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DN Debatt. "Dagens barn kan inte ens
sla en kullerbytta”
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DN DEBATT 28/1.

Det dr enklare att lita barnen spela spokboll éin att
liira dem att gora kullerbyttor eller sta pa ett ben. Men
bristen pa grundmotorisk trining i dagens skola
leder till in mer stillasittande och okar riskerna for

hilsoproblem senare i livet. Trenden maste brytas,

| .y

“
SVENSK u‘\
3IMIDROTT  N\_



LANDTRANING

v/ Motivation till 6kad rorelse

Motivationen till traning styrs av de underliggande motiven till varfor vi tranar.

Ar malet tydligt — kopplat till prestation, hilsa eller en stark identitet som en sportig person
— har vi stora mojligheter att klara anpassningen till en annan tillvaro.

Manga har en Overtro pa att det ar viljestyrka det handlar om. Egentligen handlar det mer
om planering och flexibilitet att hitta I6sningar.

—
N

>,
SVENSK @
SIMIDROTT \L



LANDTRANING

ATLETISK -VAD AR DET?

Atleticisim -ar att ha kvaliteterna styrka och energi for att bli en bra idrottare. Ordet kommer fran
grekiskan och anvands aven inom musik eller sa kan man anvanda uttrycket i vardagen, till

exempel att en person ar atletisk nar den “kan springa ett lopp i hogklackat pa kullersten” eller
liknande avancerade utmaningar.

FOr att vara atletisk sa kravs en atletisk hallning:

Det ar viktigt att kunna ha en bra hallning sa att belastningen pa kroppen blir ratt och att muskler

kan aktiveras i ratt ordning. Inom bade traning och rehabilitering pratar vi ofta om atletisk
hallning.

For att kunna ha en atletisk hallning behovs rorlighet i axlar, skuldror och hofter samt styrka for att
kunna vara uthallig i magmuskler och rygg (dar aven skuldror och nacke ingar).

Da en person har en atletisk hallning sa forbattras kroppskontrollen, rorelseformagan dkar,
balstabiliteten forbattras och genom detta avlastas lederna. Personen far da battre forutsattningar

att utnyttja alla kroppsdelar for att skapa effektiva rorelsemonster. <=
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En valtranad idrottare [6per mindre risk att skada sig an en otranad tack vare
battre hallfasthet i vavnaderna, battre muskelstyrka, battre rorlighet, battre
koordination och battre kondition.
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Forutsattning for lyckad styrketraning att man har gjort rorlighetstraning

Rorlighetstraning = 6vningar som syftar till att behalla eller forbattra
rorelseutfallet i en led och det som paverkas ar muskelfibrer, senor,
ledkapslar och ledband.

- Positivt for idrottaren att ha fullgod rorlighet
- Positivt for prestationen att ha optimal rorlighet

Skaderisken minskar vid fullgod rorlighet, men det ar inte sakert att den gor
det vid prestationsoptimal rorlighet.

Vad som ar fullgod och optimal rorlighet varierar beroende pa idrott,
kroppskomposition och aven pa den personliga stilen i det tekniska
utforandet. D
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Stillasittande eller monotona rorelser ger risk att man blir mer och mer
ororlig. Ju aldre man blir desto stelare blir man.

Direkt efter muskelarbete ar musklerna forkortade (man kan kanna sig
relativt ororlig) -da behover man sakerstalla att man behaller fullgod
rorlighet.

Effektiv rorelsetraning som ger kvarvarande effekt, det vill saga att man

faktiskt blir mer rorlig aven nasta dag kraver att:

- musklerna ar varma (helst over 40 grader) och att 6vningarna utfors under
lang tid med lag kraft.

- bade statiska och dynamiska 6vningar fungerar.

En idrottare som behover forbattra sin rorlighet bor lagga in specifik
rorlighetstraning som egna pass eller delar av traningspass.
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UPPVARMNING = OKAD PRESTATIONSFORMAGA
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VARFOR STYRKETRANING?

