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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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Uppvirmning Niva l 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 inat/utat Utfall med pilbage Superman pa boll Enarmsdrag  gummiband/dragapparat
Staende armextension (gummiband) Utfall-bakat-hamstrings Boll med backenlyft “Linjestabilitet boll”

Staende benpendling
Aktiv hamstring
Korkskruv

Sit-ups med pinne/gummiband
Superman pa boll

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

TRX -benrull

Boll med benindrag

Boll - skottkarran med armhavning
Boll med sidolyft

TRX -ammmullning skuldra’bal/rvgg
TRX -flyes

Kroppsvridning boll

Brygga (med armhavn?)
Handstaende

TRX -backenlyft

TRX -utatrot skuldra

TRX -explosiva armhavningar
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Rorlighetstraning

Rorlighetstraning = ovningar 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
utférandet.
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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 behdver 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 dver 40 grader) och att dvningarna 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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Sammanfattning:

Rorlighetstraning ar nagot som bor finnas med i traningsplaneringen
eftersom det har betydelse for prestationen (olika stor betydelse beroende pa
idrott).

Rorelsetraning har dock inte nagon relevant effekt i
aterhamtningssyfte.
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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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SIMIDROTT
Overbelastningsskador Overbelastningsskador inom simning
Repetitivt och monotomt rérelsemoénster
For hog belastning e Skuldra och axelled
Muskular imbalans .

Armbagsleden
For stor rorlighet _
For liten rorlighet * LJumSkar
Belastning i ytterlage e Knaleden
Simteknik  Rygg- och nackproblem
Status efter skada

For tidig igangsattning efter skada

For snabb igangsattning efter uppehall

Dalig uppvarmning

Dalig kost

Traningsplanering och —innehall
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UPPVARMNING = OKAD PRESTATIONSFORMAGA
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Uppvirmning Niva l Niva 2 Niva 3
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Uppvarmning
Hopprep i upp till 10 minuter
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Ovningarna gors i 2 omgangar med 10 repetitioner. Repetera
ovningarna med bade hoéger och vanster ben/arm.
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Pirathidlsning

Sta pa ett ben med bra balans, hall knat latt bojt. Sving det fria benet framfor det ben du

star pa. Ha en kontrollerad kroppshallning utan svaj. Ga tillbaka till ursprungslaget och

vid nasta knaboj svang nu benet bakom dig. Oka pd svarigheten med att g3 djuparenedi  Ligg p3 mage, sug in magen, hall fétterna ca 2 cm 6ver golvet med armarna strackta rakt

knabg;j. framfor huvudet. Svep armarna. Titta ned i golvet under hela rérelsen. Ovningen kan
dven goras med en litt vikt i handen. Oka svarighetsgraden med 6kad vikt och
langsammare utférande.
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Utfall med rotation

Hall handerna bakom huvudet och armbagarna pekar rakt ut at sidan. Spinn magen, gor
ett markerat kliv framat samtidigt som éverkroppen roteras mot benet som Kliver fram.
Landa med rak fotisitining. Tryck explosivt tillbaka till ursprungsliget. Ryggen halls rak
i hela 6vningen.

Kndbo6j med gummiband

Fist gummibandet i midjehéjd, ta tag med bada handerna runt gummibandet och hall
det spant. Ga ned i knidbéj sa som om du sitter pa en stol. Ryggen halls rak i hela
ovningen.
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Axelrotation gummiband utat Axelrotation gummiband inat

Utatrotation. Hall 6verarmen intill kroppen och armbagen béjd i 90 graders vinkel. Far Inatrotation. Hall verarmen intill kroppen och armbagen béjd i 90 graders vinkel. Far
underarmen ut fran kroppen och darefter langsamt tillbaka till startlaget. underarmen in mot magenoch darefter langsamt tillbaka till startlaget.
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Staende armextension (hopprep) Staende benpendling

