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1 Inledning

Simning har en lang historia och var med som OS gren redan 1912. Idag har man flera olika
internationella masterskap,World Cup, EM, VM, OS. Simning &r en sport som stéller fler lika
krav pa styrka, uthallighet men framforallt teknik. Svensk elitsimning har en lang historia med
Arne Borg, Anders Holmertz, Louise Johnke, Linda Olofsson. Vi har alltid haft nagra duktiga
simmare som har slagit bade Europarekord och Vérldsrekord. Idag &r svensk simning valdigt
framgangsrik vi kanner igen talanger som Anna-Karin Kammerling, Therese Ahlshammar,
Lars Frolander, och det nya stjarnskottet Josefin Lillhage. Och det ser ut att komma nagra till
efter dessa. Vi i Sverige har hittat ett bra koncept nu men det svara ar att behalla det och
fortsatta utvecklas. Man jobbar hela tiden pa att fa battre simforhallanden i Sverige med fler
langbassénger och sa har man gjort en stor satsning for elitidrottare, hur de skall fa méjlighet
att kunna fortsétta satsa och trédna efter gymnasiet. Kunna kombinera hogskolestudier med
simning ar nagot som man vill utveckla mer.

1.1 Bakgrund

Simning innefattar 4 olika simsétt, fjarilsim, ryggsim, brostsim och frisim. Frisim ar
egentligen inget simsétt eftersom man far simma hur man vill, men de flesta valjer att simma
crawlsim. Distanserna 50, 100 och 200 m finns i respektive simsatt men i frisim kan man
tavla i 400 och for kvinnor 800 m och man 1500 m. Arbetstiderna man simmar &r ca 21
sekunder till 15 minuter. Man tavlar ocksa i medley som é&r alla 4 simsatten dar distansera
100m, 200m och 400m. Dessa grenar &r individuella, sedan kan man tavla i lagkapp ocksa
och da finns det 4*50m, 4*100m 4*200 frisim respektive 4*50m, 4*100m medley. Man
tavlar i bade 25 meters bana och 50 meters bana. Olika grenar ingar i olika méasterskap tex sa
ingar inte 50br, 50 fj och 50 rygg i de Olympiska spelen.

Sverige ligger lite efter i langbana och dven pa lite langre strackor och medley. Dér syns det
tydligt att vi tappar i de grenar dar man behéver trana mer langd och dar medeldldern é&r lite
lagre an i de korta sprint distanserna 50-100 meter. Men vi ar helt klart med péa de korta
sprintstrackorna frisim, fjaril och bréstsim. Va detta beror pa ar t ex att i de langre distanserna
behdver man mer aerob uthallighet och i sprint distanserna behdver man mer anaerob och
maxeffekt egenskaper. Yngre simmare har i allménhet inte natt lika langt i utvecklingen av
dessa egenskaper'. Daremot sé ligger vi efter p& ryggsimsdistanserna. Tyvarr vet varken jag
eller forbundet vad detta kan bero pa just idag men vi ar daliga pa ryggsim aven langre ner i
aldrarna inte bara pa elitniva. Men att vi ar efter pa de lite langre distanserna tror jag beror pa
att vi inte har samma traningsmojligheter i langbana som de har i andra ledande nationer.

2 Syfte
Syftet med den hér uppsatsen ar att genom idrottsvetenskaplig litteratur ta reda pa saval de
fysiologiska som biomekaniska grundlaggande krav som stalls pa en elitsimmare.

2.1 Fragestallning
Vilka fysiologiska krav behdvs for att man skall bli en elitsimmare?

3 Metod

Det finns valdigt mycket skrivet om simning i varlden och det har varit svart att veta vilka
kéllor som varit vetenskapliga och vilka tester som gar att lita pa. Jag har fatt avgransa mig i
mina delkapaciteter och inte kunnat skriva om for djupa undersokningar som har gjorts pa
elitsimmare.

! M.Kjellberg och T. Jansson, Kravanalys, arbetsdokument (Svenska Simférbundet, 2005)
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3.1 Litteratur och avgransningar

Jag har anvant mig av tva artiklar fran Sports Medicin en lite aldre som jag har anvant for att
fa lite historik att jamfora med de nya siffrorna pa fysiologiska egenskaper. En artikel som
agnar sig mer at traningsplanering och teknikens betydelse i simning.