Forbattrar halsa
Okar prestation
Minskar skaderisk
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Forbittrad hilsa Forbattrad prestation

* Bentitheten forbattras * Kraftutveckling T

* Kroppssammansattning * Effektutveckling T

e Muskler ™ * Arbetsekonomi

e Fettd, e Snabbhet

* Blodtryck, * KoordinationT®

* Insulinkanslighet * Stabilitet T

* Skaderisk<, * Skaderisk,

e Fallrisk<, * Grenspecifik prestation T



Overbelastningsskador
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Repetitivt och monotomt rorelsemonster

For hog belastning

Muskuldr imbalans

For stor rorlighet

For liten rorlighet

Belastning i ytterlage

Simteknik

Status efter skada

For tidig igangsattning efter skada
For snabb igangsattning efter uppehall
Dalig uppvarmning

Dalig kost

Traningsplanering och —innehall

e Skuldra och axelled
 Armbagsleden
 Ljumskar
 Knaleden

* Rygg- och nackproblem

Overbelastningsskador inom simning
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SIMNING OCH STYRKETRANING!?

FAKTA:

"- 1 International Journal of /
"y Environmental Research r\
N J and Public Health MD\Py

Review

Strength Training in Swimming

Klaus Wirth '*, Michael Keiner >, Stefan Fuhrmann *, Alfred Nimmerichter ' and G. Gregory Haff *

Faculty of Training and Sports Sciences, University of Applied Sciences Wiener Neustadt,

2700 Wiener Neustadt, Austria; alfred. nimmerichter@fhwn.ac.at
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4 School of Medical and Health Sciences, Edith Cowan University, Joondalup, WA 6027, Australia;
g-haff@ecu.edu.au

Correspondence: klaus.wirth@fthwn.ac.at

Abstract: This narrative review deals with the topic of strength training in swimming, which has been
a controversial issue for decades. It is not only about the importance for the performance at start, turn
and swim speed, but also about the question of how to design a strength training program. Different
approaches are discussed in the literature, with two aspects in the foreground. On the one hand is
the discussion about the optimal intensity in strength training and, on the other hand, is the question
of how specific strength training should be designed. In addition to a summary of the current state
of research regarding the importance of strength training for swimming, the article shows which
physiological adaptations should be achieved in order to be able to increase performance in the long
term. Furthermore, an attempt is made to explain why some training contents seem to be rather
unsuitable when it comes to increasing strength as a basis for higher performance in the start, turn

check for and clean swimming. Practical training consequences are then derived from this. Regardless of the
updates
Cltation: Wirth, K.; Keiner, M; The article provides a critical overview of the abovementioned key issues. The most important points

Fuhrmann, 5.; Nimmerichter, A.; when designing a strength training program for swimming are a sufficiently high-load intensity

Haff, G.G. Strength Training in . . N 5 s . -
& 81 to increase maximum strength, which in turn is the basis for power, year-round strength training,
Swimming. Int. |. Environ. Res. Public

Health 2022, 19, 5369, https:/ /
doi.org /10.3390/ijerph19095369

parallel to swim training and working on the transfer of acquired strength skills in swim training,

and not through supposedly specific strength training exercises on land or in the water.

athlete’s performance development, preventive aspects should also be considered in the discussion.
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UNGDOMAR & STYRKETRANING!?

Funnits oro:

-hammande for den normala tillvaxten
-ge en kortare slutlangd for styrketranande
individer samt att skada i tillvaxtzoner

2009 kom Riksidrottsforbundet ut med
rekommendationer for styrketraning for
barn och ungdomar. (FoU-rapport 2009:1)
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Balans, smidighet och koordination forbattras hos barn i takt med att
deras nervsystem utvecklas. Fysiologiskt kan konstateras att styrkan
Okar hos barn da muskelmassan 6kar med tillvaxt och normal
utveckling. Okningen av styrka i samband med tillvixten beror ocksa pa
mognad av neuromotoriken da den neuromuskulara kontrollen ar
begransad tills myeliniseringen av de motoriska nerverna ar klar. Barn
kan innan puberteten dka sin styrka med styrketraning och dessa
styrkedkningseffekter ar till stoérsta delen beroende av de ovan
beskrivna neurologiska effekterna och barn far liten eller ingen 6kning
av muskelstorleken.

