' GIH

Det femte simsattet

- En kvantitativ studie om undervattenkickstraning

bland ungdomar

Jacob Fredriksson och Nikola Lukic

GYMNASTIK- OCH IDROTTSHOGSKOLAN
Sjélvstiandigt arbete grundniva 92:2015
Tranarprogrammet 2013-2016

Handledare: Alexander Ovendal

Examinator: Pia Lundqvist Wanneberg



Sammanfattning

Syfte och fragestillningar

Syftet med denna studie var att jimfora UVK-trining med ett generellt simtraningsuppligg
baserat pa Simlinjen (Svenska Simforbundet 2014) for svenska ungdomar. Studiens syfte var
aven att undersdka om en specifik UVK-traningsmetod leder till att simmarna implementerar
UVK mer vid start och vindning samt om det paverkar farten respektive sluttiden under ett
max lopp. Studiens fragestillning var: (1) Leder UVK-triningen till att simmarna kickar
lingre under vattnet i start och viindning under ett tivlingslopp? (2) Okar UVK-farten efter

start och vindning, bland ungdomar, efter en sexveckorsperiod av UVK-traning?

Metod

Totalt deltog 16 stycken forsokspersoner, 8 pojkar och 8 flickor, i denna studie. En kvantitativ
ansats har vidtagits for att studera skillnader pd UVK-prestationen for svenska simungdomar
efter ett sex veckor langt traningsprogram. Kontrollgruppen (KG) foljde ett traningsuppligg
baserat pa Simlinjen (Svenska Simforbundet, 2014) medan UVK-gruppen f6ljde ett mer
UVK-baserat uppldgg baserat pa Leroy (2014). UVK-trdningen bestod av vertikalkick,
fotledsstyrka, ankelrorlighet och specifik UVK-trdaning. Innan och efter tréningsperioden
genomfordes tva tester. Ett 15 meter maximal UVK-test och ett 50 meters ryggsimstest, for att

mita tid och fart av UVK samt bestimma stricka av UVK vid ett maxlopp.

Resultat

Resultaten efter genomford traningsperiod visar att UVK-gruppen kickar signifikant ldngre
efter starten, samt visar en tendens till att kicka ldngre efter vindningen vid 50 meter ryggsim.
KG visar en tendens till att vara snabbare till 10 meter vid 15 meter UVK. UVK-gruppen

kickar signifikant langre &n vad KG gor efter starten vid 50 meter ryggsim.

Slutsats

En period av specifik UVK-traning samt vertikalkickstraning leder till att ungdomar kickar
langre efter starten, samt har en tendens till att kicka ldngre efter vindningen vid 50 meter
ryggsim. Trdningsmetoden kan implementeras som en del i ungdomars teknikutveckling for
att kicka langre under vattenytan. Progression kan ske genom att forst lira simmaren att kicka
langre under vattnet, for att sedan lagga tid pa att utveckla farten for att kicka denna stricka

snabbare.
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1 Bakgrund

Det finns flera viktiga faktorer som péverkar prestationen under ett simlopp. Starten,
véndningen, taktiken, tekniken och undervattenskicken &r nagra av dessa faktorer (Wallberg
2013). Tavlingssimning bestdr idag utav simsitten fjérilsim, ryggsim, brdstsim, frisim och
medley (Riksidrottsforbundet 2008). Vid fjarilsim, ryggsim och frisim &r det tillatet for
simmaren att utfora en vagliknande rorelser med kroppen nér den befinner sig under
vattenytan. Denna vagliknande rorelse kallas undervattenskick (UVK). Enligt géllande
regelsystem maste huvudet bryta vattenytan innan 15 meter efter start och vindning i
simsdtten fjérilsim, ryggsim och frisim (Simférbundet 2009, s. 14 ff.). UVK har en stor
betydelse for prestationen inom simning och kallas ibland for “det femte simséttet ” (Wallberg
2013; Collard, Gourmelin & Schwob 2013). Amerikanerna Michael Phelps och Ryan Lochte

ar tva simmare som har presterat framgingar genom frekvent anvindande av UVK (Ibid).

UVK delas in i tva faser: en nedatkick och en uppatkick. Dessa delar utférs med armarna
utstrickta ovanfor huvudet med hianderna ihop i en stromlinjeformad position
(streamlineposition) och med fotterna parallella till varandra. Nedatkicken initieras 1
overkroppen och géar likt en vag genom kroppen och bestér av en flexion i hoftled, extension i
knidled samt en plantarflexion i fotled. Uppatkicken i sin tur initieras i Overkroppen och bestar
av en extension i hoftled, 14tt flexion i knéled samt en fortsatt plantarflexion i fotleden
(Willems, et al. 2014). Bada faserna av kicken har en framatdrivande effekt diar hoftrorelsen
ar en av de viktigaste komponenterna for framatdrivning (Higgs, Pease & Sanders 2015).
Tidigare forskning har visat att en god rorlighet i fotleden och 6kad fotledsstyrka kan leda till
en hogre framéatdrivande effekt av UVK (Loebbecke et al. 2009; Willems et al. 2014).

Det finns relativt mycket forskning angaende UVK-utseende och dess betydelse for
prestationen (Loebbecke et al. 2009; Willems et al. 2014; Tor, Pease & Ball; Connaboy,
Coleman & Sanders 2009). Studier visar bland annat att efter starten och direkt efter
franskjutet i vindningen uppnér simmaren de hogsta farterna under loppet (Tor, Pease & Ball
2015; Arellano, Pardillo & Gavilan 2002; Pacholak et al. 2014). UVK anvinds dar efter for
att bibehalla farten som simmaren skapar efter dyket/starten och franskjutet fran viggen vid
viandning. Mason och Cossor (2001) fann att ju lingre simmare pa elitniva kickade under

vattnet efter vindning desto snabbare var deras tid fran viaggen till 15 meter ut. Studier visar



dven att farten som kan bibehallas i UVK dr hogre &n den fart som simmare klarar av att
bibehalla genom sammansatt simning vid vattenytan (Tor, Pease & Ball 2015; Arellano,

Pardillo & Gavilan 2002; Mason & Cossor 2001).