Sta med rak kroppshallning °‘.-‘h hall i hopprepet med ett axelbrett grepp. Strack Sta pa ett ben med rak kroppshallning och pendla det fria benet hela vagen framat och
armarna 6ver huvudet (armbagarna dr raka) dra ner axlarna och for ihop skulderbladen.  pakit. Armarna skall réra sig normalt (medrorelse som vid ging), backenet skall vara
stilla och benet skall pendla i en rak linje.
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Ryggliggande. Ett ben ligger rakt mot underlaget och det andra halls i 90 graders vinkel i
kna- och héftled. Placera hinderna knutna runt det bojda benets lar. Huvudet vilar mot
underlaget och haken halls nagot indragen under hela 6vningen. Strack ut det béjda
benet sa rakt som méjligt och boj ner foten sa langt det gar. Hall positionen i nagon
sekund innan atergang till startlaget.

Ligg pa rygg med knana béjda i 90 graders vinkel och fotterna platt mot golvet. Armarna
vilar pa golvet (i axelh6jd) med handflatorna uppat. Héger kna korsas over vinster.
Héger skuldra ligger kvar mot golvet medan knina langsamt sjunker at vanster. Byt ben
och gér évningen at andra hallet.
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Niva 1

Diamanten

Ligg pa mage och ha pannan mot golvet. Armarna formas som en diamant ovanfér
huvudet. Fingertopparna skall métas. Pressa skulderbladen lite nedat mot tama och lyft
underarmarna och hianderna fran golvet och rikna samtidigt till fem.

Golvpress

Ligg pa rygg med benen i 90 graders vinkel i knidna. Hall ena armen bakom huvudet med
handflatan uppat och den andra ligger vid sidan med handflatan nedat. Pressa svanken i
underlaget, rikna till fem, vaxla armposition och gér om rérelsen. Ovningen kan ocksa
goras med bada armarna ovanfor huvudet armbagarna i 90 grader vinkel vilande mot
golvet.



LANDTRANINGSBANK SIMNING o

Draken Krabban

Sta i ett enbensstaende med armarna rakt upp. Fill éverkroppen framat och Sta pa alla fyra, boj armarna som i en armhavning samtidigt som du béjer benen. Ligg
sta i T-position. Hall balansen, vinkla foten i luften. Blicken framat. Gor rérelsen  tyngdpunkten pa axlama. Sta kvar statiskt sa lange du har kontroll.
langsamt.
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Ligg pa rygg med knana béjda i 90 graders vinkel. Hall hillarna pressade mot
underlaget. Spann rumpan och lyft upp rumpan fran golvet. Ovningen gors svarare
genom att halla ett ben rakt upp i luften.

Utfall med pilbage

Sta rakt och hall ett gummiband framfor brostet, spann magen. Gér ett markerat kliv
framat samtidigt som motsatt arm mot fot fram och gér en pilbagerérelse framat med
armen. Landa med rak fotisattning. Tryck explosivt tillbaka till ursprungslaget. Ryggen
halls rak i hela 6vningen och blicken framat.
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Utfall-bakat-hamstrings
Sit-ups med gummiband

Ryggliggande, hall gummibandet med raka armar ovanfér huvudet. Hall benen en bit
ovanfor golvet. Lat hander och fétter métas pa mitten med gummibandet, runda nacke
och rygg, pressa ned svanken. Gér vningen langsamt. Malet ar att na med gummibandet
bakom fotterna. Aterga till utgangslage, tink pa att ha kvar benen i luften under hela

Sta pa ett ben, ha andra foten pa en skurtrasa/strumpa eller liknande (nagot som gér att évningen.

foten kan glida) Ha rak éverkropp och gor ett utfall bakat och glid tillbaka till

utgangsliget. Spann magen under hela rérelsen, se till att knat inte faller in. Gér rorelsen

langsamt.
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Superman pa boll

Ligg raklang mitt pa bollen. Lyft armen snett framat uppat och motsatt sidas ben rakt
bakat till samma hojd. Sank till startliget. Byt och gor likadant med andra armen /benet.

