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Sammanfattning
Syftet med studien var att ta fram en utvecklingskurva for internationella toppsimmare inom
simsittet frisim. Mélet var att ta fram en generell utvecklingskurva for de fem aren innan en
simmare uppnar 900 FINA-podng forsta gdngen. Ytterligare en mélséttning var att ta fram en
mall for vilka nivaer en viss FINA-podng motsvarar pa internationella tidvlingar d.v.s. vad som
kravs for att placera sig som 8:e, 16:¢ samt sista kvaltiden till de stora internationella
misterskapen.
Fragestallningar:
e Hur ser den generella utvecklingskurvan for Europeiska simmare ut 5 &r innan de uppnér
900 FINA-podng forsta gingen?
e Vad motsvarar tdvlingskval pd SM, EM, VM & OS miitt i FINA-poéng i respektive
grenar?
e Vilka FINA-poéng krévs for att sluta som topp 16 respektive topp 8 pa SM, EM,VM
samt OS 1 respektive grenar under de senaste misterskapen?
¢ Finns det ndgon skillnad mellan de olika frisimsdistanserna?
Metod: Resultattider for aren 2011-2014 sammanstilldes med hjdlp utav Swimrankings.net. For
de simmare som uppnatt 900 FINA-podng 1 Europa inom perioden 2011-2014 for distanserna 50,
200, 800 och 1500 meter frisim foljdes adeptens utveckling tillbaka fem ar dessforinnan adepten
uppnétt 900 FINA-poédng. En utvecklingskurva om 6 ar skapades for respektive adept inom de
olika frisimsdistanserna. Damer och herrar sammanstélldes i separata utvecklingskurvor for att
studera progressionen for de olika konen. For sammanstéllnig av FINA-podngskravet gjordes en
studie av de senaste rens mésterskap (OS,VM,EM,SM). Studien har studerat kvalifikationstider
och motsvarande podng jdmfort med tiden, sista plats 1 semifinal samt 8:e placering i final via
arrangdrer till méasterskapen.
Resultat: Resultatet for studien visar pa att adepterna har en stindig progression i utvecklingen
inom de olika distanserna. Lagst progression i podng bland distanser som undersokts ségs vid
distansen 50 meter frisim for kvinnorna och vid de langsta distanserna (800+1500 m) for
ménnen. FINA-poangkravet for internationella samt nationella mésterskapen visar pé att det
generellt finns en stindig progression i podngkravet for de olika tivlingarna samt att de
Olympiska Spelen vanligtvis sett har det hogsta kravet for deltagande, semifinal samt final.
Slutsats: Utvecklingen for deltagarna tycks vara konstant stigande och tenderar ofta till att bli
storre under det sista dret innan adepterna uppnar 900 FINA-poidng. FINA-podngskravet pa

tavling tycks vanligtvis vara stdndigt stegrande for de olika mésterskapen.



Innehallsforteckning

I INEOAUKEION ..ttt et st et e et e bt e et e et e eareeee 1
1.2 BaKGIUNA ....oeeieiieee ettt e et e et e e et e e e ta e e s saeeessbaeesssaeesssaeennseeenseens 1
1.2.1 Kvalifikationstider till MASLErSKap ........cccveveiiiiiieiiieieeiiee e 4

2. SIMNINEENS KraVaANalYS.....c.ceiciiiiiiiiiieiieeie ettt et saaeensee e 5

B <) <1 PR RS 5

B 4 < NSRS 6

2.3 ANACTOD KAPACTLEL......cuviiiieiiieiieeiieciie ettt et e e saesnseessaeenseenns 7

2.4 ACTOD KAPACTLEL.......eieiiieiieeiieiieeie et ettt ettt et e et estaeeateesaaeenbeessaeenseessaeenseenns 8
2.4.1 INOT tAVIINEG . ..eeiiiiie ettt sttt st e et e b 9