Jag har last manga idrottsvetenskapliga simbdcker. Den mesta litteraturen har varit pa
engelska som har gjort att jag upptackt hur lite det finns skrivet pa svenska inom omradet. Jag
har haft kontakt med flera olika personer inom svenska simforbundet, forbundskaptenen
Tomas Jansson, testledare Magnus Kjellberg. Dessutom gick jag en kursledarutbildning inom
svenska simforbundet pa helgerna samtidigt som denna uppsats skrivits, sa jag har fatt en hel
del utbyte av andra simtranare och utbildare. Under tiden jag skriver den har uppsatsen sa
haller Svenska simforbundet pa med en kravanalys sa jag har tagit del av arbetsdokumentet,
som kravanalysen kallas eftersom det skall vara ett levande dokument och bearbetas under
tidens gang. Eftersom det finns s& manga olika grenar i simning har jag valt att generalisera
simningen och tagit upp de storsta kapaciteterna oavsett vilken distans eller gren man simmar.
Ibland har jag tydlig gjort specifika kapaciteter da det ar sadan valdigt stor skillnad mellan de
olika grenarna eller distanserna.

4 Simteknik

Simning ar en sport som staller hoga krav pa de fysiologiska egenskaperna. Det finns ingen
mall i simning d&ven om man skulle kunna tro det nér det &r en sa "gammal” sport. Men det
finns naturligtvis nagra riktlinjer som man som simmare bor ta efter for att lyckas. Jag skulle
sdga att den ultimata simmaren skulle ha riktigt stora fotter, stora h&nder, smala hofter och
smala ben och en muskulds dverkropp. Jag har valt att bara berdra nagra teknikmoment som
jag tycker ar viktiga eftersom det finns sd valdigt manga och detaljrika teknikmoment i
simning.

Det blir allt mer vanligt att man anvander videokamera for att gora en teknikanalys av sina
simmare. P& klubbniva har man ingen mojlighet att méata vinklar och kraftdrag utan man far
lagga sig pa en mer rimlig niva som att mata hastighet, langd pa armtag, draget under vattnet
och istopp och rotation. Men jag har som sagt markt att det inte &r alls vanligt att gora dessa
annat an pa hog seniorelitniva.

Man jobbar valdigt mycket med teknik inom simning i de yngre aldrarna och man finslipar
hela tiden tekniken ju &ldre man blir. Man forsoker att komma sa langt som majligt pa varje
drag men med en valdigt hog frekvens. Det ar egentligen sa enkelt men sedan finns det olika
sétt att dra det ultimata draget specifikt for din egen kroppssammansattning.

4.1 Vattenlage och vattenmotstand
Densiteten pa vatten ar 1000 ganger hogre an luft, s nar kroppen trycker igenom vattnet
trycker vattnet tillbaka med lika mycket kraft pd kroppen?.

Det man kan laborera med ar alltsa antingen att minska vattenmotstandet eller bli starkare sa
att man kan forflytta sig snabbare. Men da maste man 4anda behalla réatt
kroppssammanséttning for att inte sjunka &nnu djupare i vattnet. Undersokningar har visat att
simmare har mindre fett pa sig an kontrollgruppen och da visade det sig att kvinnliga simmare

2 Maglischo Ernest W, Swimming Even Faster, sid 297
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hade en fettkroppsmassa p& 14-19% medan ménnen bara hade 5-10%° Men det finns
egentligen ingen som talar for att dessa siffror ar de ultimata med tanke pa vad du kan lasa
nedan i nasta stycke om vart fettet pa kroppen sitter och ett betydelsefullt vridmoment.
Kvinnor har genom den storre andelen kroppsfett en lagre densitet &n man, vilket ger kvinnor
en storre flytférméga®.Skillnader mellan individer & mycket stor inom varje kon ocks.

