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✓ Motivation till ökad rörelse 

Motivationen till träning styrs av de underliggande motiven till varför vi tränar. 

Är målet tydligt – kopplat till prestation, hälsa eller en stark identitet som en sportig person 

– har vi stora möjligheter att klara anpassningen till en annan tillvaro.

Många har en övertro på att det är viljestyrka det handlar om. Egentligen handlar det mer 

om planering och flexibilitet att hitta lösningar.
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ATLETISK -VAD ÄR DET?
Atleticisim -är att ha kvaliteterna styrka och energi för att bli en bra idrottare. Ordet kommer från 
grekiskan och används även inom musik eller så kan man använda uttrycket i vardagen, till 
exempel att en person är atletisk när den ”kan springa ett lopp i högklackat på kullersten” eller 
liknande avancerade utmaningar. 

För att vara atletisk så krävs en atletisk hållning:
Det är viktigt att kunna ha en bra hållning så att belastningen på kroppen blir rätt och att muskler 
kan aktiveras i rätt ordning. Inom både träning och rehabilitering pratar vi ofta om atletisk 
hållning.

För att kunna ha en atletisk hållning behövs rörlighet i axlar, skuldror och höfter samt styrka för att 
kunna vara uthållig i magmuskler och rygg (där även skuldror och nacke ingår).

Då en person har en atletisk hållning så förbättras kroppskontrollen, rörelseförmågan ökar, 
bålstabiliteten förbättras och genom detta avlastas lederna. Personen får då bättre förutsättningar 
att utnyttja alla kroppsdelar för att skapa effektiva rörelsemönster.
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En vältränad idrottare löper mindre risk att skada sig än en otränad tack vare 
bättre hållfasthet i vävnaderna, bättre muskelstyrka, bättre rörlighet, bättre 

koordination och bättre kondition.
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Förutsättning för lyckad styrketräning att man har gjort rörlighetsträning

Rörlighetsträning = övningar som syftar till att behålla eller förbättra 
rörelseutfallet i en led och det som påverkas är muskelfibrer, senor, 
ledkapslar och ledband.

- Positivt för idrottaren att ha fullgod rörlighet
- Positivt för prestationen att ha optimal rörlighet

Skaderisken minskar vid fullgod rörlighet, men det är inte säkert att den gör 
det vid prestationsoptimal rörlighet.

Vad som är fullgod och optimal rörlighet varierar beroende på idrott, 
kroppskomposition och även på den personliga stilen i det tekniska 
utförandet.
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Stillasittande eller monotona rörelser ger risk att man blir mer och mer 
orörlig. Ju äldre man blir desto stelare blir man. 

Direkt efter muskelarbete är musklerna förkortade (man kan känna sig 
relativt orörlig) -då behöver man säkerställa att man behåller fullgod 
rörlighet. 

 Effektiv rörelseträning som ger kvarvarande effekt, det vill säga att man 
faktiskt blir mer rörlig även nästa dag kräver att:
- musklerna är varma (helst över 40 grader) och att övningarna utförs under
  lång tid med låg kraft. 
- både statiska och dynamiska övningar fungerar. 

En idrottare som behöver förbättra sin rörlighet bör lägga in specifik 
rörlighetsträning som egna pass eller delar av träningspass.
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UPPVÄRMNING = ÖKAD PRESTATIONSFÖRMÅGA
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VARFÖR STYRKETRÄNING?

Förbättrar hälsa

Ökar prestation

Minskar skaderisk
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Förbättrad hälsa

• Bentätheten förbättras

• Kroppssammansättning

• Muskler↑

• Fett↓

• Blodtryck↓

• Insulinkänslighet↑

• Skaderisk↓

• Fallrisk↓

Förbättrad prestation

• Kraftutveckling↑

• Effektutveckling↑

• Arbetsekonomi↑

• Snabbhet↑

• Koordination↑

• Stabilitet↑

• Skaderisk↓

• Grenspecifik prestation↑
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SIMNING OCH STYRKETRÄNING!?
FAKTA:
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UNGDOMAR & STYRKETRÄNING!?