2.5 PrestationSUtVECKIING ....cc.eeiiiiiiiiieie e e 10

B R S DN T | VPSP 11
2.7 FOTSKNINESIAZE ....ooviieiieiieciieeie ettt ettt ve e e e esbeesaesabeesaeesbaensnesnseas 13
2.8 Syfte och fragestallnIngar...........cooviviiiiiiniiiiii e 16
BIMBLOM ..ttt ettt et a e e et e e ate et e e e at e e bt e enteebeeenteebeennaaans 16
3.1 GENOMEOTANAE.....c..eitiiiiiiieie ettt ettt st ae et e e e enee 17
3.2 FINA-POANZSNIVA ....cevienvieeiieeiieeieeiteeteesteesteeseeesseesssesaseessseasseesssessseesssessseesssesnseessseans 18
3.3 AVEIANSIINZAL ....eouiiiiiieiieeit ettt ettt e et e et te et e e sbee et e e sbeeeabeesaeesabeesbeeenbeesseesaseenneeans 19
3.4 Validitet och Reliabilitet ........c.coooiiiriiiiiiiieeie e 19
3.5 Etiska OVErVAZANACN .....cccuiiiiiieeiiiecice ettt e e e e ae e st e e eenenee s 20

A RESUITAL. ..ottt sttt ettt ettt as 20
4.1 Resultat - utvecklingskurvor herrar............cooceeiiiiiiiiiiiieee e 20

4.2 Resultat - utvecklingskurva damer............ccoocuieiiiiiiiiiieiiie e 23
4.2.3 Sammanfattning resultat: Generell utvecklingskurva ..........c.ccccccovvviieniieeniinnnnenn. 26

4.3 Resultat - podng for internationella mésterskapsplaceringar ...........cccceeeevveencveenneennnne. 27
4.3.1 RESUITAt NETTAT ......eeiiieiiieiie ettt ettt et et ens 27
4.3.2 ReSultat DAmET ......cc.uieiuiiiiiiiieie ettt ettt et et e s ens 29
4.3.3 Sammanfattning resultat: FINA-podngs kravet pd tavling.........c.ccccceeveveencveennnenn. 29

5. DISKUSSION ...ttt ettt et s e e bt e s ab e e bt e sab e e bt e et e enbeesnbeenbeeens 30
5.1 Resultat FINA-poédngs virde under internationell tavling ...........ccocevevviniencniennns 30

5.2 Resultat Simningens utvecklingsSKurva ............cccoiiiiiiiiiiiiieeecee e 32

5.2.1 RESUIAt HETTAT ..o e e e e et e e e e e e e e e eeaeaeaeeaeaaaes 32



5.2.2 RESUIAL QAIMIET ... e e e e e e e e e e e e e aaeeaeaeees 34
5.3 Sammanfattande AISKUSSION ....evueenneeee ettt e e e e e e e e e arreaaeeeaeaees 35

5.4 Kritisk granskning av uppsats samt vidare forskning ............ccccceeevevveeiiienieniiennnans 38

Bilaga 1 Kall- och litteratursokning

Tabell- och figurférteckning

Tabell 1 — Téavlingsdistanser SIMnIing VM 2013 .......ooiiiiiioiiiieiieeee e e e

Tabell 2- Sammanstéllning av fordelningen av Anaerob och Aeroba ..........cccccoceviiviiienennn o 8
Tabell 3 - Maximal syreupptagningsfOrmaga ..........c.ceevveriiriiierieeiiierie e eee e 9
Tabell 4- Skillnader i tid gentemot FINA-POANE ......cccovveriiriiiienienieieeecieneeeeeeeee 12

Figur 1 - Teoretisk utvecklingskurva f6r manliga simmare ur ett FINA-poingsperspektiv.... 13

Tabell 5 - Progression over fyra & atta ar i olika frisimsdistanser. Méan respektive kvinnor .. 14

Tabell 6 - Medelvérdet 6ver den procentuella (%) fordndringen pa personbésta dver ar....... 15
Tabell 7 - Exempel for hur uppstéllningen med FINA-poédng samt ar skett 1 Excel................ 17
Figur 2 - Resultat utvecklingskurva for Herrar 50m Frisim. (n=2).......ccccceviiriiieniiiniienieen. 20
Figur 3 - Resultat generell utvecklingskurva Herrar 200m Frisim. (n=2) .....ccccceoevvererriennnne 22
Figur 4 - Resultat generell utvecklingskurva Herrar 800+1500m Frisim (n=14) .........c.c........ 23
Figur 5 - Resultat generell utvecklingskurva Damer 50 meter Frisim (n=4) .........cccccceeveenen. 24
Figur 6 - Resultat generell utvecklingskurva Damer 200 meter Frisim. (n=8)..........ccccccceuee. 25
Figur 7 - Resultat generell utvecklingskurva Damer 800+1500 meter Frisim. (n=12)............ 25
Tabell 8 - Tabell 6ver aktuell FINA-podng for Herrar..........c.coooveveiiieeiiieeieeeeeeeee e 27

