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TRÄNINGSBANK SIMNING

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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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↑



LANDTRÄNINGSBANK SIMNING NIVÅ 4
Styrketräning syftar ytterst till att förbättra muskelfunktionen, 
exempelvis via ökningar av maximal kraftutveckling, maximal hastighet 
och effektutveckling (arbete per tidsenhet). 
Styrkeökningar till följd av träning brukar 
tillskrivas främst två faktorer: anpassningar 
i nervsystemet (neural adaptation) och 
muskeltillväxt.
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Styrketräning, liksom all övrig träning, bygger på kroppens förmåga att 
anpassa sig till ökad belastning

För att en anpassning till styrketräning skall ske krävs en belastning som 
överstiger den som man normalt utsätts för i sitt dagliga liv. För att 
dosera träningsbelastningen behöver man i regel veta vad man 
maximalt klarar av i den aktuella övningen. Oftast uttrycker man detta 
som 1 RM (one repetition maximum) dvs den belastning man kan klara 
av en enda gång.
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DEFINITIONER:
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Nivå 4 TRÄNINGSBANKEN SIMNING

STARK KROPP
FÅR ALDRIG TUMMA PÅ RÖRELSEKVALITÉN!

INDELNING ÖVNINGAR: 1.KNÄBÖJ

2.HÖFTFÄLLNING

3.UTFALL

4.PRESS

5.DRAG

6.ROTATION

Marklyft blir kombination av knäböj & höftfällning. Goodmorning är exempel på höftfällning.
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Övningarna görs i 2 omgångar med 10 repetitioner. 
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TACK!

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

http://www.anatomicaldanderyd.se/