Connaboy, Coleman och Sanders (2009) menar pé att de viktigaste faktorerna for att uppné en
hog fart i UVK ér relationen mellan frekvensen i kicken och dess amplitud, samt sambandet
mellan hog framétdrivning och 1agt vattenmotstand. Den forsta faktorn, frekvensen, syftar pa
hur snabbt UVK-cykeln utfors. En hog frekvens anses béttre dn en lag frekvens, da detta visat
sig leda till en storre framatdrivningsformaga (Ibid). Beroende pa individ och den individuella
anatomin sé kan det dock variera vad som &r optimalt. Vid UVK innebér amplitud det avstand
som fotterna forflyttas uppéat respektive nedat sett ur en streamlineposition. I en studie av
Loebbecke et al. (2008) undersoktes amplituden under UVK for olympiska simmare, médn och
kvinnor, och de kom fram till att de har en amplituden pé 0,53 + 0,09 meter. Flera studier
visar pa att vid en storre amplitud kan en storre del av underbenen anvéndas for att skapa
framatdrivning, men detta leder i sin tur till att frekvensen blir ldgre, vilket paverkar
hastigheten negativt (Connaboy, Coleman & Sanders 2009; Loebebbecke et al. 2009; Houel et
al. 2013).

Vid interaktionen mellan hog framétdrivning och lagt vattenmotstand i simning sa talar man
ofta om tre motstandskrafter: passive-, active- och wave drag (Toussaint & Truijens 2005).
Passive drag syftar pa vattenmotstdndet som paverkar simmarens kropp om denne skulle
ligga helt stilla och bogseras genom vattnet i denna position (Ibid). Active drag innebir det
okade vattenmotstdndet som péverkar simmaren nir denne ror sig i vattnet d4 denna forsoker
skapa framatdrivning (Ibid). Genom att réra sig i vattnet sa fordndrar simmaren sin
kroppsposition och fart genom vattnet hela tiden och detta paverkar i sin tur graden av
vattenmotstand. Wave drag ar den sista av dessa tre motstandskrafter i simning som skapas av
sma vagor som finns vid ytan. Vigorna som bildas skapar ett motstdnd mot simmarens kropp
och saktar pa sa vis ner farten (Ibid). For att minimera paverkan av denna tredje
motstandskraft, wave drag, s kan simmaren utfora sin UVK cirka en meter under vattenytan
(Arellano, Pardillo & Gavilan 2002; Lyttle et al. 2000; Tor, Pease & Ball 2015). Detta innebér
for att simma sa snabbt som mojligt sé forsoker simmaren att skapa en sa hog framatdrivande

kraft med ett sa lagt vattenmotstind som mojligt (Ibid).



Framéatdrivningen av UVK skapas genom att virvelstrommar bildas i vattnet runt foten vid
avslutad kick (Pacholak et al. 2014). UVK skapar mest framatdrivning efter cirka sex
genomforda kickar, dd virvelstrommarna som bildats leder till att en hogre framatdrivning kan
utvecklas 1 ndstkommande kick (Ibid). Sma kickar som skapar ett lagre active drag ska
dédrigenom utvinna en storre slutgiltig framatdrivning &n en storre amplitud (Connaboy,
Coleman & Sanders 2009). En av forklaringarna till att UVK kan bibehalla en hogre fart dn
simning vid ytan dr fOr att simmaren inte paverkas av ndgot wave drag (Arellano, Pardillo &
Gavilan 2002; Novais et al. 2012). Enligt Lyttle et al. (2000) bor UVK initieras nir simmaren

har en hastighet mellan 1,9-2,1m/s efter franskjutet for att inte skapa ett for stort active drag.

Vid tivlingsloppen 50, 100 och 200 meter ryggsim samt fjarilsim &r UVK en av de viktigaste
parametrarna for att simma snabbt (Collard, Gourmelin & Schwob 2013). Vilket leder till att
UVK bor vara en av de faktorerna som utvecklas hos simmaren under trining (Mason &
Cossor 2001). Ett exempel pa att UVK éar en viktig parameter kommer fran VM i kortbana ér
2010, dér semifinalvinnaren av 100m ryggsim simmade 54 % av loppet under vattnet genom
UVK (Collard, Gourmelin & Schwob 2013). Dock finns det fram tills idag inga vetenskapliga
studier om hur UVK kan implementeras i den vardagliga trdningen. Négra svenska samt
utldndska erfarenhetsbaserade dokument om traningsuppligg och traningsmetoder for UVK

finns dock att hitta.
1.1 Simtraning

1.1.1 Riktlinjer

I dokumentet Simlinjen (Svenska Simforbundet 2014) anger det Svenska Simforbundet
riktlinjer for hur simtraning i olika nivéer bor bedrivas i Sverige. Enligt dagens riktlinjer bor
simtrining bestd av sammansatt simning, ben-simning, arm-simning, starter/vindningar och
teknikutveckling/fardigheter. UVK nédmns for forst gangen i utvecklingsstadium fyra, som en
del i teknikutvecklingen. I utvecklingsstadium fyra dr simmaren mellan tio ar och fram till
start pa puberteten. Det som tas upp ér att en vidareutveckling av UVK bor ske och att
simmaren ska erdvra kunskap om UVK samt léra sig sitt optimala antal UVK. Simmaren bor
dven klara av 8x25 meter UVK med starttid 45 sekunder, ddr minst 15 meter av 25 meter ar
under vattenytan, resterande kan utforas vid ytan. I utvecklingsstadium fem, under puberteten,
bor simmaren klara 8x25 meter UVK med starttid 45 sekunder, helt under vattnet. I de dvriga

utvecklingsstadierna sex och sju, som strécker sig &nda upp till en forhoppningsvis



internationell karridr, nimns UVK endast genom att det ska vidareutvecklas och optimeras

som en del av de tekniska fardigheterna (Svenska Simforbundet 2014, s. 88 ft.).

Det amerikanska simforbundet, som producerat manga simmare med en utvecklad UVK,
anger pa deras hemsida (USA swimming) en mer detaljerad bild av vad de anser &r viktigt
inom UVK-traning. Bland annat &r det viktigt att individen réknar antalet UVK efter varje
franskjut, individen arbetar aktivt i bade uppat- och nedatkicken samt att utféra udda antalet
kickar efter varje vindning. Forbundet avslutar dokumentet med rekommendationen att
klubbar bor ha en progression i antalet UVK som utfors efter vindningen beroende pé niva.
Den forsta tavlingsgruppen bor ha fem stycken UVK efter viandning och den hogsta gruppen
bor ligga runt 11 stycken UVK efter varje franskjut. (Ibid)

1.1.2 Your Swim Book

Traningsupplagget for UVK-gruppen kommer att baseras pé ett dokument frdn hemsidan
yourswimbook.com (Leroy 2014). Dokumentet ar publicerat av Oliver Leroy och dr en
sammanfattning av vad Mel Stewart, Russel Mark, Ryan Atkinson och Gary Hall Sr. anser
bor inga for att implementera UVK 1 den vardagliga traningen. Dokumentet &r till stor del
inspirerat fran det amerikanska simforbundets riktlinjer (USA swimming). Forfattarna har en
lang och meriterad erfarenhet fran virldssimningen med bade virldsrekord och OS-guld.
Enligt deras traningsmetod ar det viktigt att utveckla:

« Tekniken i UVK

« Rorligheten i ankeln

« Fotledsstyrka

Tekniken i UVK innebar att den ska utforas snabbt med en liten amplitud och ska utmynna
frén 6vre balmuskulaturen och inte fran hoften samt att UVK ska utforas aktivt bade uppét
och neréat. For att kunna utféra UVK pa ett effektivare sétt bor rorligheten i ankeln forbattras
genom exempelvis olika stretchingdvningar. Aven fotledsstyrkan involveras och trining som
starker fotledens muskulatur genom dorsalflexioner, plantarflexioner, inversioner och
eversioner. Avslutningsvis papekas det att UVK bor bedrivas dagligen - exempelvis genom

olika former av vertikalkick och UVK med fenor. (Ibid)

Intresset under denna studie ligger vid hur UVK kan implementeras i den vardagliga

triningen och om tréningen leder till att simmarens implementerar UVK vid ett tavlingslopp.



Hypotesen ér att forsokspersonerna som implementerar UVK i traningen kommer att kicka

langre efter start och viandning samt att de kommer att sdnka sin sluttid vid eftertesterna.

2 Syfte och Fragestallning

Syftet med denna studie var att jimfora UVK-trining med ett generellt simtraningsuppligg
baserat pa Simlinjen (Svenska Simforbundet 2014) for svenska ungdomar. Studiens syfte var
aven att undersdka om en specifik UVK-traningsmetod leder till att simmarna implementerar
UVK mer vid start och véindning samt om det paverkar farten respektive sluttiden under ett

max lopp.

Studiens fragestillning var:
« Leder UVK-trining till att simmarna kickar langre under vattnet i start och vindning
under ett tavlingslopp?
«  Okar UVK-farten efter start och vindning, bland ungdomar, efter en sexveckorsperiod

av UVK-trianing

3 Metod

3.1 Férsb6kspersonerna

Totalt deltog 16 stycken forsokspersoner, 8 kvinnor och 8 mén, dir godkédnnande fran
samtliga malsman erholls. Forsokspersonerna (fp) rekryterades genom ett
bekvamlighetsurval, fran en narliggande simklubb. Kravet var att de kunde nérvara pa minst
tre bestdmda traningspass i veckan. Ungdomarna trénade tre till sex ganger i veckan och deras
alder, langd, vikt och FINApoing pa 50 meter ryggsim var, 13,6 = 1,3 &r, 170,0 + 6 cm, 59,1
kg + 7,2 kg och 273 £+ 67 poédng (2012 FINA-kalkyl). FINApoédng anger en viss podng i den
simgrenen och &r baserat pd hur nira vérldsrekordet tiden var. Podngen réknas ut genom
formeln (B/T)"3*1000. Diar (B) star for grenens bastid, som ger 1000 poéng, bastiden
uppdateras arligen till det da géllande vérldsrekordet (Svenska simforbundet 2012). Om ett
varldsrekord slds under aret ger det saledes en poidng dver 1000. Bastiden delas sedan med (T)

som stér for den gjorda tiden vid det lopp som vill riknas ut (Ibid).



Urvalsgruppen bestod av ungdomssimmare med minst fem érs simerfarenhet, alla med en
vana av att trina samt simma ryggsim. Grupperna delades slumpmaéssigt in i en KG och en
UVK-grupp. Skillnaden mellan grupperna i medelvérde var att KG var 0,3 kg tyngre, UVK-
gruppen hade 38 FINApodng hogre for 50 meter ryggsim samt att UVK-gruppen var 4
centimeter ldngre nar studien startade. Ingen skillnad i &lder och traningsméngd forelog
mellan grupperna. Gruppen som genomforde traningsuppliagget enligt Simlinjen utgjorde KG

och traningsgruppen som genomforde UVK-traning utgjorde UVK-gruppen.

3.2 Testupplagg och material

For att mita implementering och prestation av UVK genomfordes tva stycken fortester.
Testerna bestod av: 1) ett 15-meters maximalt UVK-test och 2) ett 50 meter maximalt
ryggsimstest. UVK-testet genomfordes for att méta tid och amplitud vid UVK och
ryggsimstestet for att méta hur langt fp kickar under vattnet vid ett maxlopp. Vid 15-
meterstestet startade fp med en hand greppandes i ryggsimsstdngen och ombads kicka 15
meter i streamlineposition pa rygg si snabbt som mojligt. Fp skulle hela tiden befinna sig
under vattenytan. 50-metersryggsimstestet genomfordes genom att fp startade med en hand
greppandes om ryggsimsstangen och simmade sedan 50 meter ryggsim maximalt. FOr att
trotthet inte skulle paverka prestationen genomfordes aktiv vila bestaende av 400 meter lugn
sammansatt simning mellan de tvé olika testerna. Ryggsimstestet valdes darfor att ryggsim
anses vara det simsétt dir UVK &r mest frekvent anvént och har i en studie visat sig vara mer
effektivt utfort &n i maglage (Collard, Gourmelin & Schwob 2013; Alves et al. 2006). For att
ett vindningsmoment skulle tillkomma vid ryggsimstestet utfordes bada testerna i en 25-

metersbassing.

Testerna genomfordes pa dagen efter ett lugnt aterhdmtningspass och innan testerna
genomfordes ett standardiserat insim pa 1500 meter. Vid tidigare traningar och tavlingar har
forsokspersonerna simmat 50 meter ryggsim och genomfort 15 meter UVK maximalt darfor

har inldrningseffekten uteslutits.

For att studera amplituden for UVK filmades fp under vattenytan med en GoPro Hero 4 (60
Hz) vid 15-meterstestet. Amplituden rdknades fram likt Loebbecke et al. (2008) genom ett
medelvirde dver 3 kickar fran tdrnas hogsta position till dess ligsta. Over vattenytan filmades

fp med en JVC GC-PX100BE kamera (50Hz). Videon anvindes for att berékna tiden vid 10



meter, 15 meter samt antalet kickar fp hade utfort fram till de bdda punkterna. Gopro kameran
placerades 7,5 meter ut frin kanten for att undvika paverkan av franskjutet och JVC kameran
placerades 12,5 meter ut, pa en hdjd av 4 meter och 5 meter fran bassdngkanten pa grund av

arenans utseende, se figur 1.

5m

LAKTARE

qz__

12,5m

Figur 1 - Kamerauppstillning vid inspelning av UVK-test samt ryggsimstestet. GoPro-kameran placerades en
halv meter under ytan och 7,5 meter ut fran startpallen. JVC kameran placerades ovanfor en ldktare med ett

avstand till bassdngen pa 5 meter pa grund av arenans utseende.