Tabell 9 -Tabell 6ver aktuell FINA-podng for Damer ............cocceeeiieiiieniiiiieiieecee e 28



1 Introduktion

Denna uppsats skrivs pa GIH 2014 med underlag att forfattaren laser Trénarprogrammet GIH
Stockholms sista ar. Inriktningen som valts dr simning och den generella utvecklingen hos
Europeiska elitsimmare. Detta till grund av att forfattaren arbetar inom Svensk simning med
fokus pé att utveckla och ta fram framtida elitsimmare, med forhoppning om att dessa skall
kunna na en internationell elitniva. Uppsatsen syftar till att oka forfattarens forstaelse for
simningen som idrott och hur en generell utveckling for adepter pa elitniva kan se ut. Detta
for att sedan kunna applicera denna kunskap gentemot egna erfarenheter och pa sa sétt
utvecklas som tranare. Forhoppningen &r ocksé att denna uppsats skall vara anviandbar for

andra trédnare inom omréadet for att utbilda och 6ka forstielsen for internationell simning.

1.2 Bakgrund

Simningen som tévlingsidrott uppkom under sent 1700-tal dir man i England borjade
utveckla simséttet brostsim med ett specifikt regelverk som talade om hur simsittet fick
simmas vilket gjorde det mojligt att borja tdvla inom idrotten simning. Kort efterat borjade
tavlingar att anordnas utifran dessa premisser. Under 1700-talets slut utvecklades ytterligare
simsdtt och ryggsim och dagens frisim togs fram parallellt med varandra. Dérefter dr6jde det
en langre tid innan det fjdrde och "sista" simséttet utvecklades. Det var forst under 1950-talet
som fjérilssim 1 sin moderna form togs fram.

Simning dr en av de dldsta idrotterna att delta under de Olympiska Spelen (OS),
simningen fanns med redan under spelen 1904 och ar 1912 deltog de forsta kvinnorna pa OS i
Stockholm. Idag 4r simning en av de tio storsta idrotterna i Sverige med upp emot 10871
(Wallberg 2013 5.67) licensierade simmare som dérmed riiknas som tivlingsaktiva. Ar 2013
hade Svensk simning 121 000 medlemmar enligt Svenska Riksidrottsforbundet (Svenska
riksidrottsforbundet - RF.se 2014) vilket gor simningen till en utav Sveriges storsta idrotter.
Antalet tavlingsaktiva inom simning ir dock férre med tanke pd att &ven simskola och

teknikskolor inom simning réknas in 1 denna sammanstéllning.

Fordelningen mellan kdnen har tidigare varit relativt ojimn da kvinnor inte fick delta i sporter
under 1800- men édven tidigt 1900-tal da det ansdgs ofint for kvinnor att svettas och idrotta
aktivt infor mén. Lakare hdavdade att idrotten var olamplig for kvinnorna och deras hilsa. En

av de frimsta fordomarna om kvinnorna och idrotten handlade om det svagare konet. Detta



argument grundade sig pa att efter puberteten har pojkarnas muskelmassa och
syreupptagningsformaga dkat mer @n hos flickorna (Lindroth 1988, s.55, 82, 83; Mogren &
Trosell, 1993, 5.99-101)

I dagslédget ar simningen dock relativt jdmnt fordelat och i stort sett &r det kvinnor som idag
representerar den storsta gruppen aktiva (Svenska Riksidrottsforbundet 2014). Det finns dock
fortfarande en del olikheter i fordelningen av tivlingsdistanser for mén och kvinnor. Kvinnor
har fram tills nyligen inte simmat 1500 meter under ndgra méisterskap oavsett internationell
eller nationell niva. Forst 2013 representerades kvinnor i 1500 meter frisim pa
Ungdomsmasterskapen i kortbana i Sverige, detta for att 6ka jamstidlldheten mellan kdnen.
Kvinnor simmar dock fortfarande inte 1500 m frisim under Olympiska Spelen (OS) i
dagsldget men eventuellt sker inom en snar framtid en forandring. Nedan presenteras de

distanser inom simningen som tivlas i. (Wallberg 2013; FINA 2014)