Funnits oro: 
-hämmande för den normala tillväxten
-ge en kortare slutlängd för styrketränande 
  individer samt att skada i tillväxtzoner

2009 kom Riksidrottsförbundet ut med
rekommendationer för styrketräning för 
barn och ungdomar. (FoU-rapport 2009:1)
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Balans, smidighet och koordination förbättras hos barn i takt med att 
deras nervsystem utvecklas. Fysiologiskt kan konstateras att styrkan 

ökar hos barn då muskelmassan ökar med tillväxt och normal 
utveckling. Ökningen av styrka i samband med tillväxten beror också på 

mognad av neuromotoriken då den neuromuskulära kontrollen är 
begränsad tills myeliniseringen av de motoriska nerverna är klar. Barn 

kan innan puberteten öka sin styrka med styrketräning och dessa 
styrkeökningseffekter är till största delen beroende av de ovan 

beskrivna neurologiska effekterna och barn får liten eller ingen ökning 
av muskelstorleken. 
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Enklare förklaring är att vinsten inte är muskelökning utan motorisk 
inlärning, d v s man förbättrar samordning och synkronisering av muskelns 
motoriska enheter.

Positiva effekter som styrketräning kan ge är skadeförebyggande effekter 
samt att belastning av kroppen som träningen ger stimulerar uppbyggnad av 
skelettet.

Rörelsekvaliteten skall alltid bestämma belastningen.
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Ett rätt designat styrketräningsprogram är:
-relativt säkert för unga
-kan öka motorisk inlärning och den muskulära kraften hos unga
-kan minska risken för hjärt-kärlsjukdomar hos unga
-kan öka muskulär kontroll ock bidra till förbättrad prestation hos unga
-kan förbättra uthålligheten och därigenom minska risken för 
idrottsskada hos unga (vävnadstålighet)
-kan hjälpa till att öka psykosociala välmående hos unga
-kan hjälpa till att verka för och utveckla träningsrutiner under barn och 
ungdomsåren.
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För att uppnå ryggradsstabilitet kan bålen ses som den kinetiska länk som 
underlättar överföring av vridmoment och rörelsemängd mellan ben(nedre) och 
armar(övre extremiteter) vid rörelser.

Muskler kan om de aktiveras i fel ordning kompensera med att skapa ett större 
vridmoment som, över tiden, kan resultera i överansträngningsskador. 

Träningsprogram skall utformas så att simmarna är förberedda för den mängd 
olika ställningar och yttre krafter som de utsätts för under deras fysiska 
aktiviteter. 

För att kunna prestera bra i idrott är det viktigt med en effektiv motorisk 
kontroll, dvs att balans/koordination/teknik fungerar optimalt.
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Den kraft som en muskel kan utveckla benämns som muskelstyrka och power är 
hur mycket kraft en muskel kan utveckla per tidsenhet. 

Hur höga kraven på styrka/power är skiljer sig åt beroende på vilken del av kroppen 
som muskeln är belägen. Kravet på styrka ses som en förutsättning för att kunna 
utveckla power, framför allt i en träningssituation. 

Det är viktigt att det finns en styrkebalans i kroppen (mellan överkropp och 
underkropp), både för att kunna klara av samtliga moment i simningen samt för att 
förebygga och förhindra skador.
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Styrketräning syftar ytterst till att förbättra 
muskelfunktionen, exempelvis via ökningar av 
maximal kraftutveckling, maximal hastighet 
och effektutveckling (arbete per tidsenhet). 
Styrkeökningar till följd av träning brukar 
tillskrivas främst två faktorer: anpassningar 
i nervsystemet (neural adaptation) och 
muskeltillväxt.
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Styrketräning, liksom all övrig träning, bygger på kroppens förmåga 
att anpassa sig till ökad belastning

För att en anpassning till styrketräning skall ske krävs en belastning 
som överstiger den som man normalt utsätts för i sitt dagliga liv. För 
att dosera träningsbelastningen behöver man i regel veta vad man 
maximalt klarar av i den aktuella övningen. Oftast uttrycker man 
detta som 1 RM (one repetition maximum) dvs den belastning man 
kan klara av en enda gång.
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Lära träna, börja belasta 9-12 år

Träningen blir mer organiserad och regelbunden.