Vid 50-meterstestet filmades fp endast Gver vattenytan med JVC kameran. Filmen anvindes
for att berdkna tid vid uppgangen efter start, hur langt fp kickade efter start, tid vid 25 meter,
tid vid uppgang efter vindning, hur langt fp kickade efter vindning samt sluttid. Detta for att
berdkna om fp hade forbéttrat sin UVK eller sammansatta simning vid eftertesterna samt om
fp implementerade UVK mer efter start och vindning. Farten for UVK samt farten for den
sammansatta simningen riknades ut genom strickan som utgjordes av UVK eller sammansatt
simning delat med tiden som det tog att forflytta sig den aktuella strickan. Testerna
analyserades via analysprogrammet Dartfish (version 8, 2014, Fribourg, Schweiz). Testerna
startade med ett verbalt startkommando till simmaren, medan tiden f6r de bada testerna

startades nar handen som greppade ryggsimsstdngen brot vattenytan.

3.3 Trdaningsupplagg

Veckan efter fortesterna pabdrjades traningsperioden och pégick i sex veckor framét. Varje
vecka genomfordes fem stycken simpass, tva styrketraningspass i gym och fyra stycken

landpass med kroppsegna dvningar pa bassédngkanten. Styrketrdningen och landtraningen



genomfordes 1 samband med simtrdningen utom ett langre landpass som genomfordes separat.

De bédda grupperna genomforde triningarna tillsammans enligt schema, se tabell 1.

Tabell 1 - Veckoplanering for den trining som genomfordes under trdningsperioden for de bada grupperna. Hur
manga minuter (min), i siffror, samt vilken typ av trining som genomfordes anges for varje dag. Observera att

endast UVK-gruppen genomfoérde rorlighet i fotled och fotledsstyrka.

Dag: Gemensam Specifik Specifik Landtraning (L) / | Genomforande av
simtrdning trining trining Styrketraning (S) | rorlighet fotled (F) /
(min): UVK-grupp | KG (min): | (min): fotledsstyrka (S)

(min):

Mandag | 70 20 20 (arm) | L 30 (F)

Tisdag | 70 20 20 (ben) S 30 (S)

Onsdag | 90 - - L 30 (F)

Torsdag | 70 20 20 (ben) S 30 (S)

Fredag | - - - L 60 -

Lordag | 90 - - L 45 -

Enda skillnaden i gruppernas traningsuppldgg for den sammansatta simtraningen var att
UVK-gruppen verbalt instruerats att utfora ett visst antal UVK efter varje franskjut. De sista
20 minuterna av simtrdningen skiljdes grupperna &t. UVK-gruppen genomforde da specifik
UVK-traning inspirerat frdn Leroy (2014) plus en kort UVK-serie medan KG genomf6rde en
arm- eller benserie beroende pa dag, se tabell 1. Da flera studier bekriftar att ankelrdrlighet,
fotledsstyrka, amplitud och frekvens och att utférandet sker i bada faserna av kickarna ér av
vikt att utveckla valdes Leroys (2014) metod for UVK-gruppen (Higgs, Pease & Sanders
2015; Loebbecke et al. 2009; Willems et al. 2014). UVK-trianingen som genomfordes var tva
stycken trdningsserier som ingick i trdningen varannan gang. Serien varierades dven genom
att varannan gang genomfordes serien med fenor for extra motstadnd, se tabell 2. All trdning

har observerats.



Tabell 2 - UVK-traningsserierna som genomfordes under UVK-gruppens specifika trining. Observera att endast
vertikalkicksserien dr tagen fran Leroy (2014).

UVK PASS 1 UVK PASS 2

10x 10x

15 sekunder vertikal kick 10 sekunder vertikal kick

15 sekunder vertikal benspark 20 sekunder vila

20 sekunder vila 20 sekunder franskjutskick fran
botten

8x50 Ben vila 20 sekunder 10 sekunder vila

Kicka sa langt UVK du kan efter varje franskjut

sedan benspark vid ytan 2x
8x25 UVK sa langt du kan vila
15 sekunder
50 lugn simning

Under styrketraningen foljde de bada grupperna identiska uppligg med dvningar som syftade
till att bli starkare. Bade kroppsegna och dvningar med litt yttre belastning utfordes. UVK-
gruppen avslutade styrketrdningen med fotledsstyrka (plantarflexion, dorsalflexsion, inversion
och eversion) enligt Leroy (2014) for att bygga upp muskulatur kring fotleden, se figur 2.

Ovningarna har dven utforts med gummiband for extra motstand. KG avslutade

styrketraningen med magtréning eller plyometrisk traning.

Figur 2 A, B, C, D - Start och stoppldge for A) Plantarflexion, hélen lyfts upp fran golvet. B) Dorsalflexion,
tarna lyfts upp fran golvet. C) Inversion, utsidan av foten lyfts fran golvet. D) Eversion, insidan av foten lyfts
fran golvet.



Fyra ganger i veckan avslutades traningspasset med landpass. Landpassen genomfordes
gemensamt och syftade till att forbéttra kroppsmedvetenheten samt rorligheten. Under
landpassen genomfordes bland annat kroppsegna dvningar samt magtréningen. Vid
rorlighetstrianingen stretchade KG pectoralis major, latissimus dorsi, hamstrings, quadriceps
och triceps brachii medan UVK-gruppen stretchade triceps surae samt en specifik
ankeldvning kallad Ankelroller fran Leroy (2014), se figur 3. Ovningen Ankelroller
genomfordes enligt nedan. Foam roller samt pinnar har d&ven anvénts vid enstaka tillfillen for

bada grupperna.

Figur 3 A, B - Strech6vning av A) Triceps surae, hilen trycks mot golvet. B) Ankel roller, fotleden trycks snett

framét mot golvet nédr tarna &r i golvet.

3.4 Statistik

Virdena for de ingdende variablerna anges som medelvirden + SD. De statistiska
berdkningarna analyserades i IBM SPSS Statistics (version 22, 2013, Armonk, New York) och
Microsoft Excel (2008, Seattle, USA). Shapiro-Wilks test anvéndes for att kontrollerna att
vardena var normalfordelade. Independet student t-test och dependent student t-test
genomfordes for att se om det fanns signifikanta skillnader mellan individerna samt grupperna
vid de bada tillfillena. For berdkning av fart, medelvirde och standardavvikelse anvindes
Excel. Signifikansnivan sattes till p < 0,05 och virdena for tendensnivan sattes till 0,05< p

<0,1.

