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Det finns mycket forskning som pekar pa hur viktigt fystraning ar for att utveckla
battre idrottare. Det ar viktigt for att 6ka prestationen via egenskaper som till exempel
styrka, snabbhet, explosivitet, stabilitet och Mobilitet, samt att minska avbrott ifran
idrottandet genom att bygga en sund fysik som ar mer motstandskraftig emot skador
och ifall skadorna anda dyker upp, underlatta fér en snabbare rehabiliteringsperiod.

| princip alla idrotter gynnas av regelbunden fystraning, men det kan skilja mycket pa
hur dom gynnas. | vissa idrotter hjalper det mer i form av att bygga upp konditionen, i
andra idrotter hjalper det mer i form av 6kad maxstyrka. Simning ar en unik idrott pa
manga satt, Det ar en av de mest repetitiva idrotterna nar det kommer till
rorelseschema, simsatten simmas till stor del pa samma sétt oavsett volym. Det ar
ockséa en utav dom absolut volym intensivaste idrotterna bade nar det galler
traningstid, och aven volymen pa rérelserna. Under en veckas traning ar det inte
ovanligt att simmarna kommer upp i en volym av tiotusen repetitioner av ett och
samma moment, och i flera fall manga fler repetitioner &n sa. Simningen skiljer sig
dessutom fran manga andra idrotter i det faktum att man utévar idrotten i horisontellt
lage, i ett annat element. Det ar en avgérande faktor for hur en simmar bor tanka nar
det kommer till landtraning.

Att det finns mycket forskning som visar pa att fystraning ar viktigt, ar inte synonymt
med en garanti for 6kade resultat i just simningen da idrotten som sagt har vitt skilda
parametrar for vad som behdvs jamfért med andra idrotter. Studier visar pa att ett
gediget landtraningsupplagg visserligen kan oka prestationen i simningen med 2—
2,5%, men till skillnad fran manga andra idrotter sa kommer tekniken i vattnet vara
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den direkt lankande egenskapen mellan 6kad styrka och 6kad prestation. En starkare
simmare ar inte per automatik en snabbare simmare jamfért med en simmare med
effektivare teknik. Finns ingen korrelation mellan egenskaperna styrka och effektiv
teknik, s& kommer landtraningen med stor sannolikhet inte heller resultera i en
snabbare simmare.

Med det sagt sa finns det en del aspekter utav ett gediget landtréaningsprogram som
inte kan ignoreras, och det ar att korrekt utford och planerad landtraning kommer att
minska skaderisken foér simmare, och i férlangningen bade férlanga den idrottsliga
karriaren, och se till att eventuella skadebekymmer ar lattare att rehabilitera och
komma tillbaka ifran. En skadefri simmare ar en simmare som har stérre chans att
utvecklas och na sin fulla potential.

En annan valdigt viktig del utav landtraningen genom aldrarna ar att man kan
"optimera” utvecklingen av fysiska egenskaper i "utvecklingsfonster” som barnen
genomgar vid olika stadier i sin utveckling. Det svara ar dock att avgdra nar dessa
fonster sker. Det man bor ta hansyn till vad galler traningsplanering, ar att
kronologisk alder oftast inte ar den avgérande faktorn for hur traningen boér bedrivas,
utan hansyn bdr aven tas till biologisk alder, kognitiv alder samt traningsalder ar
valdigt viktiga faktorer for hur utvecklingen av egenskaper kan ske. | gruppmiljo far
man dock av logistiska skal oftast géra anpassningar da helt individuell anpassning
ar i grund o botten valdigt svart att tillgodose.