Tabell 1: Tavlingsdistanser simning VM 2013

S50m 100m 200m 400m 800/1500m
50 Fjarilsim 100 Fjdnlsim 200 Fjanlsim 400 Frisim 300 Frisim
50 Ryggsim 100 Byggsim 200 Ryggsim 400 Medley 1500 Frisim
50 Bristsim 100 Brostsim 200 Brostsim
50 Frisim 100 Frisim 200 Frisim
4x100m Frisim 200 Medley
4x100m Medley | 4x200 Frisim

Simidrotten dr en idrott diar grundstenen till stor del bygger pa rorlighet, formagan att ta sig
framét 1 vattnet och dven mdjligheterna till att prestera individuellt (Kjellberg 2006).
Tévlingssimningen ér till stor del en explosiv idrott da de vanligast forekommande
tavlingsdistanserna dr sprintdistanser sdsom 50, 100 samt 200 meter. Den aktiva tiden per
lopp 1 dessa dr mellan 20 sekunder och cirka tvd minuter. For att kunna genomf6ra ett 50 eller
200 meters lopp cirka tre gdnger under en tvatimmarsperiod krivs bade en god aerob och
anaerob formaga. Simningen 4r pd grund av detta en tidskrdvande sport dér trdningar inriktade
pa langdistans och aterhdmtning dr vanligt forekommande, detta for att samla vattentimmar
och vattenvana. Det anaeroba behovet 1 simning kommer 1 form av att kunna hantera och

producera laktat i en topphastighet och hantera den under loppets gang medans den aeroba



processen dr viktig for att simmaren skall kunna aterhdmta sig mellan loppen och spjélka
mjoOlksyran s& snabbt som mojligt. Detta for att vara fullt aterhdmtad vid ndstkommande start.

(Wallberg 2013 s.21 ff. ; Kjellberg 2006 s.10 ff. ; Maglischo 2005 s.138,386-388 )

Simningen &r en idrott dar material och utrustning under trdning och tdavling har kommit att
bli en viktig del utav idrotten. Ar 2000 godkiinde internationella simforbundet en ny typ utav
simdrékter, en sa kallad hajdrékt. Hajdridkten var ofta hellang och vattenavvisande. Den var
gjord av material som skulle vara extra stromlinjeformat samt komprimerande for simmaren.
Resultaten visade pa en forbéttring for de som anvédnda hajdrikten/fastskins gentemot de som
anvande de vanliga drékterna (Chollet, Chavallard, Seifert & Lemaitre 2010; Roberts, Kamel,
Hedrick, McLean & Sharp 2003; Benjanuvatra ,Dawson, Blanksby & Elliott 2002). Under
OS Sidney 2000 togs 83% av medaljerna av en simmare som anvande Fastskin och i Aten
2004 sattes en otroligt stor méngd nya véarldsrekord med dessa drékter. Det kallades i media
att man krossade rekorden da de forbéttrades med flera sekunder p4 manga distanser. 46
stycken av de medaljer som togs pa OS togs med hajdrikten vilket ger en indikation om hur
viktig den varit for idrotten. (Dagens Nyheter 2004)

"Fastskins" hade dock kort livslingd och behdvde bytas ut ofta d4 materialet
inte klarade av péfrestningarna ifrdn vattnet. Detta medforde att adepterna ofta behdvde
inforskaffa nya drékter. FINA tog ar 2009 beslutet om att dessa dréikter skulle férbjudas och
efter detta har inte fastskins i den utstrdckningen funnits pa marknaden. (Speedo Fastskin
2009; Dagens Nyheter 2004)

