vilar da i ditt grepp straxt ovanfor tirna) driv fran denna position aktivt
tillbaka till uppratt position och Gvningen avslutas med att ga upp pa ta -en latt
markering for att utmana balans, koordination och stabilitet. Aterg3 till startliget penon
att sinka ner stingen till bréstet och halla stingen nér kroppen.

Delévning 3 Djup knibidj med press bakom nacke: Stangen laggs pa axlarna efter des
sista repetitionen av drag fran golv till tak Ga ned i en djup kmabdj (god balans pa hela
foten) viktigt har dr att tinka pa att géra en kontrollerad bromsande nedgang for att
sedan aktivt driva fillbaka upp till en strackt position. Benen gor jobbet och armama
kompletterar i den sista strickningen upp till raka armar, avslutapa ta

Delévning 4 Good morning: Ta nu ner stangen och placera den pa skuldrorna och sta
med hftbredd mellan fotterna. Gor nu en langsam framatfallning i héften med rak, litt
svankad rygg och litt bojda knaleder [trycket ligger pa fotens bakre del). Lyft
gverkroppen tillbaka till en upprétt position. Behall svank och lindryggens position
gencm hela rérelsen for att inte Gverbelasta ryggen.

Delévning 5 Framatlutande rodd: Gor nu en antydan till en 13t knabéj for att fa en
kick ndr skivstangen skall frin axlarna till bréstet och direfter ned mot laren. 5t3 med
hiftbredd mellan fotterna, blicken ar riktad framat och bréstkorgen lyft uppat. Gér nu
en langsam framatfillning i héften med rak, latt svankad rygg och litt bGjda knaleder.
Stangen hanger nu fritt i armarnas forlangning rakt ned mot marken. Aldivera nu
skulderbladen och ryggens muskler och dra skivstangen mot naveln. Viktigt med en
langsam atergang och kontrollerad rirelse for att fa god effekt av évningen.

Malsdtining ar att klara sex repetitioner per delévning i en foljd utan vila med halva

kroppsvikten som belastning innan det ir dags att g3 vidare med tyngre explosiva
moment i traningen.
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Marklyft

Utférande: Sta uppratt med balans pa hela fotterna och blicken rakt fram. B6j ned och
greppa skivstangen, en handbredd eller tva utanfér axlarna. Lyft stangen genom att rita
ut knin och héft, dra stangen nira kroppen. Sink med kontrollerad rorelse stangen ned
till marken igen.
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Joystick i sida (tva armar)

Utforande: Sta uppratt med balans pa hela fotterna och blicken rakt fram. Rorelsen
startas genom att fora stangen at sidan rotera sedan aktivt at den andra sidan precis
innan ytterlaget ar natt. Behall god kroppskontroll, undvik att hamna i ytterlagen och
arbeta dynamiskt genom hela 6vningen.



Utforande: Greppa stangen med handryggen mot dig. Ha benen hangandes rakt under
dig. Dra dig upp tills hakan ar ovanfor stangen Sank ned dig till helt utstrackta armar.
Chins -bérja gima redan fran 6 ars alder (13t med tekniken i unga ar).
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Dips

Utforande: Still dig med hinderna greppade lings ricket och armarna raka. Ga sedan
ner med dverkroppen och lat armbagarna vara fixerade. Lyft dig sedan tillbaka till
utgangspositionen och upprepa évningen.

Dips ir en bra 6vning men kan belasta axelleden -sa var forsiktig med simmare och dips for
att inte 6verbelasta.
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Bankdrag

Utforande: Ligg pa mage sa att skivstangen kan hinga fritt. Fran detta lage dras
skivstangen upp mot banken sa att skivstangen nuddar bankens undersida. Kroppen
ligger kvar mot banken under hela lyftet (banken skall vara sa hog att armama kan
hanga raka och skivstangen fritt).
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Raka benlyft

Utforande: Greppa stangen en handbredd utanfor ax]ama. Lyft langsamt och

kontrollerat benen till vagratt lage for att sedan aterga till startposition. Overkroppen
halls sa stadig och stilla som méjligt under hela rorelsen.
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TACK]!

Kontaktuppgifter:
Anna Lundeberg, anatomical.danderyd@gmail.com,
www.anatomicaldanderyd.se



http://www.anatomicaldanderyd.se/