Vart att da ta i betraktelse, ar att en grupp som genomgar eller har genomgatt
samma upplagg under en langre tid i alla fall &r nagorlunda synkroniserade vad galler
traningsalder. Traningsalder har ofta en stor paverkan for vilka dvningar och volymer
av traning som en grupp kan genomféra, en grupp som ar pa likvardig teknisk
formaga kan utmanas med tekniskt svarare évningar och klarar oftast av en hogre
volym i traningen utan att Oka skaderisken. Det kommer alltid finnas undantag i en
grupp, dar en eller flera personer inte &r pa samma niva som resterande, men med
detta kompendium ar tanken att man ska fa ett bra underlag och en bra férstaelse for
varfor vi valjer att jobba med viss typ av traning under vissa aldrar i barnens uppvaxt.
Har man pa plats mdjligheten att individanpassa traningen ar det rekommenderat att
gobra det, om an bara att ha alternativa 6évningar redo ifall nagon har tekniskt svart att
utféra den planerade 6vningen.

| figuren nertill kan man fa en éverblick dver hur traningsprogressionen bor se ut ifran
tidig barndom fram till vuxen alder.
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Generella Fysiska Pubertet
Kapaciteter
Athletic Motor Skill Sen-barndom till
Competencies pRse
Tidig-, och
Grudldggande Motoriska Fardigheter Sen-barndom

Rorelse/Forflyttning Stabilitet Manipulativa
Springa, hoppa, skutta, Balansera, landa, rotera, Fanga, kasta, dribbla, sla,
klittra etc bdja, rulla, stretcha etc sparka etc

Fysiska egenskaper och definitioner

En viktig forutsattning for att kunna planera och utféra effektiv landtraning ar att ha en
bra forstaelse for vilka fysiska krav pa simningen som idrott staller pa ungdomarna.

Som tidigare diskuterats sa ar simningen en saregen sport. Rena fysiska egenskaper
som kravs och pa ett effektivt satt kan trénas upp via landtraning ar rérlighet, styrka,
power, uthallighetsstyrka, mobilitet och koordination.

Det ar ocksa viktigt att kdnna till definitionen pa dessa uttryck sa att man kan forklara
for simmarna varfor vi gér évningar pa ett eventuellt speciellt.

1 RM - Repetition maximum. Den tyngsta vikten du klarar av att lyfta i en repetition
kallas for ditt 1RM, 1 repetition maximum. Ju lattare vikt i forhallande till ditt 1RM
desto fler repetitioner, eller reps, kommer du kunna gora i ett set.

Styrka — muskulaturens férmaga att évervinna eller verka mot ett motstand. Fran ett
mer vetenskapligt perspektiv sa ar styrka ett matt pa hur mycket kraft (F) man kan
producera. Sa om du 6kar i styrka, betyder det att du kan producera mera kraft. Vi
kan mata var férmaga att producera kraft pa olika satt beroende pa vad vi ar ute
efter. Det finns 3 grundlaggande typer av muskelstyrka; maximal styrka, snabb styrka
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och uthéllighetsstyrka. Sedan finns det flera underkategorier av dessa men som jag
inte kommer att ta upp i detta inlagg. Nedan kan du Iasa en mera utforlig beskrivning
om vad varje typ.

Power — betyder effekt och ar detsamma som Kraft x Hastighet. Om man tanker sig
att man med styrketraningen tranar kraft och att man tranar hastighet med
explosivitet sa far man sedan ut Power. Manga studier inom amnet visar pa att
Power tranas effektivast nar man belastar rorelsen mellan 30—-70% av 1 RM,
beroende pa vilken évning man tranar. Ett effektivt satt att utveckla Power ar att forst
utveckla styrkan, for att sedan 6verga till explosivitet for att utveckla Power. | figuren
nedan ses exempel pa hur mkt det kan skilja mellan olika évningar vad galler
procenten dar man genererar Peak Power.

Ovning Peak Power % av 1RM
Knabdj 50-70%
Bankpress 40-60%
Olympiska Lyft 30-50%

Uthallighetsstyrka — definitionen av uthallighetsstyrka kan benamnas som férmagan
att producera kraft under en lang tid av aktivitet. | simningen ar denna typ av styrka
kanske en av dom viktigaste egenskaperna da aven sprintdistanserna kraver att
simmaren producerar kraft under en relativt lang tid. Sjalvklart blir uthallighetsstyrkan
viktigare ju langre distansen ar.