Att Fastskins forsvann innebar dock inte att materialtestning och forbattringar
utav simutrustningen avslutades. Istéllet togs olika typer utav drédkter fram. Dessa var ocksé
likt foregangarna komprimerande, négot vattenavstotande samt att de hade "ben" ned till
knéna (de nya forbudet forbjod langa och heltdckande drikter och beslut togs att de maste
sluta ovanfor knét samt att de for damer inte far ha d&rmar. For ménnen géllde samma dock
fick de inte ha drikter som gér upp over brostkorgen lingre (FINA 2014). De nya drikterna
utvecklades utav flera olika mirken med under OS 2012 kunde det tydligt ses att en ny typ
utav drékter tagit plats pd marknaden. Négra ytterligare drékter har under aren forbjudits och
tillverkarna ligger konstant pd gransen till det tillitna. Materialet 4r avstdtande
komprimerande och forbéttrar prestationen hos simmarna markant. Bland annat kan det ses att
adepterna ansamlar ldgre nivéer laktat samt att anstrdngningen for simmaren tycktes bli lagre
for att uppna samma resultat. (Shiraki, Wakayoshi, Hata, Yamamoto & Tomikawa,

2010;Chatard & Wilson 2008)



Denna studie har som mal att rikta sig till tranare, simmare och lidsare som vill fa en 6kad
forstaelse for simningens prestationsutveckling pa internationell elitniva. For att kunna skapa
en uppfattning om vad elit innebér definieras begreppet elit samt prestationer som kan anses

som elit infor studien.

Enligt Nationalencyklopedin (http://www.ne.se 2014-03-03) &r elit " i sociologisk mening
innehavarna av de hdgsta positionerna pa ndgon av samhdllets rangskalor, i t.ex. politiskt,
ekonomiskt, kulturellt eller idrottsligt avseende. Enligt klassisk politisk elitteori &r alla
samhdéllen, oavsett styrelseform, alltid med nddvéndighet delade i en hiarskande minoritet och

en styrd majoritet"

Inom idrotten definieras elit som en adept som trdnar och tivlar inom en idrott och presterar
pa en niva som kvalificerar denna till nationella eller internationella méasterskap att man spelar
i den hogsta eller nést hogsta divisionen inom sin idrott (Smélands Idrottsférbund - Elitidrott
2014-03-08). Det ar svart att finna en exakt definition av vad elitidrott eller en elitidrottare
innebédr men vad néstan alla definitioner har gemensamt &r att elitidrott utovas utav de bésta
idrottarna 1 landet och alltsa ar deltagande under nationella méasterskap. Denna uppsats
kommer att behandla begreppet elit och elitidrott enligt de ovanstdende beskrivningarna ifran
Smaélands Idrottsforbund (ibid.). Elitidrott baseras pa resultat och prestation vilket kréver en
stor médngd specificitetstrining inom omradet och ofta att en stor del av idrottarens tid gér till

att forsoka forbattra prestationen inom sin idrott.

1.2.1 Kvalifikationstider till masterskap

For att en simmare skall fa delta under ett mésterskap krivs det att adepten har uppnatt den
kvalificeringstid (QT) som sétts infor tivlingen. Detta innebér att adepten méste ha simmat pa
samma tid som eller snabbare &n en angiven tid for att fa delta under tavlingen. Till
internationella misterskap dr detta vanligen den 16:e tiden ifran foregaende ér eller en av
arrangdren uppskattad tid som krdvs. Det finns ett system som baseras pa A- & B-kval till en
tavling. A-kvalifikationen dr svarare &n B- kvalifikationstiden och stéller dirmed ett hogre

krav pd simmarens snabbhet 1 vattnet. En kvalifikationstid pd A nivi krévs for att fa delta



under tdvlingen och simma den distans som adepten &r kvalificerad i1 pa internationella
masterskap far tva simmare per nation simma med en A-kvalifikation. Darefter behdver
adepten dock enbart ta B-kvalifikationstid for ovriga distanser for att &ven fa simma dessa,
vid B-kval géller pa internationell tdvling att en simmare per nation far delta. En
kvalifikationstid pa A-niva dr biljetten for att simma ett mésterskap och sedan racker det att ta
B-kvalifikationstider i 6vriga distanser for att &ven fa simma dessa. Denna typ utav
kvalifikationstidssystem anvénds pa DM (distriktsmésterskap), JSM (Svenska misterskapen
for Juniorer), SM (Svenska Mésterskapen) samt for de internationella stora mésterskapen
sasom Europeiska Misterskapen (EM), Varlds Masterskapen (VM) samt Olympiska Spelen
(OS). For de yngre simmarna i ungdomsalder anvdnds dock enbart en kvalifikationstid till
tavlingen per distans och alder. Dér finns inga B-kvalifikationer utan enbart en tid for att
komma med till misterskapen. Systemet medfor att en adept som inte har gjort en
kvalifikationstid ej kan delta individuellt under tdvlingarna. Daremot kan en simmare som
inte dr individuellt kvalificerad delta under ett mésterskap i en lagkapp om laget dir simmaren