-
Strength Training For Children: This is what science says is the most "{'
effective strength training for kids
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Enklare forklaring ar att vinsten inte ar muskelokning utan motorisk
inlarning, d v s man férbattrar samordning och synkronisering av muskelns
motoriska enheter.

Positiva effekter som styrketraning kan ge ar skadeférebyggande effekter
Sﬁﬁlﬂ att belastning av kroppen som traningen ger stimulerar uppbyggnad av
skelettet.

Rorelsekvaliteten skall alltid bestamma belastningen.
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Ett ratt designat styrketraningsprogram ar:

-relativt sakert for unga

-kan 6ka motorisk inlarning och den muskulara kraften hos unga

-kan minska risken for hjart-karlsjukdomar hos unga

-kan 6ka muskular kontroll ock bidra till forbattrad prestation hos unga
-kan forbattra uthalligheten och darigenom minska risken for
idrottsskada hos unga (vavnadstalighet)

-kan hjalpa till att 6ka psykosociala valmaende hos unga

-kan hjalpa till att verka for och utveckla traningsrutiner under barn och
ungdomsaren.
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For att uppna ryggradsstabilitet kan balen ses som den kinetiska lank som
underlattar éverforing av viidmoment och rorelsemangd mellan ben(nedre) och
armar(ovre extremiteter) vid rorelser.

Muskler kan om de aktiveras i fel ordning kompensera med att skapa ett storre
vridmoment som, over tiden, kan resultera i dveranstrangningsskador.

Traningsprogram skall utformas sa att simmarna ar férberedda fér den mangd
oll(ika stallningar och yttre krafter som de utsatts for under deras fysiska
aktiviteter.

For att kunna prestera bra i idrott ar 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 benamns som muskelstyrka och power ar
hur mycket kraft en muskel kan utveckla per tidsenhet.

Hur hoga kraven pa styrka/power ar skiljer sig at beroende pa vilken del av kroppen
som muskeln ar belagen. Kravet pa styrka ses som en forutsattning for att kunna
utveckla power, framfor allt i en traningssituation.

Det ar viktigt att det finns en styrkebalans i kroppen (mellan 6verkropp och
underkropp), bade for att kunna klara av samtliga moment i simningen samt for att
forebygga och forhindra skador.



LANDTRANING

Styrketraning syftar ytterst till att forbattra

muskelfunktionen, exempelvis via 6kningar av

maximal kraftutveckling, maximal hastighet

och effektutveckling (arbete per tidsenhet). ¢ ¢
Styrkeodkningar till foljd av traning brukar
tillskrivas framst tva faktorer: anpassningar
i nervsystemet (neural adaptation) och e
muskeltillvaxt.
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Styrketraning, liksom all 6vrig traning, bygger pa kroppens férmaga
att anpassa sig till 6kad belastning

FOr att en anpassning till styrketraning skall ske kravs en belastning
som oOverstiger 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 dvningen. Oftast uttrycker man
detta som 1 RM (one repetition maximum) dvs den belastning man
kan klara av en enda gang.
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Lara trana, borja belasta 9-12 ar
Traningen blir mer organiserad och regelbunden.

Simmaren har fortfarande en mycket hog formaga att lara sig
nya rorelser vilket bor stimuleras. | slutet av perioden startar
tillvaxtspurten som innebar férandringar i simmarens
proportioner, vilket forsvarar teknikinlarning under kommande
perioder.
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Lara trdna, borja belasta 9-12 ar

Mal:

Utdkning av rorelsebanken

. Generell rorelse

. |drottsspecifik rorelse

. Traningsrorelser

. Lara sig att trana

. Styrketraning med fria vikter
o Stabilitet runt alla leder
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Lara trdna, borja belasta 9-12 ar

Lara sig styrkepassets struktur med uppvarmning, aktiv rorlighet,
styrketraning, nedvarvning och rorlighetstraning.