Flexibilitet — formagan till rérelseutslag i lederna. Med flexibilitet menar man ledens
passiva formaga att uppna rérelseomfang utan att ga sonder. Statisk stretching ar ett
typexempel pa dévningar vars syfte ar att bibehalla eller forbattra rérligheten i en led.
Rorligheten tranas genom att man regelbundet anvander lederna och tojer
musklerna.

Mobilitet — man kan s&ga att mobilitet &r férmagan att med muskelkraft kontrollera
rorelseomfanget i en led. Man kan saga att rorlighet ar en "passiv egenskap” da det
bara definierar ur stor rérelse en led kan uppna utan att ga sénder. Mobilitet syftar att
man med muskelarbete uppnar och framfér allt kan kontrollera ett rérelseomfang.
Dynamisk stretching ar typexempel pa évningar vars syfte ar att trana upp
muskelkontroll i ett allt stérre rorelseomfang.
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Koordination — innebar kontroll av rérelser. Koordination ar samspelet mellan nerv-
och muskelsystem. God koordination ar en forutsattning for en god fysisk
funktionsférmaga. Goda motoriska fardigheter, dvs fysisk funktion, kréver aven att du
har en tillrackligt bra fysik i form av styrka och rorlighet. Bra koordination innebar att
du kan utfora rorelser i den takt aktiviteten kraver och med den styrka och exakthet
som kravs for att pa ett effektivt och sakert satt utfora rérelserna, anpassa sig till
omgivningen och andra manniskor samt samordna olika kroppsdelar i férhallande
med varandra.

Traning For Barn (ca 2—7 ar ) - Utvecklingsstadium 2

Under det har utvecklingstadiet, mellan 2—7 ars alder, befinner sig barnen i en
Overgangsperiod dar det borjar utveckla forstaelsen av sprakets betydelse, hur
spraket uppfattas, meningar bildas, sprakets betydelse i kommunikationen, men aven
hur kommunikation férekommer i former sasom gester, bilder, fysiska objekt (detta
kallas semiotisk férmaga).

Redan under den tidiga barndomen, innan utvecklandet av fysiska och kognitiva
funktioner nodvandiga for mer traditionell fysisktraning, kan formel och ledarledd
fysiskaktivitet introduceras. Under férskolearen bor inte det vara i form av
organiserad idrott utan tranarna bor skapa tillfallen for barnen att utdva informell fri
lek som utvecklar barns motoriska fardigheter och tillater dem att utforska deras
kapaciteter och férmagor i olika miljéer och situationer. Informella aktiviteter, som tex
olika lekar, tillater barnen att 6va pa sin verbala och icke-verbala
kommunikationsférmaga genom att interagera med sina jamnariga, samtidigt som de
grundlaggande motoriska fardigheterna utvecklas.

Tranarna, alla vuxna, bor prioritera gladjefyllda fysiska aktiviteter for barn i dessa
aldrar, vilket ar nédvandigt for barnens framtida karlek till fysiskaktivitet, traning, och
idrott. FOr ledare ar det viktigt med uppmarksamhet under dessa fysiska aktiviteter,
eller lekar, da barnens férmaga till uppmarksamhet, kdnnedom av den egna
motoriska formagan, och deras uppfattning av risker i omgivningen inte ar tillrackligt
utvecklat

Traning For Barn (ca 7-9 ar ) - Utvecklingsstadium 3

Tidigare har man ansett att man ska vara restriktiv med styrketraning for barn, sa
man ansett att styrketraningen inte leder till 6kad muskelstyrka pga. Generellt lagre
nivaer av testosteron, men modern forskning visar pa att barn kan generellt fa
samma styrkedvning, om inte storre, som man kan forvanta sig av vuxna. Detta beror
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pa den hdga plasticiteten (formbarheten) i hjarnan och nervsystemet. Sjalvklart
maste traningen anpassas en del till aldern och forskning visar pa att Integrerad
Traning (INT — Integrative Neural Training) har valdigt bra effekt hos barn.