Om man har bra teknik och sedan tar bort en del av kroppsfettet sa 6kar kroppens densitet
som kan gora att man forlorar vattenlaget®. Densiteten hos de olika kroppssegmenten skiljer
sig mellan kvinnor och mén. Kvinnor har i allménhet lagre densitet i benen &n man. Detta
medfor att benen inte har lika stark tendens att sjunka hos kvinnor som de har hos mén. Detta
gor att kvinnor totalt sett flyter lattare &n vad mén gor. Detta mojliggor ett hogre flytlage i
vattnet och ett lagre vattenmotstand®. Kroppens ovre halva, som bland annat innehaller
lungorna vager forhallandevis mindre &n vad underkroppen med benen gor. Detta gér att nar
man ligger i vattnet horisontellt s sjunker benen ner medan Gverkroppen vrids uppat ytan.
Det uppkommer ett vridmoment’. Man vill behélla det horisontella laget eftersom det blir
mindre vattenmotstand ju mindre massa som ligger mot vattnet. Vilket gor att det gar
snabbare. Nu kommer vi till det intressanta att en del madnniskor inte har det har
vridmomentet. De har en kroppssammanséttning som ligger naturligt horisontellt i vattnet. Da
ar det sa att man kan se pa barn om de har en forutsattning for att bli en bra simmare. Det
finns testutrustning som gor att man kan se med vilken kraft benen pressas ner mot botten.

4.2 Tryckmotstand

For att jobba sa effektivt som majligt i vattnet forsoker man att hitta nytt vatten. Vilket
innebar att nar man satt vattnet i rorelse sa ar det svart att 6ka hastigheten men bibehalla
tryckmotstandet. Man maste antingen vara sa snabb att man kan dra draget snabbare an vad
vattnet flyttar sig eller sa drar man draget i olika rorelser for att fa nytt vatten som ej ar i
rorelse for att kunna komma framat. Dar har man raknat ut vilka de ultimata vinklarna ar for
att dra sig framat med hogsta hastighet®. Jag redovisar inte vinklarna for simsatten det skulle
bli att skriva av en bok som redan finns istallet hanvisar jag till k&llan om man vill lasa mer
om detta. Men det man skall tillagga ar att det finns s& manga andra komponenter som bidrar
till att man blir en bra simmare men detta & en av dem som &r viktig. Man jobbar med
vattenmotstand hela tiden och detta i férhallande till simhastigheten. Allt beroendes pa hur
mycket kroppen sjunker vid in och utandning.

4.3 Framdrivning

| simning sa jobbar man hela tiden med tryck och lyft krafter. Oavsett vilket simsatt sa trycker
man under en vis period och lyfter under en viss period. Lite langre fram i uppsatsen under
rubriken styrka kan du lasa om vilka muskler som ar viktigare an andra i de olika simsatten.
Storleken pa den framatdrivande kraften beror pa simmarens formaga att utveckla kraft i de
muskler som kan vara aktiva i de framatdrivande rorelserna, samt pa simmarens férmaga att
effektivt applicera denna kraft med hjalp av extremiteterna mot vattnet®. | simningens
teknikvarld pratar man om propelling efficiency” och jag hittar inget bra ord att Oversatta
med sa jag anvander mig av det uttrycket. Vad det handlar om &r att hastigheten pa draget i

% Jean-Marc Lavoie, Richard Montpetit (1986), Applied Physiology of Swimming, sid 169
* M.Kjellberg och T. Jansson, Kravanalys, arbetsdokument (Svenska Simférbundet, 2005)
> Ingvar Holmér, Simtranarboken, sid 60

® M.Kjellberg och T. Jansson, Kravanalys, arbetsdokument (Svenska Simférbundet, 2005)
" Ingvar Holmér, Simtranarboken, sid 55

® Ibid, sid 65

° M.Kjellberg och T. Jansson, Kravanalys, arbetsdokument (Svenska Simférbundet, 2005)
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forhallande med hur langt man kommer pa varje drag. Har har man gjort véldigt manga
studier och det hér tycker jag ar intressant for det ar det héar allt handlar om har ar nyckeln till
att simma snabbt. For ju hogre “propelling efficiency” du har desto snabbare simmare du med
bibehallen teknik. Detta &r ett matt som visar att du ar stark och samtidigt hittar nytt vatten i
draget som gor att du kan dra dig framat med en hdg frekvens pa armarna. Detta maste man
jobba med under hela tiden som simmare tror jag.

