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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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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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Sammanfattning:

Rörlighetsträning är något som bör finnas med i träningsplaneringen 
eftersom det har betydelse för prestationen (olika stor betydelse beroende på 

idrott). 

Rörelseträning har dock inte någon relevant effekt i 
återhämtningssyfte.
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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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UPPVÄRMNING = ÖKAD PRESTATIONSFÖRMÅGA



LANDTRÄNINGSBANK SIMNING



LANDTRÄNINGSBANK SIMNING

Uppvärmning

Hopprep i upp till 10 minuter
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Övningarna görs i 2 omgångar med 10 repetitioner. Repetera 
övningarna med både höger och vänster ben/arm. 
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TACK!

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

http://www.anatomicaldanderyd.se/