Att 6ka barn och ungdomars totala traningsmangd, eller belastning, bor ske med
eftertanke och anpassas efter idrottarnas férutsattningar, och bjuder pa en del
utmaningar. Den totala trdningsmangden okar och tiden for vila och aterhdmtning
sjunker vilket kan bidra till 6kad stress pa det redan hdgt belastade utvecklande
neuromuskulara systemet. Barn far aven mindre tid fér andra aktiviteter vilket kan
begransa mojligheterna till den allsidiga traning som barn och ungdomar behover.
Det &r med andra ord svart att fa in styrketraning, eller alternativ tréning, som en
naturlig del av verksamheten inom manga idrotter. Integrative neuronal training (INT)
ar ett tréningskoncept som tillhandahaller aldersanpassad fystraning som integrerar
generella-, (tex grundldggande motoriska rérelser och motorika) och specifika-,
(6vningar riktade mot specifika aspekter) styrketraningsévningar.

INT byggs upp av kortare inslag av fysisk traning med kort vila, vilket ar mer lik det
naturliga sattet pa vilket barn leker och rér sig. Genom att integrera traning av olika
aspekter av motorik och fysik, s& som styrka, muskular uthallighet, motorik, stabilitet,
baltraning, plyometrisk tréning, samt évningar for power, kommer ett traningen aven
utveckla olika neuromuskulara aspekter av fysiska egenskaper och olika former av
rorelse. Syftet ar att framja utvecklingen av kognitiva fardigheter och motorik.

De barn som under barndomen introduceras till variationsrik integrerad styrketraning
utvecklar sin neuromuskuldra prestationsférmaga till mycket storre utstrackning
under karriaren an de som barjar under puberteten, och framfor allt jamfort med de
som vantar till vuxen alder. Detta illustrerar figuren nedan, dar den blaa respektive
roda pilen markerar nar traningen initieras. Den prickiga linjer visar att prestationen
for dem som borjat trana tidigt sjunker om traningen ar for belastande utan tillracklig
aterhamtning, trots varierad traning. Barn och ungdomar som tidigt specialiserar sig
bor erbjudas rena fyspass och/eller traningsperioder med INT for att utveckla
motoriska fardigheter och minska risken for skador.

SIMKLUBBEN NEPTUN PASSION < KAMRATSKAP - KVALITET - UTVECKLING

Gotgatan 107, 116 62 Stockholm | hej@skneptun.se | Org.nr 802002-4348 | www.skneptun.se



o lNT\mderbamdomcn‘

b INTpubenelcnf

“* Ingen INT under barndomen eller pubertet

Neuromukulir Prestationsformiga

Utvecklingsstadie

RIKTLINJER

FOKUS: Teknikinlarning, Kroppskontroll, Koordination, Lek

TRANINGSFREKVENS 2-3 ganger i veckan

SET 1-2 set per 6vning

REPS: 8-15

BELASTNING: Lattare belastning med fokus pa utférande och kontroll.
Skapa forstaelse for rorelsen.

OVRIGT: Garna kortare intervaller med kort vila som ar mer likt hur

barn naturligt leker och ror sig.
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Traning innan Puberteten (ca 9-11 ar ) -
Utvecklingsstadium 4

Traningen innan puberteten bor fokusera pa att prioritera kroppskontroll och
rorelseférmaga samt utbilda simmarna inom korrekt teknik av de mest
grundlaggande styrketraningsovningarna. Landtraningspass som blandar
styrketraningsmoment som korta inslag blandat med fysiska aktiviteter med fokus pa
lek ar att féredra. Att jobba med fler egenskaper samtidigt ar ett bra satt att bade
engagera simmarna och utveckla just kroppskontrollen och koordinationen.