Kraftutvecklingen en simmare kan prestera i en given simrorelse métt i form av dragkraft
utgor ett samlat matt av simmarens muskelkraft, koordination av arbetande muskler och
formagan till grepp eller faste i vattnet (propelling efficiency). Storleken pa kraftutvecklingen
vid fastspand simning har visat sig skilja signifikant mellan landslagssimmare och
klubbelitsimmare. Gullstrand gjorde tester pa detta och redovisade medelvarden for dragkraft
i frisim mellan 150-200 N for mén och 100-150 N for kvinnor pa landslagsniva under 70- och
80-talet att jamforas med klubbelit 80 N respektive 60 N. Magnus Kjellberg har gjort
matningar 1998-1999 son har fatt liknande véarden dar medelvardena ligger nagot hogre™.
Formagan till kraftutveckling vid olika kontraktionshastigheter ar avgérande for vilken typ av
prestation simmaren har bast forutsattningar for. Kraven pa att vara “snabb” i
kraftutvecklingen &r storst da hoga rorelsehastigheter eller accelerationer ingar i
rorelseschemat som i sprintsimning.

4.4 Rorlighet

Man jobbar valdigt mycket med Overkroppen i simning. Man staller stora krav pa
koordination och balans. Att vara rorlig och trédna flexibilitet ar en viktig egenskap for
simmare. Det man ar 6verens om &r att man bor ha bra rorlighet i anklarna, axlarna och nedre
delen av ryggen. Brostsimmare bor ha bra rorlighet i knana for att fa en bra kick. Att ha bra
rorlighet i anklarna &ar betydelsefullt framforallt for crawlsimmare, ryggsimmare och
fjarilsimmare dar man stracker ut foten for att fa sa mycket yta som méjligt att paddla med i
kicken. Har kan man da forsta varfor det ar viktigt att ha stora fotter som simmare. For
brostsimmare ar det viktigt att kunna dorsalflektera fotterna. For att forklara det enkelt sa vill
man som brost simmare kunna greppa tag i vattnet med fétterna for att sedan fa ett starkt
ihopsvep med fétterna och benen sa att man far en stark benkick och en forflyttning framat i
vattnet.

En forutsdttning for att vara en snabb simmare &r att man ar flexibel i axlarna. Man skall
kunna rotera axlarna snabbt och hogt. Bade i ryggsim, frisim och fjaril ar detta valdigt viktigt.
| fjaril roterar man bada armarna samtidigt och man vill komma hogt och behalla sitt
vattenlage. Man vill komma langt med armarna och fa sa langt drag som majligt och man vill
inte ha slapande armar. Likadant i frisim sa vill man behalla vattenlaget och lata armarna
komma langt fram med sa liten kraftanstrangning som majligt ovanfor vattenytan. | ryggsim
vill man ha hoga axlar sa att de inte stoppar upp farten och att man kan stoppa i armen langt
bak for att fa ett langt drag.

5 Fysiologiska egenskaper
5.1 Aerobuthallighet

Arbetet i simning gar ut pa att man skall generera sa stor dragkraft att man Gvervinner
vattenmotstandets kraft som verkar mot kroppen'!. Sprinters behéver mycket styrka och

19 M Kjellberg och T. Jansson, Kravanalys, arbetsdokument (Svenska Simférbundet, 2005)
1 E William m fl, Exercise and Sport Science, sid 895
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anaerobuthallighet men de behdver ocksa aerobuthallighet. Men man maste vara forsiktig sa
att man inte Overtranar den aeroba delen. Med uthallighetstraning Okar kvantiteten av
muskelglykogen sa att man kan halla langre sprint serier och det minskar aven aterhamtnings
tiden mellan repetitionerna. Det ar olika jobbigt att simma olika simséatt och detta kan da bero
pa de olika dragen i simsatten. Man kan sdga att alla har sitt individuella drag och ingen
simmar likadant som den andre. Men det man har testat ar vilket simsatt som har
hogstsyreupptag*?. Man har matt syreupptag medan simmarna har simmat pé standardiserade
hastigheter i en simranna. DA visade det sig att energiatgangen i fjaril och brostsim var nastan
dubbelt sa hog som nér de simmade frisim och ryggsim. Detta kan da relatera till draget i de
olika simsétten att man i ryggsim och frisim drar med en arm i taget medan man i brostsim
och fjaril jobbar parallellt med bada armarna samtidigt. Att vara uthallig ar otroligt viktigt for
simmare man lagger ner otroligt lang tid i dimtraningen pa den har delen. Manga meter i
bassdngen for att tréna upp hjarta och lunga.