Boll med hantlar (bréstrygg)

I‘ 5 -
s

Ligg raklang mitt pa bollen, tarna i golvet och armarna raka ovanfor huvudet. Hall ett par
latta vikter i handerna. Spann magen, benen och rumpan. Dra hantlarna mot kroppen
tills armbagarna ar i 90 graders vinkel. Aterga med en kontrollerad rorelse till startliget.
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SIMIDROTT

Boll brygga med gummiband

Sta nagot framatlutad med handerna i handtagen och tar i golvet. Spann magen (dra in
naveln) for att stabilisera ryggen. Utfor armhdvningen med bibehallen rak
kroppshallning.

Fast ett gummiband i samma héjd som bollen. Ligg med bréstryggen/nacken vilandes pa
bollen. Spann magen, benen och rumpan. Hall raka armar ovanfor huvudet och dra
gummibandet mot kroppen tills armbagama ir i 90 graders vinkel. Aterga med en
kontrollerad rorelse till startlaget.



Niva 2

Diamanten

Ligg med rak kropp och ha tirna i handtagen och hinderna i golvet. Spann magen och
rumpan for att littare kunna ha god balkontroll. Hall skuldrorna spanda. Dra knina mot
magen och sedan tillbaka till startlaget.

Ligg pa mage och ha pannan mot golvet. Armarna formas som en diamant ovanfér
huvudet. Fingertopparna skall métas. Pressa skulderbladen lite nedat mot tama och lyft
underarmarna och handerna fran golvet och rikna samtidigt till fem.



Ligg pa rygg med benen i 90 graders vinkel i bade hoft och kniled. Armarna halls upp
raka med handflatorna inat. Sank motsatt arm och ben mot underlaget. Svanken skall
vara neutral (inte jobba alls) under ovningen.

Om du inte klarar denna évning gér du situps med gummiband tills du kanner dig siker pa den évningen.

IMIDROTT N

Ligg pa sidan. Underarmen ar stdd och undre benet bjt. Kroppen skall hallas rak med
strackt héft och arm. Lyft 6vre arm och ben samtidigt som hoften halls strackt under
hela 6vningen.

Om du inte kiarar denna vning gor draken tills du kinner dig siker pa den dvningen.



Bakatdrag gummiband
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Plankan med rotation (+armlyft)

Fist gummibandet framfor dig i armbagshéjd. Ta tagi andarna pa bandet och sta med
rak kroppshallning. Slapp langsamt efter s3 att ena armen ror sig framat medan den
andra dras latt bakat.

Ligg med rak kropp och ha underarmar och taspetsar i golvet. Spinn magen och rumpan
for att lattare kunna ha balkontroll. Hall skuldrorna spanda. Lyft ena armen rakt ut med
bibehallen rak kroppshallning rotera sedan balen sa att den fria armen pekar rakt upp i

luften.
Om du inte klarar denna vning gér utfall med rotation tills du kinner dig siker pi den ovningen.

Samma dvning men sta pa ett ben med knit latt bojt da du gor dragrérelsen
Om du inte klarar denna dvning gor boll med hantlar tills du kinner dig siker pa den dvningen.
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Superman pa boll

Ligg raklang mitt pa bollen. Lyft armen snett framat uppat och motsatt sidas ben rakt
bakat till samma hojd. Sank till startliget. Byt och gor likadant med andra armen/benet.