ingar (t.ex. 4*100 medley) dr kvalificerat. (Svenska simforbundet 2015)

2. Simningens kravanalys

Inom simningen finns det en del olika delkapaciteter som dr av betydande vikt for att kunna
utvecklas som simmare. For att 14ra sig simma méste en adept besitta atta olika grundmoment
1 vattnet, dessa slas samman under namnet Simningens ABC och ir framtaget av Svenska
Simforbundet (Nya Simlinjen 2013). De atta delmomenten i simningens ABC ér: flyta, doppa,
hoppa, glida, sparka, rulla, bubbla, dyka. Den Nya Simlinjen menar da att om en individ
besitter dessa delkrav i vattnet kan delkraven kombineras for att ldra sig simma alla simstt.
Dessa motsvarar simningens grundstenar och ligger till grund for kravprofilen. Nedan
presenteras delar av simningens delkapaciteter som anses vara av stor vikt for att utvecklas

som en snabb och uthallig simmare oavsett niva.

2.1 Teknik

Simning &r en idrott som krdver god teknik, effektivitet och forstéelse for hur kroppen
fungerar 1 vattnet. Simtekniken kan ses som den storsta enskilt paverkande faktorn for
simmarens framdrivningsformaga, och ddrmed dven for den totala hastighet som adepten tar

sig fram igenom vattnet med. For att driva kroppen framéat bor simmaren ha ett sa 1agt



slapmotstand som mojligt 1 vattnet samtidigt som effektiviteten i draget under vattnet och
langden pa draget avgor den totala energikostnaden for varje enskilt drag hos simmaren. Ett
effektivare drag/en effektivare benspark ger en hogre total hastighet och ddrmed krévs det d&
vid ett lagt slipmotstind mindre energi for att driva kroppen framat i vattnet. (Kjellberg 2006
s.11;Wallberg 2013 s.33)

Simningens teknik trénas ifran simskolan genom alla nivaer upp till den internationella
elitnivan och en adept kan i stort sett aldrig ses som fullindad inom tekniken. Varje moment:
start, undervattensjobb, forsta 15 metrarna, vindning, undervattensjobb efter vindning,
uppldgg med mera styrs utav tekniken och sma tekniska fordndringar kan dndra
verkningsgraden i simeffektiviteten markant. Det som bland annat kdnnetecknar eliten inom
simningen dr adeptens formaga att behélla effektivitet och kraft vid hoga farter i vattnet dn en
sub-elitsimmare kan gora. Vidare att elitsimmaren haller en hogre verkningsgrad vid en légre

energiomsdttning dn vad sub-elitsimmare gor (Wallberg 2013 s.37)

2.2 Styrka

Styrka dr en av de viktigaste delkapaciteterna inom elitsimning. Styrkan inom simningen
samlas under namnet kraftutveckling vilket ar ett utav kraven for att simma fort. Inom
begreppet kraftutveckling ingér: 1) simmarens muskelkraft, 2) koordinationen mellan
arbetande muskler, 3) Framétdrivningsforméga 4) simmarens maximala effektutveckling
(Wallberg 2013 s.31). For att kunna skapa basta mdjligheten till att hélla en hog fart i vatten
kravs en stark och idrottsspecifikt utvecklad kroppsstyrka. Inom simningen handlar styrka om
formagan att orka utveckla maximal kraft i hoga hastigheter 1 vattnet samt att halla en s& hog
frekvens 1 armar respektive ben under ett tdvlingslopp utan att trottas ut innan loppet ér slut.
Denna typ av styrka trdnas inom simning bade i vatten och pé land for att f4 med de olika
specificitetsomraden som finns inom simningen. Nar styrka trénas i vattnet inom simning
anvinder adepten ofta utrustning sdsom fenor och paddlar for att 6ka vattenmotstandet i varje
arm respektive bencykel och pa sé sétt belasta muskulaturen mer &n vad som sker vid simning
utan redskap. Denna typ av styrketrdning 1 vatten tycks dock inte generera en 6nskad
styrkeutveckling och for att forebygga infor eventuella utslitningsskador samt for att utveckla
styrka anvinds dven styrketrdaning pd land som en kompletterande trining till simningen.
Vanligt r pa elitnivd att vartannat pass kompletteras med en styrketréning av olika lingd och