5.2 Kostnadseffektiv simning

Man har jamfort simmare som varit olika tranade och teknikutvecklade. Detta visade att nér
de simmade pa lika hastighet och samma antal drag sa hade tranade simmare lagre
syreupptag, alltsd lagre energiupptag 4n de som inte var lika tranade i simning. | testet
observerade man att vid en simhastighet pa 0,8 m/s hade de samre simmarna ett syreupptag pa
4,1L/min, de bra simmarna hade ett syreupptag pa 2,6 L/min och elitsimmarna hade 2,0 L/min
i syreupptag™®.

I en liknande studie gjordes ett test pa varldsklass simmare diar man matte syreupptag vid en
hastighet pa 1.2m/s for bade man och kvinnor. Testet gjordes pa frisim. Kvinnorna hade ett
genomsnittligt syreupptag pa 28mL/kg/min nedan det var 36mL/kg/min for man. Man sag
ocksa att skillnaden mellan den mest ekonomiska och minstekonomiska simmaren var
20mL/kg/min och 40mL/kg/min nar de simmade pd samma hastighet**.

Sprinter och medeldistanssimmare behdver simma i hogt temp men undvika laktatbildning i
allt for stor grad. Det &r viktigt i simning att inte dra pa sig mjolksyra for tidigt i
tavlingsloppen i sprint lopp kanske man kan fa det mot slutet men anda halla ut i bra tempo. |
simning kanske det bara dr6jer nagra minuter innan man skall tavla i nasta lopp da ar det
viktigt att man har tranat de laktacida anaeroba kapaciteterna sa att man klarar av flera snabba
lopp efter varandra. Detta ar en stor del av traningen som maste ligga har och dar skiljer
traningen sig fran langdistansare. | sprint och medeldistans &r de aktiva tavlingstiderna &r
mellan ca 22 sekunder till 2 minuter. Som simmare maste man vara duktig pa att fa bort
mjolksyran fort ur kroppen. Eller sa maste man lara sig att halla ut med mjolksyra i kroppen
sa lange som majligt. En anaerobuthallighet ar alltsa av stor vikt for simmare.

5.3 Anaerob uthallighet

Vi &r inte sa duktiga pa att mata den anaeroba kapaciteten i simning vilket ar konstigt
eftersom den ar véldigt viktig. | tavlingsgrenarna ar man till 6vervagande delen beroende av
en hog anaerob kapacitet. Man har matt upp héga varden pa elitsimmares maxsyreupptagning
vilket innebér att traningen innehaller manga aeroba moment. Gullstrand har gjort tester pa

12 Stefan Carlsson, Simtranarboken, sid 104
3 E William m fl, Exercise and Sport Science, sid 896
% 1bid, sid 896
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landslagssimmare fran 80-talet och medlevarden for trosklefart pa 1,55m/s fér herrarna och
1,42m/s for damerna och det jamférs med dagens seniorer 1,60 m/s respektive 1,50m/s™.

5.4 Styrka —Power

Det ar delade meningar om hur man skall trana styrka i forhallande till simning. Men experter
blir mer och mer 6vertygade om att man skall komplettera med styrketréning for att kunna bli
en snabb simmare. Sedan skiljer sig studierna om hur man skall trdna, om man skall tréna
med vattenmotstandet som enda motstand eller om man skall trana pa gym med losa vikter
eller om man skall trana isokinetisk styrketraning for att fa en sa simlikrorelse som majligt.

Det finns olika kategorier av styrka som man angar sig at i simning. Power och med det sa
menar man den maximala styrkan kroppen kan prestera med en viljemassig kontraktion.
(1IRM). Det man vill veta da & om det finns ett samband med hur starka man &r pa 1RM i
forhallande till att simma pa en viss tid. Det har gjorts en del studier pa detta och det ar inte
helt enkelt att bevisa att en stark simmare &r en snabb simmare. En studie visade att det fanns
ett klart samband mellan 1RM i en séa kallad simbéank och resultat i basséangen. Ju starkare
man var i simbénken desto snabbare var man sim simmare pa kort distans 22,75 meter™.