Boll med backenlyft

Ligg pa rygg med knina bojda i 90 graders vinkel. Hall hallarna pa bollen (bréstrygg och
axlar stadigt mot golvet) Lyft upp rumpan i ett backenlyft. Sedan variera genom:

1) Dra knidna mot magen (i backenlyft lage)

2) Liggibackenlyft och lyft sedan 1 ben i taget rakt upp

Om du inte klarar denna évning gor backenlyft tills du kinner dig siker pa den évningen.
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Boll med benindrag Boll -skottkidrran med armhédvning

Ligg med rak kropp och ha underben pa bollen och handerna i golvet. Spann magen och Ligg med rak kropp och ha larbenen pa bollen och handerna i golvet. Spann magen och

rumpan for att lattare kunna ha god balkontroll. Hall skuldrorna spanda. Dra kndna mot rumpan for att littare kunna ha god balkontroll. Hall skuldrorna spinda. Utfor en
magen och sedan tillbaka till startlaget. armhavning med bibehallen rak kroppshallning.

Om du inte klarar denna évning gér utfall-bakat-hamstrings tills du kinner dig saker pa den 6vningen. :
Om du inte klarar denna dwning gor krabban tills du kinner dig siker pa den owningen.



“!ﬁk

LANDTRANINGSBANK SIMNING —_———

Boll med sidolyft

Ligg pa sidan pa en balansboll med fétterna mot ett stod. Placera den 6vre foten framat
och den nedre foten bakat. Hall hinderna bakom éronen sa att armbagarna pekar rakt
utat. Gor en sidobéjning i balen.

Om du inte klarar denna évning gor sidolyft tills du kinner dig siker pa den ovningen.

SIMIDROTT

Sta nagot bakatlutad med handerna i handtagen och fotsulor i golvet. Spann magen (dra
in naveln) for att stabilisera ryggen. Dra kroppen framat genom att stracka ut armarna
framat sa att kroppen blir i form av ett T med bibehallen rak kroppshallning.

Om du inte klarar denna dvning gér diagonalmage tills du kinner dig siker pa den évningen.
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TRX -plankan -armrullning skuldra/bal /rygg

r - =

Ligg med rak kropp och ha underarmar och tarna i handtagen. Spann magen och rumpan
for att littare kunna ha god balkontroll. Hall skuldrorna spanda. Blicken snett framat.
Kinns évningen i ryggen maste magen och rumpan spannas mer. Hall armb3agarna i
samma lige och rulla framat och bakat med armarna i férhallande till axlarna.

Om du inte klarar denna dvning gor boll brygga med gummiband tills du kinner dig saker pa den
ovningen

Niva 3

Diamanten

Ligg pa mage och ha pannan mot golvet. Armarna formas som en diamant ovanfér
huvudet. Fingertopparna skall métas. Pressa skulderbladen lite nedat mot tarma och lyft
underarmarna och hianderna fran golvet och rikna samtidigt till fem.
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Vindrutetorkaren

Ligg pa rygg och ha armbagen béjd i 90 graders vinkel och i samma héjd som axeln.
Underarmen och handryggen skall ligga avslappnat och vara sa nara golvet som méjligt.
Motsatt hand laggs pa axelns framsida. Hall armbagen stadigt mot golvet och lyft
underarmen sa att armen roterar och handryggen pekar mot taket. Fortsatt rérelsen sa
langt det gar utan att indra axelns lage.

Om du inte klarar denna évning gér golvpress tills du kinner dig siker pa den évningen.

Armhavningar

Sta med hander och tar i golvet och spann magen (dra in naveln) for att stabilisera
ryggen. Utfér armhavningen med bibehallen rak kroppshallning.

Om du inte klarar denna dwning gor boll -skottkirran med armhivning tills du kinner dig siker pa den
ovningen



Ligg pa mage med hinder och tar i golvet. Strick knana, hall in armbagarna och pressa
upp kroppen sa att du haller den i en rak linje straxt ovanfor golvet. Ligg stodet pa hoger
arm och vrid kroppen at sidan med vinster arm mot taket. Hall upp héften
(stiarnpositionen). Lyft det 6vre benet och rikna till fem fér sedan det 6vre benet bakat
och rotera backenet s3 att tirna kan nudda golvet. Aterga nu via stjarpositionen till

startlaget.