intensitet. (Kjellberg, 2006 s.7 f.;Wallberg 2013 s.31 f.)



2.3 Anaerob kapacitet

Den anaeroba energiomsittningen ar en av de viktigaste delkapaciteterna inom simning,
framst 1 sprintdistanser sasom 50-100 meter. Alla distanser som simmas inom

tavlingssimning berdr den anaeroba formagan och uthélligheten vid hoga laktathalter.

For distansen 50 meter frisim ses den anaeroba effekten och kapaciteten vara avgérande for
att ta sig fram snabbt igenom vattnet. Behovet ser lika ut oavsett kon och beror pa faktorer
sasom att adepterna ofta inte andas under en 50 meters stricka och darmed drar pa sig en stor
syreskyld vilket resulterar i att laktat ansamlas i muskulaturen under loppet. En adept som
tavlar pa 50 meter frisim kan forviantas komma upp i en laktatniva om 18-22 mmol/l vilket
anses vildigt hogt. I jdmf6relse kan en niva om 12 mmol/l ses som vildigt hdg ansamling

inom manga andra idrotter (Nilsson 2014;Wallberg 2013 s.27; Maglischo 2005 s.386)

For 100 meter frisim krévs en snabb aktivering av bdde det anaeroba och aeroba systemet for
att kunna skapa kraft och fart samt for att spjilka/eliminera laktat under loppets gang. Detta
for att uppratthélla farten i maximal hastighet sa l1dngt som mojligt in i loppet. Den uppmétta
tiden for att kunna halla en maximal hastighet har réknats till 12-31 sekunder beroende pa
simmarens anaeroba, aeroba och alactacida formaga. En storre formaga i berérda omrdden ger
an langre tid till uttréttning vilket leder till en hogre fart igenom hela loppet. (Wallberg 2013
s. 27)

Den anaeroba effekten har pdvisats vara avgorande inom simning da studier har visat att de 15
forsta metrarna samt vindningens effektivitet under ett 50 ,100 respektive 200 meters lopp ar
avgorande for slutresultatet i loppet (Wallberg 2013 s.36-40 ). I det aterstdende loppet blir den
anaeroba formagan den avgdrande faktorn for hur vél en simmare kan klara av ett lopp i hoga
hastigheter dér tillgangen till syre dr begrinsat pd grund av att arbetet sker med huvudet
mestadels under vattenytan samt att det producerade laktatet inte motsvarar den hastighet som
kroppen kan spjidlka mjolksyran 1. Den anaeroba forméigan mer ér betydande 1 kortare
distanser s som 50 och 100 meter dn vad den ar 1 200, 400, 800 samt 1500 meter. Nedan
presenteras en tabell av energifordelningen under tévlingsdistanserna i simning och dér kan

ses att den anaeroba formagan dr dominerande i distanserna upp till 100 meter.



Tabell 2. Sammanstillning av fordelningen av Anaerob och Aeroba

behovet vid olika distanser. Matten anges i procent (%).

Anaerob metabolism Aerob metabolism

Tid Anaerob

(mm:ss) Distans ATP-CP glykolys Glukos Fett | Simhastighet {m/s)
0:15 25 50 50
0:30 50 20 60 20 25
0:60 100 10 55 35 2
2:00 200 7 40 53 1.8
3:00 200 ) 40 55
6:00 400 35 65
10:00 200 25 73 2
12:00 900 20 75 5
22:00 1500 15 73 T

Efter Maglischo; sammanstallining fran flera kallor (2001)