Simmaren har fortfarande en mycket hög förmåga att lära sig 
nya rörelser vilket bör stimuleras. I slutet av perioden startar 

tillväxtspurten som innebär förändringar i simmarens 
proportioner, vilket försvårar teknikinlärning under kommande 

perioder.
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Lära träna, börja belasta 9-12 år
Mål:
Utökning av rörelsebanken
• Generell rörelse
• Idrottsspecifik rörelse
• Träningsrörelser
• Lära sig att träna
• Styrketräning med fria vikter
• Stabilitet runt alla leder
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Lära träna, börja belasta 9-12 år
Lära sig styrkepassets struktur med uppvärmning, aktiv rörlighet, 

styrketräning, nedvarvning och rörlighetsträning.

Övningarna som simmaren har visat att de klarar kan belastas med vikt 
motsvarande 15–10 RM. Teknikträning med frivändning, stöt och ryck är 
viktig i denna period då simmarens förmåga att lära sig nya övningar är 

stor. Belastningen vid teknikträning är låg och sker med pinne alternativt 
teknikstång.

Fokus är att stärka muskulaturen runt alla kroppens leder och fortsätta 
med rörelseträning, vilket har som mål att skapa grunden för framtida 

komplexa övningar.
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Träna för uppbyggnad 12-16 år

Träningsinriktningen övergår nu successivt till specifikt 
idrottsförberedande och träningen blir mer inriktad mot en eller 

två idrotter. Den generella tillväxtspurten har startat och simmaren 
ökar i längd och muskelmassa. Tillväxten ändrar på de kroppsliga 

proportionerna vilket påverkar rörelseinlärningen negativt.

Rörligheten kan snabbt bli begränsad under tillväxten och det är 
därför viktigt att lägga stort fokus på rörlighetsträning. Tränaren 

bör övervaka och lägga stor vikt vid teknikutförandet, då 
förändringar i kroppsstorlek kan leda till försämrad rörelsekvalitet.
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Träna för uppbyggnad 12-16 år

Mål:

• Anpassa rörelsebanken till den växande kroppen

• Behåll rörligheten i den växande kroppen

• Styrketräna regelbundet

• Ökning i muskelmassa
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Träna för uppbyggnad 12-16 år
Viktigt att under denna period observera lyfttekniken eftersom den aktive 

växer mycket. Eventuellt kan belastningen behöva tas bort från vissa 
övningar och den aktive får gå tillbaka till teknikträningen. Teknikkraven 

ökar och belastning introduceras.

Tänk på att stärka alla leder i kroppen. 

Stabilitetsträning ligger fortfarande kvar som en grund och utöver detta 
belastas basövningarna. Den hormonella statusen i kroppen gör att 

idrottaren har en hög förmåga att öka i muskelmassa om rätt stimuli ges. 
Skapa en muskelbalans i varje led, och försök att eliminera obalanser som 

är skapade av idrotten. 
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Träna för styrka 16-18 år

Efter tillväxtspurten stabiliseras tillväxten.  Musklerna är 
mogna att belastas hårdare och det är nu en viktig period att 
utveckla maxstyrka. Inlärningsförmågan börjar försämras och 
det är därför viktigt att så fort som möjligt lära simmaren att 

hantera sin nya kropp. Kraven på periodisering och 
tävlingsfrekvensen ökar.
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Träna för styrka 16-18 år

Mål:

• Skapa atletisk hållning och form i den nya kroppen.

• Lära den nya kroppen att stabilisera.

• Lära den nya kroppen att koordinera och balansera.

• Träna nervsystemets förmåga att skapa kraft.

• Transformera styrkeökning till kraftutveckling i
          simningen
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Träna för styrka 16-18 år

Strax efter tillväxtspurten öppnas en period där maxstyrka är 
fördelaktigt att träna. Under tillväxtspurten har muskelmassan 

ökat. All teknikträning och det som är förberett i de tidigare 
faserna ska användas nu. Initialt ska muskelmassan som simmaren 
lagt på sig tidigare aktiveras genom att maxstyrketräning körs. Det 

ska varvas med explosivt utförda olympiska övningar.