3.5 Etiska stéallningstaganden

Under studien har Vetenskapsradets (2002) etiska riktlinjer for forskning vidtagits. I enlighet
med informationskravet har fp bland annat informerats pa forhand vad deltagandet i studien

innebdr, studiens syfte samt att deltagandet ar frivilligt och kan avbrytas nir som helst. I

10



enlighet med samtyckeskravet tillfragades fp:s malsman om tillstind for deltagande i studien
via mejl, d& deltagarna dnnu inte fyllt 15 ar. I enlighet med konfidentialitetskravet har varje
individs identitet skyddats genom anonymitet under studien genom att varje individ fatt en
personlig kod. I enlighet med nyttjandekravet kommer studien insamlade material endast att
anvindas i forskningsindamal. Ovanstdende punkter samt vad deltagandet innebar for fp

informerades via mejlutskick vid forfrigan om deltagandets godkdnnande.

4 Resultat

Nérvaron for de olika grupperna under traningsperioden var for UVK-gruppen 27,7 + 3,73
genomforda traningspass vilket gav en nirvaroprocent pa 82 % och for KG 26,38 + 5,48
genomforda traningspass med en narvaroprocent pa 78 %. Shaprio-Wilks test visade att

variablerna var normalfordelade.

4.1 Ldangd under vattnet

Resultaten i tabell 3 visar att UVK-gruppen bryter vattenytan signifikant senare och kickar
signifikant langre i starten efter trdningsperioden. Vid fortestet brot UVK-gruppen vattenytan
efter 4,10 + 1,22 sekunder och vid eftertestet efter 5,50 = 1,62 sekunder, vilket ger en
differens pa 1,4 sekunder langre under vattenytan vid eftertestet. Vid fortestet kickade UVK-
gruppen 7,20 + 1,28 meter efter starten och vid eftertestet 9,47 + 1,86 meter, vilket blir en
differens pa 2,27 meter. UVK-gruppen visar dven en tendens till forbéattring for hur ldngt de
kickar efter vindningen. Med en 6kning fran 5,66 + 1,32 meter till 6,59 + 1,24 meter vid
eftertestet, som ger en differens pa 0,93 meter lingre vid eftertestet. KG har en tendens till att
forbattra sin tid till 10 meter vid UVK-testet fran 6,92 + 0,61 till 6,80 + 0,55 sekunder, se
tabell 3. De uppmatta variablerna for UVK-testet visade inte pa nagra signifikanta skillnader

inom grupperna.
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Tabell 3 - Resultat fore och efter traningsperioden per grupp for de uppmétta variablerna under UVK-testet samt

ryggsimstestet.

UVK UVK KG KG
Uppmidtt variabel

Fore Efter Fore Efter
Amplitud (m) 0,61+ 0,07 |0,60+0,05 0,57+0,08 |0,57+0,08
Tid 10m (sek) 6,39 £0,75 6,39+ 0,56 |6,92+0,61 |6,80+0,550
Antal UVK 10m 11,13+ 1,89x | 11,38+ 1,69x | 13,13 £2,23 | 13,13 +2,10
Tid 15m (sek) 11,02+1,31 |11,22+ 0,80 | 11,80+ 1,10 | 11,78 0,96
Antal UVK 15m 19,50+ 2,93 |20,57+ 3,15 |22,86+3,39 | 22,63 + 3,20
Tid uppgéng start (sek) 4,10+ 1,22 5,50+ 1,61* | 4,42+236 |4,64+1,03
Langd uppgéng start (m) 7,20 = 1,28 947+ 1,86*= | 7,31 +2,57 |7,78+1,09
Tid 25m (sek) 18,31 £ 1,45= | 1824 +1,43= | 19,65+ 1,08 | 19,57+ 0,92
Tid uppgang véandning (sek) |21,13+1,81 |[21,53+1,41 |22,43+1,33(22,50+1,18
Lingd uppgéing vindning (m) | 5,66 + 1,32 6,59+ 1240 |541+£1,38 |5,72+0,97
Tid i mal (sek) 37,30 £2,70= | 36,96 +£2,85= | 39,73 £ 1,67 | 39,48 £ 1,46

(*) Anger signifikant skillnad inom gruppen, p<0,05. (©) Anger tendens till signifikant skillnad, 0,05< p <0,1,
inom gruppen. (=) Anger signifikant skillnad mellan grupperna fran independent t-test.

UVK-gruppens resultat fran eftertestet for hur langt de kickar efter starten, 9,47 + 1,86 meter,

visar pa en signifikant skillnad jamfort med KGs resultat, 7,78 + 1,09 meter, se tabell 3. Vid

fortesterna fanns det redan en statistisk skillnad mellan grupperna for variablerna antalet

utforda kickar vid 10 meter, tiden vid 25 meter samt tiden 1 mal.

4.2 Farter

Efter traningsperioden haller UVK-gruppen en signifikant légre fart vid den sammansatta

simningen under den andra langden. Vid fortestet hade de en fart av 1,26 + 0,08 m/s medan de

vid eftertestet hade en fart av 1,23 + 0,09 m/s. Ingen annan signifikant skillnad i utveckling av

fart inom de bada grupperna under testen forelog, se tabell 4.
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Tabell 4 - Resultat fore och efter traningsperioden per grupp for hastigheterna under UVK och sammansatt

simning for respektive ldngd under ryggsimstestet. SS star for ssammansatt simning.

UVK UVK KG KG
Fore Efter Fore Efter
Fart UVK start 1,83+0,30 | 1,78+0,29 1,75+£0,26 | 1,71+0,21

Fart UVK véndning | 2,05+0,23 | 2,00+0,16 1,99+0,29 | 1,96+0,11

Fart ss 0-25m 1,26£0,08= | 1,23+0,090= | 1,17+0,06 | 1,15+0,04

Fart ss 25-50m 1,20+0,08= | 1,20+0,08= | 1,13+0,03 | 1,14+0,04

(*) Anger signifikant skillnad, p< 0,05 inom gruppen. (©) Anger tendens till signifikant skillnad, 0,05< p <0,

inom gruppen. (=) Anger signifikant skillnad mellan grupperna fran independent t-test. Resultaten anges i m/s.

UVK-gruppen har en signifikant hdgre fart vid den sammansatta simningen bade forsta och
andra lingden vid de béda testtillfdllena jamfort med KG. Differensen i fart mellan grupperna
vid eftertestet dr for den forsta langden 0,08 m/s och for den andra ldngden 0,06 m/s, se tabell
4. Ingen signifikant skillnad mellan grupperna for fart under UVK f6relog dock varken fore

eller efter traningsperioden.