Ovningarna som simmaren har visat att de klarar kan belastas med vikt

motsvarande 15—-10 RM. Tekniktraning med frivandning, stot och ryck ar

viktig i denna period da simmarens formaga att lara sif nya dvningar ar

stor. Belastningen vid tekniktraning ar lag och sker med pinne alternativt
teknikstang.

Fokus ar att starka muskulaturen runt alla kroppens leder och fortsatta
med rorelsetraning, vilket har som mal att skapa grunden for framtida
komplexa dvningar.
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Trana for uppbyggnad 12-16 ar

Traningsinriktningen overgar nu successivt till specifikt
idrottsforberedande och traningen blir mer inriktad mot en eller
tva idrotter. Den generella tillvaxtspurten har startat och simmaren
Okar i langd och muskelmassa. Tillvaxten andrar pa de kroppsliga
proportionerna vilket paverkar rorelseinlarningen negativt.

Rorligheten kan snabbt bli begransad under tillvaxten och det ar
darfor viktigt att Iégﬁa stort fokus pa rorlighetstraning. Tranaren
bor dvervaka och lagga stor vikt vid teknikutforandet, da
forandringar i kroppsstorlek kan leda till forsamrad rorelsekvalitet.



Mal:
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Trana for uppbyggnad 12-16 ar

Anpassa rorelsebanken till den vaxande kroppen
Behall rorligheten i den vaxande kroppen
Styrketrana regelbundet

Okning i muskelmassa
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Trana for uppbyggnad 12-16 ar

Viktigt att under denna period observera lyfttekniken eftersom den aktive
vaxer mycket. Eventuellt kan belastningen behdva tas bort fran vissa
ovningar och den aktive far ga tillbaka till tekniktraningen. Teknikkraven

)

Tan

kar och belastning introduceras.

K pa att starka alla leder i kroppen.

Stabilitetstraning ligger fortfarande kvar som en grund och utdver detta
belastas basovningarna. Den hormonella statusen i kroppen gor att
idrottaren har en hog formaga att 6ka i muskelmassa om ratt stimuli ges.
Skapa en muskelbalans i varje led, och forsok att eliminera obalanser som

ar skapade av idrotten.
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Trana for styrka 16-18 ar

Efter tillvaxtspurten stabiliseras tillvaxten. Musklerna ar
mogna att belastas hardare och det ar nu en viktig period att
utveckla maxstyrka. Inlarningsformagan borjar forsamras och
det ar darfor viktigt att sa fort som mojligt lara simmaren att

hantera sin nya kropp. Kraven pa periodisering och
tavlingsfrekvensen okar.
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Trana for styrka 16-18 ar

. Skapa atletisk hallning och form i den nya kroppen.
. Lara den nya kroppen att stabilisera.

. Lara den nya kroppen att koordinera och balansera.
. Trana nervsystemets formaga att skapa kraft.

. Transformera styrkeodkning till kraftutveckling i
simningen
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Trana for styrka 16-18 ar

Strax efter tillvaxtspurten 6ppnas en period dar maxstyrka ar
fordelaktigt att trana. Under tillvaxtspurten har muskelmassan
Okat. All tekniktraning och det som ar forberett i de tidigare
faserna ska anvandas nu. Initialt ska muskelmassan som simmaren
lagt pa sig tidigare aktiveras genom att maxstyrketraning kors. Det
ska varvas med explosivt utférda olympiska 6évningar.

Fokuserade rorelser under denna#oeriod ar tunga basovningar,
olympiska lyft, gymnastiska grundfardigheter samt simspecifika
grundrorelser
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Trana for styrka 16 - 25 ar

Efter tillvaxtspurten stabiliseras tillvaxten. Musklerna ar mogna att belastas hardare och det ar nu en
viktig period att utveckla maxstyrka. Inlarningsférmagan borjar forsamras och det ar darfor viktigt att

sa fort som mojligt lara ryttaren att hantera sin nya kropp. Kraven pa periodisering och
tavlingsfrekvensen okar.