5.5 Uthallighetsstyrka

Det finns olika delar av styrka som &r bra fér simmare. Nu har vi last att ren power
styrketraning som har visat sig ge goda resultat pa prestationen i simbassangen. Men experter
tror att det basta ar att trana motstandsstyrka i bassangen &r det basta'’. Studier har visat att
Overkroppsstyrka ar bast att gora i vattnet jamfort med landstyrketréaning. Eftersom i vattnet
blir rorelsen optimal. Aven om man jamforde med en simbank sa blev okningen i styrka storre
hos dem som simmade men bada resultaten visade att det skett en forbattring i styrka och
prestationer i vattnet.

Oavsett om man ar sprinter, medel eller langdistansare sa behdver man trana styrketraning
med ganska manga repetitioner. Aven om sprinter har mest nytta av att trdna tung
styrketraning. Men det finns en del muskler som jag tycker &r viktiga ”simmar muskler” som
vi bor lagga pa minnet. De muskelgrupper som hjélper simmaren fram i den propellerliknande
rorelsen. Ovningarna skall vara sa simlika som majligt om man utfor dem pa land.

Muskler som drar armarna éver huvudet runt till hoften, pectoralis major, latissimus dorsi i
ryggen, rhomboids, trapezius deltoideus anterior.

Armdragens muskulatur ar da biceps, brachialis, brachioradials och supinator a dverarmen.
Teres major,minor dr ocksa sma “simmuskler”.

For bakatsvep och uppsvep medarmen &r deltoideus posterior men den viktigaste ar triceps
muskulaturen. Den &r valdigt viktig for sista trycket och majligheten att fa upp armbagen.

For bensparken och fjarilskicken sa &r det viktigt att vara stark och uthallig framfarallt for
sprinters i kné extensorerna och hoftbojarna. Quadriepsmuskulaturen, rectus femoris, vasuts
intermedius, vasuts medialis, och vasuts laterlis. Och hoftbéjarna, psoasmajor, iliacus och
pectineus. For att faen bra uppkick i fjarilskicken sa behdvs en stark hamstringsmuskulatur
(biceps femoris, smitendinosus, semimembranosus) och gluteus maximus.

Speciellt for brostsimmare ar det bra att vara stark i adductor brevis, adductor, longus,
adductor magnus och gracikis. Och for bensparken behdver man starka vad muskler

> M.Kjellberg och T. Jansson, Kravanalys, arbetsdokument (Svenska Simférbundet, 2005)
DL Costill m fl, Handbook of sports medicine and science swimming, s161
" E William m fl, Exercise and Sport Science, sid 897
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gastrocnemius soleus och plantaris muskulaturen®. Fér bra vandningar och som stabilisator
ar det bra med en stark balmuskulatur.

6 Mentala fardigheter

Jag tankte ta med denna rubrik ocksa for att jag vet att den har stor betydelse. Detta grundar
jag pa att jag har varit aktiv tranare och simmare under flera ar. Det & den med det ratta
psyket och sjalvfortroendet som gor att man en dag star som vinnare, naturligtvis i
kombination med en riktigt bra traningsplanering och kontinuitet i denna. Jag har sett allt for
manga simmare falla ur listorna pa grund av att de inte har vagat vinna. Dér tycker jag vi
maste jobba mycket mer for att forbattra svensk simning lite till. Kunna slappna av och ladda
om ar den viktigaste psykologiska fardigheten visade det sig nar jag gjorde en undersokning
bland simmare och tranare. Simning ar egentligen en “closedskill**” sport vilket innebar att
man har lang betanketid pa det man gor, ingen annan &n jag som simmar kan paverka min
prestation pa tavling. Att jag har min egen bana och ingen motstandare som paverkar mitt
lopp mer &n att nagon simmar bredvid mig. Darfor ar det viktigt att lagga ner lang tid pa
planering innan mitt lopp, jag kan 6va mig pa det jag skall géra. Och det vet vi att vi blir bra
pa det vi tranar pa. Mer om de psykologiska fardigheterna finns att ta del av i min
Psykologiska kravanalys.