5. Diskussion

5.1 Langd under vattnet efter start och vdndning

Syftet med denna studie var att jimfora UVK-traning med ett generellt simtraningsuppliagg
baserat pa Simlinjen (Svenska Simforbundet 2014) for svenska ungdomar. Studien syftade
dven till att undersdka om en specifik UVK-traningsmetod leder till att simmarna
implementerar UVK mer vid start och vindning och om traningen paverkar farten samt
sluttiden under ett maxlopp. Resultaten fran tabell 3 visar att bade UVK-specifik traning samt
trining baserad pa Simlinjen (Svenska simforbundet) lett till att simmarna sénkt sluttiden for
50 meter ryggsim under sex veckors perioden. UVK-gruppen sénkte sin tid med 0,34
sekunder respektive 0,23 sekunder for KG. UVK-gruppen kickar dven signifikant ldngre i
starten och visar pa en tendens till att kicka ldngre i vindningen efter traningsperioden, de
kickar dven signifikant lingre d4n KG efter starten vid eftertestet, se tabell 3. D4 inga tidigare
studier undersokt vad traning av UVK bland aktiva tdvlingssimmare leder till dr resultaten

unika i sig. Resultaten liknar dock det som presenteras i Collard, Gourmelin och Schwob
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(2013), dar de sett att barn 1 simskolan (9-10 &r) som trdnat pd UVK och simteknik, jamfort
med barn som endast trinat simteknik, kickar langre i starten samt presterar battre vid 25

meter frisim.

Trots att ingen signifikant skillnad rddde for UVK-gruppens sluttid mellan for- och eftertestet
ar den intressant att studera for att de kickar signifikant langre vid eftertestet, se tabell 3.
Tidigare forskning visar en korrelation mellan att utdka sin UVK i vindning med en snabbare
tid till 15 meter hos elitsimmare (Arellano, Pardillo & Gavilan 2002; Novais et al. 2012;
Mason & Cossor 2001; Collard, Gourmelin & Schwob 2013). Resultaten i studien kan delvis
bero pé den utékade UVK-fasen vid start och vindning som tidigare studier presenterat (Ibid).
Att gruppen kickar ldngre kan komma av att de ingétt i en miljo dér mycket av traningen har
fokuserats pa UVK vilket lett till att de lagt mer koncentration pa det 4n tidigare. Vad det ar
som gjort att UVK-gruppen kickar ldngre efter vindningen kan endast spekuleras kring da det
inte var syftet att ta reda pa under studien. En faktor som kan vara avgorande for resultatet ar
att individerna har blivit bittre och mer bekvdma med att halla andan under vattnet. D4 flera
individer i gruppen uppgett att de kint sig mer trygga i att kicka under vattnet. Samt att det
ligger 1 linje med specificitetsprincipen inom traning, det du trénar pa blir du béttre pa. Dock
ska det podngteras att UVK kan och bor implementeras mer eller mindre vid ett tavlingslopp

beroende pé hur vilutvecklad simmarens UVK dr samt hur van denne ar att utfora det.

Svenska Simforbundet ndmner i Simlinjen (2014) att UVK é&r en del i teknikutvecklingen som
implementeras i trdningen under simmarens karridr samt hur ldngt under vattnet simmaren bor
klara av efter ett franskjut. Innan och i borjan av puberteten ligger fokuset pa att individen ska
erdvra kunskap om UVK samt hur manga UVK som é&r optimalt for simmaren (Ibid). Om
syftet ar att utveckla lingden for simmarens UVK efter start samt vindning kan
trainingsmetoden som anvénds ovan anses fungera da resultaten &r signifikanta.
Traningsmetoden fokuserar mycket pa hur kicken ska utforas och utvecklar fordelaktiga
faktorer som mdjliggor en effektivare UVK (Higgs, Pease & Sanders 2015; Loebbecke et al.
2009; Willems et al. 2014). Under traningsperioden har verbala instruktioner om antalet
kickar samt UVK-teknik givits till UVK-gruppen under trianingstiden, vilket har lett till att
KG kunnat ta till sig dessa. Detta forsokte undvikas genom att KG fick sina instruktioner
samtidigt som UVK-gruppen for att standardisera detta sa langt som mgjligt. Dock kan dven
individer ur KG haft storre fokus pa UVK under traningsperioden, vilket kan forklara att vissa

ur KG kickar ldngre efter start samt vindning vid eftertesterna, se tabell 3.
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Connaboy, Coleman och Sanders (2009) framhiver frekvensen och dess relation till
amplituden som en av de viktigaste faktorerna i UVK. Enligt resultaten i tabell 3 finns det
ingen signifikant skillnad for UVK-gruppen vad géller amplituden. Dock har de signifikant
farre antalet kickar till 10 meter bade innan och efter trdningsperioden jamf{ort med KG. Da
ingen forbattring i utférande av UVK kan ses statistiskt skulle trdningsmetoden kunna
ifrdgasdttas om den endast utvecklar hur langt fp kickar undervattnet och inte utvecklar
utforandet av UVK. Medelvirdet for amplituden for UVK-gruppen sénktes en centimeter till
0,60 £ 0,05 meter vilket &r en skillnad mot vad Loebbecke et al. (2008) sig hos olympiska
simmare, som hade ett medelvarde av amplituden pa 0,53 + 0,09 meter. Ménga av studierna
som gjorts pd UVK é&r gjorda pa olympiska eller internationella simmare, vilket leder till att
jamforelserna med ungdomssimmarna i denna studie kan tinks vara ett stort steg, da nivan
skiljer sig markant mellan dem (Loebbecke et al. 2008; Gavilan, Arellano & Sanders 2006;
Higgs, Pease & Sanders 2015). Men dven om amplituden inte liknar den for de olympiska
simmarna kan UVK-gruppen utvecklat sitt utférande av UVK tekniskt. Vid analys av
fortesterna noterades det att flertalet forsokspersoner hade svart att utfora kicken pé ett
tekniskt bra sétt, di det 4r en komplicerad motoriskrorelse som aktiverar muskler i flera delar
av kroppen (Loebbecke et al. 2009; Willems et al. 2014). Detta sdgs inte i lika stor

utstrackning vid analysen av eftertesterna for UVK.