Fokuserade rörelser under denna period är tunga basövningar, 
olympiska lyft, gymnastiska grundfärdigheter samt simspecifika 

grundrörelser
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Träna för styrka 16 - 25 år

Efter tillväxtspurten stabiliseras tillväxten. Musklerna är mogna att belastas hårdare och det är nu en 

viktig period att utveckla maxstyrka. Inlärningsförmågan börjar försämras och det är därför viktigt att 

så fort som möjligt lära ryttaren att hantera sin nya kropp. Kraven på periodisering och 

tävlingsfrekvensen ökar. 

Hur höga kraven på styrka/power är skiljer sig åt beroende på vilken del av kroppen som muskeln är 

belägen. Kravet på styrka ses som en förutsättning för att kunna utveckla power, framför allt i en 

träningssituation.

 I ridning är det bra att öka styrkan utan att öka muskelmassan. För att uppnå detta bör 

styrketräningen planeras med en kombination av tyngre och lättare vikter som ökar den maximala 

och explosiva styrkan utan att den totala träningsbelastningen blir så stor att markant muskeltillväxt 

stimuleras. 

Träningsplaneringen görs enligt specificitetsprincipen för att säkerställa att den ökade styrkan kan 

bidra till den idrottsspecifika situationen.
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Mål:

• Skapa atletisk hållning och form i den nya kroppen.

• Lära den nya kroppen att stabilisera.

• Lära den nya kroppen att koordinera och balansera.

• Träna nervsystemets förmåga att skapa kraft.

• Transformera styrkeökning till kraftutveckling i ridningen

Straxt efter tillväxtspurten öppnas en period där maxstyrka är fördelaktigt att träna. Under 

tillväxtspurten har muskelmassan ökat. All teknikträning och det som är förberett i de tidigare 

faserna ska användas nu. Initialt ska muskelmassan som ryttaren lagt på sig tidigare aktiveras 

genom att maxstyrketräning körs. Det ska varvas med explosivt utförda olympiska övningar. 

Fokuserade rörelser under denna period är tunga basövningar, olympiska lyft, gymnastiska 

grundfärdigheter samt simidrottsspecifika grundrörelser.
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Träna för styrka 25 år och fortsatt satsning

För fortsatt utveckling är det viktigt att bygga upp en träningsplanering som fungerar på den 

nivå idrottaren befinner sig, viktigt är att ta i beaktning ambitionsnivå och målsättning. Ett 

optimalt träningsupplägg inkluderar periodisering, progression och variation. För mycket 

träning som till exempel kan vara för hög volym i förhållande till återhämtning ger inga 

förbättringar.

Att öka den totala träningsbelastningen kan göras genom högre volym, intensitet eller 

frekvens som enskilda träningspass. Även annan typ av belastning såsom tankeverksamhet 

eller sömnstörning kan öka den totala träningsbelastningen.

Det är intensiteten på träningen bestämmer vilken typ av träningsanpassning som kommer 

att ske. Ökas intensiteten måste volymen minskas.
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TRÄNINGSBANK SIMNING
En simmare måste kunna upprepa en rörelse på rätt sätt med minsta möjliga variation   d v s måste 

aktivera rätt muskler i rätt ordning så att krafterna leds i den effektivaste riktningen.

En simmare måste träna för att klara det oförutsägbara; riktningsförändring, kontroll av rörelser 

och muskelaktivitet på låg, ihållande nivå för att få bästa möjliga helkroppsrörelse under längre tid; 

en samordnad funktionell kroppsrörelse.

Allt detta kan sammanfattas med att vi eftersträvar att uppnå rörelseeffektivitet.

Följande övningar är framtagna i ett skadeförebyggande syfte och är grundläggande styrka- och 

rörlighetsövningar. De är indelade i Nivå 1 – Nivå 3 och därefter är Nivå 4 styrketräning på 

gymmet.

Forskning visar att: 1) Nedsatt muskelstyrka och en sidoskillnad på 10-15% anses vara 

riskfaktorer för uppkomst av skador. 2) Muskelförkortning predisponerar till muskelskada.
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TACK!

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

http://www.anatomicaldanderyd.se/
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