Om du inte klarar denna 6vning gor plankan med rotation tills du kinner dig siker pa den dvningen.

Sta med ryggen mot apparaten och hall handtaget/gummibandet i héger hand. Lyft
armbagen sa att den ir i jamnhéjd med handen. Strack vanster arm rak framfor kroppen.
Bibehall rak kroppshallning genom hela 6vningen.

Om du inte klarar denna dvning gor stiende armextension tills du kanner dig siker pa den évningen.



LANDTRANINGSBANK SIMNING VE,TK%\

Enarmsdrag gummiband/dragapparat

Sta med ena benet nagot framfor, ha litt béjda knan och hall
draghandtaget/gummibandet i motsatt hand. Dra handtaget rakt bakat utan att vrida
hoften. Bibehall rak kroppshallning genom hela évningen.

Om du inte klarar denna évning gor bakitdrag gummiband tills du kinner dig siker pi den ovningen.

Linjestabilitet boll

Ligg raklang mitt pa bollen och ha tarna pa en step-up brada. Hall armarna rakt framfor
kroppen. Hall i gummibandet axelbrett med hinderna. Strick armarna éver huvudet
(armbagarna ar raka) dra ner axlarna och for ihop skulderbladen sa att gummibandet
halls 6ver rumpan. Aterga med en kontrollerad rérelse till startliget.

Om du inte klarar denna dvning gor superman pa boll tills du kinner dig siker pa den évningen.
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Kroppsvridning boll Brygga (med armhévning?)

[ ”u ‘v'v-

Ligg med bréstryggen/nacken vilandes pa bollen. Spann magen, benen och rumpan.

e i &' i 2 3 Om du inte klarar de ovning gor boll med benindrag tills du ki dig siker pa den 6vni
Ligg pa bollen med vanster hand pa vanster hoft och héger hand bakom huvudet. Vrid T ———— e paadic, .

backenet férsiktigt at vanster och placera den évre foten framat och den nedre foten
bakit. Atergi med en kontrollerad rorelse till startlaget.

Om du inte klarar denna dvning gor boll med sidolyft tills du kinner dig saker pa den évningen.
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Handstaende

Sta vind mot vaggen, placera hinderna pa golvet och sparka upp benen sa att halarna
vilar mot viggen. Hall kvar positionen innan atergang till startlaget. Gér sedan samma
sak fritt i rummet. (stadig bal kravs genom hela 6vningen)

Om du inte klarar denna vning gor draken tills du kinner dig saker pa den évningen.

TRX -backenlyft

Ligg pa rygg. hall hallarna i handtagen (axlar stadigt mot golvet) Lyft upp rumpan i ett
backenlyft. Kan sedan varieras genom att dra ett ben i taget mot magen medan det andra
ar rakt.

Om du inte klarar denna vning gor boll med bickenlyft tills du kinner dig saker pa den 6vningen.
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TRX - utatrotation skuldra

Sta nagot bakatlutad med handerna i handtagen och fotsulor i golvet. Spann magen (dra
in naveln) for att stabilisera ryggen. Dra kroppen framat genom att stracka ut armarna
framat samtidigt som armbagarna halls i 90 graders vinkel och bibehall rak
kroppshallning.

Om du inte klarar denna évning gér TRX-flyes tills du kinner dig saker pa den évningen.

TRX -explosiva armhavningar

Sta med hander i handtagen och tar i golvet och spann magen (dra in naveln) for att
stabilisera ryggen. Utfor armhavningen med bibehallen rak kroppshallning.

Om du inte klarar denna dvning gér armhavningar tills du kinner dig saker pa den ovningen.
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Kontaktuppgifter:
Anna Lundeberg, anatomical.danderyd@gmail.com,
www.anatomicaldanderyd.se



http://www.anatomicaldanderyd.se/