5.2 UVK-fart

Enligt resultaten i tabell 4 har UVK-gruppen inte utvecklat sin fart vid utférande av UVK
efter triningsperioden. Négra enskilda individer visar pa en stor forbéttring men som grupper
har de en sdmre sluttid vid UVK-testet, se tabell 3. Resultaten visar att bdda grupperna haller
en lagre fart i UVK-fasen vid start och vindning efter traningsperioden dock visar det inte en
signifikant skillnad, se tabell 4. UVK-gruppen har sénkt sin fart frdn 1,83 m/s i starten till
1,78 m/s och KG har sédnkt sin fart fran 1,75 m/s till 1,71 m/s i starten vid eftertestet. UVK-
gruppen haller dven ldgre fart under den sammansatta simningen forsta l&ngden vid
eftertestet. Vid fortestet hade de en fart av 1,26 m/s forsta langden jamfort med 1,23 m/s vid
eftertestet for den sammansatta simningen. KG déremot bibehaller en ldgre fart under forsta
langden medan de vid den andra lingden bibehéller en hogre fart for den sammansatta
simningen, 1,13 m/s vid fortestet jimfort med 1,14 m/s vid eftertestet, se tabell 4. Aven om

ingen signifikant skillnad forekommer mellan resultaten for de bada grupperna har UVK-

15



gruppen sénkt sin sluttid pa 50 meter ryggsim med 0,34 sekunder och KG med 0,23 sekunder
vid eftertestet. KGs sdnkning kan bero pé att de haller en hogre fart i den sammansatta
simningen den andra langden, dé tiden vid 25 meter dr snarlik vid de bada testtillfdllena,
tabell 3. UVK-gruppen har sidnkt sin sluttid for ryggsimstestet trots att de haller en lagre fart
bade i UVK samt i den sammansatta simningen. Detta kan bero pa att de kickar ldngre under
vattnet efter starten och vandningen. Farten vid UVK for UVK-gruppen ér 1,78 £ 0,29 m/s i
starten respektive 2,00 £ 0,16 m/s 1 vindningen vid eftertestet. Bdda faserna av UVK ar hogre
an farten som de haller vid den sammansatta simningen, 1,23 + 0,09 m/s vid den forsta
langden respektive 1,20+ 0,08 m/s den andra langden, se tabell 4. Detta leder till att UVK-
gruppen har vid eftertestet bibehéllit en hogre fart under en storre del av den tiden de simmat,
vilket gett en snabbare sluttid. Dessa resultat &r i likhet med resultaten fran Mason och Cossor
(2001) dir de menar att simmare som utokar sin UVK korrelerar med en snabbare totalt
vandningstid, som kan lett till den marginella forbattringen for UVK-gruppen. Studiens
resultat dr dven 1 likhet med resultat fran tidigare studier som bekréftar att simmare héller en
hogre fart vid UVK én vad de gor i den sammansatta simningen (Tor, Pease & Ball 2015;

Arellano, Pardillo & Gavilan 2002; Mason & Cossor 2001).

Studien utfordes pa ungdomar med minst fem ars erfarenhet och under pagiaende pubertet,
vilket kan lett till att traningsresponsen blivit annorlunda mellan olika individer (Meylan et al.
2014). Detta forsokte undvikas da ungdomarna delades in i grupper efter alder. Den
biologiska &ldern kan dock vara annorlunda dn den kronologiska, vilket gjorde det svart att
utesluta och kan ha gett olika triningsrespons pa grund av att de dr i olika perioder av
puberteten (Balyi 2001). Enligt Hills och Holman (2014) &r det i unga &ldrar fordelaktigt att
trina teknik for att individen i framtiden léttare ska kunna utveckla fart. De menar dven att
fartutveckling under puberteten ar beroende av var i puberteten individen dr om det tekniska
utforandet sviktar. Detta dr ndgot som kan paverkat fp samt deras resultat d& de &r under
pagéende pubertet samt att tekniken sviktade vid fortesterna, bland annat genom att fotterna
inte kunde hallas parallella vid utférandet av UVK. Detta kan ha lett till att forsokspersonerna
lart sig utfora UVK bittre tekniskt men &nnu inte fatt ndgon effekt pa fartutvecklingen (Ibid).

Vid inspelning av testerna med JVC-kameran kan det forekommit felmarginaler pa grund av
placering av kameran. D4 ingen annan placering av kameran kunde vidtas har dessa
accepterats och lett till att validiteten samt reliabiliteten sdnkts. Gopro kameran som anviandes

vid inspelning undervattnet filmade i 60 Hz, vid liknande studier har det tidigare anvénts
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hoghastighetskameror vid 300 Hz for en tydligare analys (Willems et al. 2014). Detta ledde
till att vissa videor, dir fp holl en hog frekvens, blev fotterna nadgot suddiga vilket kan
paverkat validiteten. Farten for simmaren raknades ut genom tiden undervattnet delat med hur
langt de kickade under vattnet (v=t/s). Detta leder till att en kort UVK-fas far en stor paverkan
av franskjutet fran viggen, dé farten ar som hogst direkt efter franskjutet (Tor, Pease & Ball
2015). Da simmaren har som hogst hastighet direkt efter starten och efter franskjutet far ett
franskjut pa fyra meter betydligt storre paverkan pa farten an ett franskjut pa sju meter vilket
kan varit utfallet for flera fp. Detta kan ha lett till att utrdkningen av fart efter start samt
vandning kan varit nadgot dverskattad for vissa fp och dirfor visa en hogre fart dn vad som
egentligen var fallet. Vilket kan forklara varfor simmarna hade en hogre hastighet i UVK-
fasen efter vindningen 4n vad de hade efter starten. Detta kan ha paverkat reliabiliteten samt

validiteten for studien.

5.3 Praktisk tillampning

En period av specifik UVK-trianing samt vertikalkickstraning enligt ovan leder till att
ungdomar kickar ldngre efter starten samt har en tendens till att kicka ldngre efter vindningen
vid 50 meter ryggsim. Traningsmetoden kan implementeras som en del i ungdomars
teknikutveckling for att kicka langre under vattenytan. En progression kan vara att simmaren
forst lar sig utfora UVK tekniskt, sedan lér sig att kicka ldngre under vattnet for att senare
lagga tid pa att utveckla fart for att kicka denna stricka snabbare. Detta kan ske i linje med
Simlinjens (Svenska simforbundet) progressionssteg for simidrott, ldra sig simtrdna, trina
och tdvla och trdna for att prestera vilket sker innan paborjad pubert till och med slutfasen av

puberteten.

5.4 Kritiska véarderingar och framtida forskning

Att ingen statistisk skillnad erhdlls mellan de bada grupperna kan bero pa att trdningsperioden
endast pagick i sex veckor, vilket kan téinkas vara for kort tid for prestationsutveckling samt
det relativt begriansade antalet fp. En studie med en langre triningsperiod samt ett storre antal
fp vore dirfor av intresse. Det bor dven papekas att sena ankomster har vid enstaka tillfillen
lett till att en del simmare missat en del av den inledande delen av trdningen, men dd UVK-
traningen har legat i slutet av triningspassen har dessa delar inte paverkats av de sena
ankomsterna. De sena ankomsterna har varit ndgorlunda likvérdiga i de bdda

triningsgrupperna.