Hur hoga kraven pa styrka/power ar skiljer sig at beroende pa vilken del av kroppen som muskeln ar
belagen. Kravet pa styrka ses som en forutsattning for att kunna utveckla power, framfor allt i en
traningssituation.

| ridning ar det bra att 6ka styrkan utan att 6ka muskelmassan. For att uppna detta bor
styrketraningen planeras med en kombination av tyngre och lattare vikter som dkar den maximala

och explosiva styrkan utan att den totala traningsbelastningen blir sa stor att markant muskeltillvaxt
stimuleras.

Traningsplaneringen gors enligt specificitetsprincipen for att sakerstalla att den dkade styrkan kan

bidra till den idrottsspecifika situationen. N
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Mal

. Skapa atletisk hallning och form i den nya kroppen.

. Lara den nya kroppen att stabilisera.

. Lara den nya kroppen att koordinera och balansera.

. Trana nervsystemets formaga att skapa kraft.

. Transformera styrkeokning till kraftutveckling i ridningen

Straxt efter tillvaxtspurten oppnas en period dar maxstyrka ar fordelaktigt att trana. Under
tillvaxtspurten har muskelmassan okat. All tekniktraning och det som ar forberett i de tidigare
faserna ska anvandas nu. Initialt ska muskelmassan som ryttaren lagt pa sig tidigare aktiveras
genom att maxstyrketraning kors. Det ska varvas med explosivt utférda olympiska dvningar.
Fokuserade rorelser under denna period ar tunga basovningar, olympiska lyft, gymnast|ska
grundfardigheter samt simidrottsspecifika grundrorelser. "474»
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Trana for styrka 25 ar och fortsatt satsning

For fortsatt utveckling ar det viktigt att bygga upp en traningsplanering som fungerar pa den
niva idrottaren befinner sig, viktigt ar att ta i beaktning ambitionsniva och malsattning. Ett
optimalt traningsupplagg inkluderar periodisering, progression och variation. For mycket
traning som till exempel kan vara for hog volym i forhallande till aterhamtning ger inga
forbattringar.

Att 0ka den totala traningsbelastningen kan goras genom hogre volym, intensitet eller
frekvens som enskilda traningspass. Aven annan typ av belastning sdsom tankeverksamhet
eller sdomnstorning kan dka den totala traningsbelastningen.

Det ar intensiteten pa traningen bestammer vilken typ av traningsanpassning som kommer
att ske. Okas intensiteten maste volymen minskas.
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TRANINGSBANK SIMNING

En simmare maste kunna upprepa en rorelse pa ratt sitt 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 rorelser
och muskelaktivitet pa lag, ihallande 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 dr 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 muskelskac‘i;‘._"'ip

|
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Uppvirmning Niva 1 Niva 2 Niva 3

HOPPREP Diamanten Diamanten Diamanten

Pirathalsning Golvpress Diagonalmage Vindrutetorkaren

Ryggklockan Draken Sidolyft Armhavningar

Utfall med rotation Krabban Plankan med rotation (+armlyft) Stjarnan

Knabsj) med gummiband Backenlyft Bakatdrag gummiband Rak enarmspress gummiband/dragapparat

Axelrotation gummiband inatutat
Staende armextension (gummiband)
Staende benpendling

Aktiv hamstring

Korkskmv

Utfall med pilbage
Utfall-bakat-hamstrings
Sit-ups med pinne/gummiband
Superman pa boll

Boll med hantlar (brostrygg)
Boll brygga med gummiband
TRX -armhavning

TRX -benrull

Superman pa boll

Boll med backenlyft

Boll med benindrag

Boll - skottkarran med armhavning
Boll med sidolyft

TRX -ammmullning skuldra’bal’rvgg
TRX flyes

Enarmsdrag  gummiband/dragapparat
“Linjestabilitet boll”

Kroppsvridning boll

Brvgga (med armhavn?)

Handstaende

TRX -backenlyft

TRX -utatrot skuldra

TRX -explosiva armhavningar
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TACKI!

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