7 Skillnader i kapaciteter mellan 1ang, medel och sprintdistanser

Det finns nagra kapaciteter som ar viktigare for en del simmare jamfort med andra simmare
beroendes pa om man &r lang, medel eller kort distansare. Men i den hér uppsatsen har jag
valt att generalisera simningen och ibland pekat ut sprintsimmare eftersom det ar véldigt stor
skillnad i traning pa vissa kapaciteter.
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Tabell 1.1

| tabell 1.1 visar staplarna olika kapaciteter som jag tagit upp i min kravanalys. Skillnader
mellan sprinter, medeldistans eller langdistans.

8 DL Costill m fl, Handbook of sports medicine and science swimming, s163
19 Johnny Nilsson, egna anteckningar forelasning frén kurs tillampad fysiologi 2005.
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8 Traningsplanering

Tavlingsprestationerna har utvecklats under de senare aren. Genom bra traningsplanering har
man lyckats forbattra teknik och de fysiologiska egenskaperna for simmare. En bra traning
leder till att man far béttre sjalvfortroende och en tolerans till att trana mer effektivt. Det finns
tva typer av simmare menar en forskare inom amnet. Och det ar ena sidan talangen. Som
oftast inte tycker att det ar speciellt roligt att trana och sedan finns det & andra sidan de som
sliter arbetsmyran. Man maste vara noga att trana dessa olika simmare sa att de behaller
gnistan och motivationen uppe. Traningsplaneringen &r en viktig del s& man laborerar med
intensitet, duration och frekvens for att fa en sa bra traningsplanering som majligt. Man maste
ocksa se till sa att simmarna far sin aterhamtningsperiod och vara duktig pa att planera och
planera om sin tréningsplanering som man i simning delar upp i macro-, meso och
microcykler®.

9 Resultat och avslutande diskussion

Det har varit valdigt intressant att skriva en forsta kravanalys. Jag har fatt mojligheten att lasa
en massa olika simlitteratur och pratat med flera olika personer som jobbar med simning.
Syftet med den har uppsatsen har varit att ta redo pa vilka fysiologiska krav som stélls pa en
simmare. Jag har kommit fram till ett resultat som &r att det ar helheten som &r den viktigaste
man kan inte bara vara extremt stark eller bara smidig. Simningen &r sa utvecklad i lander
varlden runt s& man maste vara duktig i alla delkapaciteter. Teknik, mekanik, koordination
och mentalfardighet ar viktiga delar. Man maste ha en bra malsattning och ett bra psyke for att
lyckas i den harda konkurrensen ute i simvarlden. Det finns manga studier gjorda pa simmare
men inte s& mycket i Sverige. Men nagot gor vi rétt har i Sverige eftersom vi har hallit oss pa
toppniva i s4 manga ar nu. Nar man pratar med landslagstranare och simmare sa ar det
helheten som vi ar duktiga pa och dessutom &r simmarna vaéldigt traningsvilliga i Sverige. Vi
ligger som sagt lite efter pa 50 meters bana men vi ar klart med pa kortbanemasterskap. Vi har
ett bra traningsuppldgg med styrka, aerob, anaerob traning och tar dessutom efter en del andra
sporter med liknande rorelser. Det blir allt vanligare att man gér kombinerade sim- och
langdskidakningslager. Vilket jag tycker ar ett enormt steg framat for simsporten. Att man
kommer ifran "onddig” simtraning i bassdngen och detta bidrar till att man kan behalla
simmarnas motivation pa ett annat satt an forut.

Men de flesta forskare som jag har last arbeten av ar eniga om att det &r en kombination av
alla delkapaciteter som gor en till en riktigt bra simmare och dessutom kan halla den hoga
standarden under sa manga ar. Darfor kan jag inte rangordna de olika delkapaciteterna. Man
far lagga ner mycket tid pa traningsplaneringen sa att man tranar allt som behovs for att fa alla
kapaciteter tranade. Simekonomi dr det man kommer att jobba med i framtiden ocksa tror jag
simmarna kommer att vara lite starkare och en 6kad syreupptagningsformaga i samband med
det kommer kanske att vara det vinnande konceptet. Det skall bli intressant att fa folja
simningens framgangar framover.

20 smith DJ, A framework for understanding the training process leading to elite performance sid 539
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