17



For att underlétta framtida studier skulle en annorlunda analysmetod underlétta testanalysen.
Linorna i bassdngen skymde i vissa fall simmaren vid analys. Dérfor rekommenderas
eventuellt att 6verviga att plocka bort en av linorna for battre sikt. Ytterligare en faktor som
varit av svérare karaktar ar godtyckligheten for nir simmarna bryter vattenytan vid
datoranalys. Vid inspelning rekommenderas dirfor en polariseringslins for underlittande av
analys. Ett annat alternativ 4r att anvénda en extra kamera som enbart bestimmer nir
simmaren bryter vattenytan, for att 6ka precisionen. Vid UVK-testet rekommenderas att
instruera simmarna att forsoka halla sig pa en linje och vid samma djup under vattnet. Da en
simmare kickade ner i1 botten och flertalet andra fp utforde sitt UVK-test diagonalt nedét

istdllet for framat vid eftertesterna.

Att UVK ér en viktig parameter for prestation vid tidvling har flera studier samt delvis denna
studie kommit fram till (Tor, Pease & Ball 2015; Arellano, Pardillo & Gavilan 2002; Mason
& Cossor 2001). Dock krévs vidare studier for att se vad for skillnader UVK-traning leder till
for prestationen och pa vilka sitt triningen kan utforas for att kunna dra négra vidare
slutsatser. Det vore av intresse att se studier som undersoker hur UVK kan implementeras i
den vardagliga traningen for att utveckla farten under UVK {0r tdvlingssimmare. Samt

betydelsen av frekvensen/tempot for UVK-hastighet.
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Bilaga 1

Litteratursokning

Syfte och fragestillningar:
Syftet med denna studie var att jimfora UVK-traning med ett generellt simtraningsuppliagg
baserat pa Simlinjen (Svenska Simforbundet 2014) for svenska ungdomar. Studien syftade
dven till att undersdka om en specifik UVK-traningsmetod leder till att simmarna
implementerar UVK mer vid start och vindning och om trdningen utvecklar utférandet av
UVK. Studiens fragestéllning var:

* Leder UVK-trining till att simmarna kickar langre under vattnet i start och vindning

under ett tavlingslopp?
e Okar UVK-farten efter start och vindning, bland ungdomar, efter en sexveckorsperiod

av UVK-trining?

Vilka sokord har du anvant?

Develop underwater kick, training method for underwater kick, training method underwater
kick swimming, underwater dolphin kick swimming, the fifth stroke, underwater dolphin
kick, underwater undulatory, underwater kick and swimming, von loebbecke, Underwater
undulatory swimming: Kinematic characteristics vortex generation and application during
the start, turn and swimming strokes, training for underwater kick, training dolphin kick,
arellano swimming, arellano underwater, analysis underwater kick, analysis dolphin kick,
underwater kick frequency, frequency underwater kick, technique underwater kick,
underwater kick and training, technique dolphin kick, how to train dolphin kick, how to train
underwater kick, training method dolphin kick, training dolphin kick, training underwater
kick, impact dolphin kick, impact underwater kick, influence underwater kick, implement
underwater kick, implement dolphin kick, effect underwater kick, effect dolphin kick,
underwater phase swimming, underwater phase competitive swimming, Underwater
undulatory swimming: study of frequency, amplitude and phase characteristics of the ‘body
wave’, The Effect of Depth on Drag During the Streamlined Glide: A three-dimensional
CFD Analysis,

Var har du sokt?

Sportdiscus, Google, Google schoolar och GIH:s bibliotekskatalog Discovery,




Sokningar som gav relevant resultat

Sportdiscus: the fifth stroke

Sportdiscus: underwater kick swimming

Discovery: dolphin kick

Discovery: underwater undulatory

Google: Underwater undulatory swimming: Kinematic characteristics, vortex generation and
application during the start, turn and swimming strokes.

Sportdiscus: technique dolphin kick

Sportdiscus: influence underwater kick

Discovery: underwater phase swimming

Discovery: Underwater undulatory swimming: study of frequency, amplitude and phase
characteristics of the ‘body wave’

Discovery: The Effect of Depth on Drag During the Streamlined Glide: A three-dimensional
CFD Analysis

Discovery: Matuarity effect of training

Kommentarer

Undervattenskick ar ett vél studerat omrade inom simningen. Flera studier gar att hitta om
UVK utseende och hur det paverkar prestationen. En studie hittades angadende hur UVK kan
trinas eller laras ut till barn. Men ingen studie kunde hittas angaende hur UVK kan
implementeras i tréningen.




Bilaga 2

Informationsbrev @wgw)
X GIH
Y

Du/din ungdom &r hdrmed forfragad att delta i en unders6kning om undervattenskick. Vi som
genomfor studien heter Jacob Fredriksson och Nikola Lukic och ldser trinarprogrammet pa
Gymnastik- och idrottshogskolan i Stockholm. Studien du/din ungdom blivit tillfragad att
delta i kommer undersdka vad undervattenkicktrianing ger for effekt pa hastigheten. Studien
kommer besta av tre delar. Fortest, en trdningsperiod samt ett eftertest och kommer paga i
cirka 7 veckor.

Hej!

Syftet med vér studie ar att jimfora undervattenkickstraning med generell simtréning. For att
se dess effekt pa hastigheten/sluttiden och fa en djupare forstaelse for hur traning kan bedrivas
kring undervattenskick. Medverkande i studien kommer att delas in slumpmaissigt i tva
grupper. Den ena gruppen trinar ordinarie traningsupplidgg, medan den andra gruppen
kommer att ersétta vissa serier med undervattenkickstraning. Fore och efter traningsperioden
kommer deltagarna gora tva tester, ett test bestdende av 15m undervattenskick samt ett 50m
ryggsimslopp. All tréning kommer att ske under ordinarietraningstid for bdda grupperna.

Deltagandet i studien &r helt frivilligt och kan avbrytas nir som helst under studiens gang om
individen onskar, utan att forklara varfor. Allt material som insamlas under studien kommer
att behandlas anonymt och endast att anvéndas i forskningssyfte.

For att din ungdom ska fa vara med i var studie ber vi dig svara med ett JA pé ett vindande
mejl. Om ni har nagra fragor far ni jétte girna bifoga dessa i samma mejl!

Mvh

Jacob Fredriksson Nikola Lukic
jacob.fredriksson@polisensimning.se  nikola.lukic@svensksimidrott.se
0706218715 0730594667