Ovningsval kan under denna period med férdel besta av évningar som kréaftgang,
tusenfotingar hopprepsovningar och andra 6vningar som jobbar over flera leder med
syfte att kontrollera kroppen. Lekande dvningar med bollar som redskap kan ocksa
vara fordelaktigt da det bidrar till 6kad stimulans och inlarning.

Nar det galler styrketraningsévningar sa bér man bérja introducera olika former av
knabgj, utfall och armhavningar. Oavsett om ovningarna utfors med kroppsvikt eller
externa belastningar sa bor fokuset vara pé att utféra dvningarna med koordination,
balans och korrekt teknik.

Landtraningen kan med fordel kompletteras av plyometriska moment, men under
dessa bor storsta fokuset ligga pa att lara sig korrekt hoppteknik (Jump sequencing)
och landningsteknik. Progressionen bor baseras pa biologisk mognad,
traningserfarenhet och tekniskt utférande. Grundtanken ar att man lagger grund for
den mer avancerade och belastande styrke- och explosivitetstraningen som komma
skall.

Ska man under senare perioden innan puberteten kora lite mer traditionell
styrketraning, sa pekar forskningen pa att en traningsfrekvens pa 2—-3 gangen i
veckan.

Da bor traningen byggas kring 1-2 set om 8-15 repetitioner pa en mattlig belastning
av 30-60% av 1RM. Man kan med foérdel bygga traningen i cirkelformat med
tidsintervall pa 30 sekunder jobb och 15 sekunder vila.

Variationer pa dvningar som kan vara bra att ha i dvningsbanken inkluderar men ar
inte uteslutande till

Knabgj, Armhavningar, Utfallssteg, Situps, Draken, Ryggresningar, Boxjumps,
Magliggande rotationer, Hoftlyft, Roddovningar
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RIKTLINJER

FOKUS: Teknikinlarning, Kroppskontroll, Koordination

TRANINGSFREKVENS 2-3 ganger i veckan

SET 1-2 set per 6vning

REPS: 8-15

BELASTNING: 30-60% av 1 RM

OVRIGT: Kan aven jobba intervallbaserat med 30 sekunder jobb — 15

sekunder vila

Traning under Puberteten (ca 12-15 ar) -
Utvecklingsstadium 5

Nar ungdomarna kommer in i puberteten och tillvaxtfasen tar fart, sa bor fokuset
skifta lite mot att mer utveckla grundlaggande fysiska egenskaper som Styrka,
Power, Balans och koordination.

Det kan skilja valdigt mycket fran person till person hur snabbt utvecklingen sker och
det kan aven skilja mycket pa nar utveckling sker som snabbast. Det optimala ar att

forsOka anpassa belastningarna och svarighetsgraden pa évningen pa individbasis,

en situation som dessvarre inte alltid ar mgjlig.

Under tillvaxtfasen sker en naturlig 6kning av skaderisken da kroppen utvecklas i
snabb takt och inte alltid i balans. Det ar dock viktigt att notera att det inte verkar
finnas nagon direkt 6kad skaderisk under styrketraning, men det kan vara vart att
fokusera mer pa korrekt utférande och anpassat tempo.

Under puberteten finns stor potential for hypertrofi hos bade tjejer och killar, och
malmedveten styrketraning med fria vikter och annan utrustning passar utmarkt.

Ska man 0ka muskelmassan och styrkan ar styrketraning med fria vikter ett av de
absolut effektivaste satten att uppna énskad effekt. Flerledsévningar med fria vikter
tillater rorelser i flera rérelseriktningar och staller darmed hdgra krav pa balans och
stabilitet. Nagot som ocksa ar valdigt viktigt vid idrottsrelaterad styrketraning.

Under puberteten har det ocksa visat sig att det finns stor utvecklingspotential att 6ka
formagan att utveckla power (Kraft x distans / tid) Sa ledes ar det under puberteten
en valdigt bra idé att 6ka mangden plyometriska dvningar i kombination med
styrketraningen.
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En bra utgangspunkt for ett relativt grundlaggande styrketraningspass under denna
period skulle kunna vara 1-2 évningar per nedanstaende kategori, utférda mellan 2—
4 set och cirka 620 repetitioner. Belastningen bér hamna uppemot 80% av 1RM.

Pressmoment — Sasom bankpressar, staende militarpressar, hantelpressar eller
dips.

Dragmoment — Olika former av roddar eller chins faller inom denna kategori.

Knadominerad bendvning — Knaboj och olika former av utfall, splitsquats och step-
ups.

Hoftdominerad bendvning — Marklyft, raka marklyft och nordic hamstring exercise ar
typexempel.

Balévningar — Garna i form av évningar som antingen skapar eller motverkar rorelse.
Ryggresningar, situps, nagon form av rotation och anti-rotation.

Plyometriska 6vningar — Garna i olika riktningar och med olika fokus pa att generera
kraft eller absorbera kraft. Ovningar som Boxjumps, drop jumps, skridskohopp samt
armhavningar med klapp ar typer av évningar som faller inom denna kategori.

RIKTLINJER

FOKUS: Utveckla Styrka, Power, Balans och Koordination
TRANINGSFREKVENS: 2-3 ganger i veckan

ANTAL OVNINGAR: 1-2 dvningar per kategori

SET: 2—4 set per 6vning
REPS: 6—20 reps
BELASTNING: Upp till 80% av 1 RM
OVRIGT:

Traning efter Puberteten (fran ca 15 ar) -
Utvecklingsstadium 6 - 7

Efter puberteten kan styrketraningen fokuseras pa att 6ka belastningar och intensitet,

men generellt halla samma inriktning som under senare delen av puberteten. Fokus
pa att vidare utveckla fysiska kompetenser sasom Power, Snabbhet, Maxstyrka och
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Explosivitet. Detta under forutsattningen att grunderna ar avklarade och att individen
klarar av momenten med godkant utforande.

Traningen sker fortsattningsvis med flerledsmoment men i lite hogre volym. En
generell riktlinje ar att jobba 3-5 set per moment om cirka 1-8 repetitioner pa cirka
70-100 % av 1RM

Kombinationen styrka och plyometriska moment har aven fortsattningsvis visat ha
bra effekt pa idrottare vars idrott gynnas av dom egenskaperna.

Det finns studier som visar att oavsett vad man gor for typ av styrketraning, sa har
det effekt pa simmarnas framfart i bassangen. Hur mkt effekt och vilken typ av
styrketréaning som har bast effekt rader det dock lite olika meningar om. En relativt
nygjord meta-analys av studier pa simmare som utférde olika typer av fystraning
(specifik traning med dkat motstand i vattnet — Specifik sim-lik motstandstraning pa
land och icke sim- specifik landtraning) visar pa ungefar samma resultat vad galler
forbattrade resultat i bassangen dvs cirka 2-2,5%.

Sjalvklart ska man inte avskriva styrketraning och landtraning pga. "lag” dverférbarhet
till simningen, men det kan absolut vara vart att ha det i atanke ifall man har individer
som prioriterar gymtraningen éver simtraningen. Det tals dessutom att upprepas,
styrketraningen har valdigt stor effekt for att minska skaderisken i repetitiva idrotter,
dar simningen anses vara en valdigt repetitiv idrott.

RIKTLINJER

FOKUS: Utveckla Styrka, Power, Balans och Koordination
TRANINGSFREKVENS: 2-3 ganger i veckan

ANTAL OVNINGAR: 1-3 dvningar per kategori

SET: 3—5 set per 6vning

REPS: 1-8 reps

BELASTNING: Beroende av traningstyp, 70-100% av 1 RM
OVRIGT:
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