2.4 Aerob Kapacitet

I simning ar det av stor vikt att producera maximal kraft och framdrivning under kort tid men
dven att efter utfort lopp kunna bearbeta det laktat som uppstétt vid maxloppet for att komma
ned pd en dterhdmtad niva s snabbt som mojligt efter utfort lopp. Laktattroskeln hos
sprintersimmare ligger vid cirka 75-80 % av VO2max och for medel- och distanssimmare
over 85 % av VO2max (Wallberg 2013 s.29) vilket betyder att en adept kan halla en relativt
hog hastighet utan att ansamla stora méngder laktat. En simmare som tévlar mycket har ett
stort behov av att kunna spjilka mjolksyra snabbt da det kan vara sd lite som 20 minuter
mellan vissa tdvlingslopp dér adepten skall prestera pa topp i bada. Det dr da av yttersta vikt
att adepten hinner aterhdmta sig innan nésta lopp skall paborjas. For att detta skall bli s&
effektivt som mojligt bor simmaren ha en god aerob kapacitet. Detta leder till en 6ka
energiomsdttning och syreupptagning hos simmaren som kommer 6ka formagan att spjilka
laktat effektivt (Maglischo 2005 s.386-389). En hog aerob formaga hos simmare uppnas
genom den méngdtrdning som simmaren utfor 1 vattnet. For en elitsimmare innebér det en
ungefarlig traningstid pé cirka 800-1200 timmar per ar (alla olika momenten av tréning
inrdknat) vilket motsvarar cirka 8-11 simpass 1 veckan (Wallberg 2013 5.48). I simning
anvéands aterhdmtningen dven som en simspecifik "gren" dér ett avsim i1 basséng sker for att
adepten skall anvénda och bearbeta de muskelgrupper som adepten anvander under loppets
gang. Den anaeroba kapaciteten har dven en stor inverkan vid medel samt l&ngdistanslopp

sasom 800 och 1500 meter frisim som tdvlingsdistanser d& adepten haller hog fart igenom



hela loppet dir simmaren ofta ligger "pa laktat troskeln" under hela simningen samt avslutar

loppet med en spurtdel (Kjellberg 2006 s.11).

Tabell 3: Maximal syreupptagningsformaga for man (véanster) respektive kvinnor

(hoger). Tabellen visar det genomsnittliga syreupptaget for det Amerikanska

simlandslaget ar 2001.
50100 =200 50/100
W a2max (L-min™) 5 5 35 4
W oomas (ml-kg-min ™) 65 60 55 60
% av Vaamax vid troskel 75-80 85-90 75-80 85-90

Magnus Kjellberg (2006)

2.4.1 Infor tavling

Infor tavling sker en form utav toppning for alla adepter pé internationell elitnivd. Detta
innebér ofta en reducering av traningsvolym om ca 40-60% for de nirmaste veckorna infor
tavling. Langden av toppningsperioden dr beroende pé adeptens formaga till dterhdmtning och
anpassning men &r ofta omkring 2-3 veckor. En forvéntad resultatforbattring om 1-3% kan ses
vid toppning. Vissa adepter reducerar knappt trdningen andra reducerar upp till 90%. De olika
variationerna beror helt pa adeptens tidigare trining, stressande faktorer som kan kriva
aterhdmtning, triningsbakgrund senaste perioden, effektivitet med flera faktorer. Det &r
vanligt att trdningen stegvis trappas ned ifrdn 8 pass pa till exempel 6000 meter per pass till 7
pass pa 5000 meter forsta veckan for att sedan vecka tvéa gé ned pa 5 pass dér de gar ifrdn
5000 meter per pass till 3000 meter per pass 1 slutet av veckan for att sedan de sista 1-3
dagarna infor tdvling enbart bestar utav 3000-1500 meter lugn simning med mycket korta
sprintinslag och sista fokus pé tekniken. (Wallberg 2013 s.57; Maglischo 2005 s.660-668)
Noterbart for den ovan beskrivna kravprofilen inom simning &r att detta dr en grov
beskrivning av kravet pa adepterna och enbart ger en bild som skall 6ka forstaelsen hos
adepterna for behovet utav olika typer av trdning for att kunna prestera som simmare pa en
internationell nivd. Kravprofilen kan inte sdgas innehalla alla viktiga moment, ge en helt
korrekt bild om kravet pa olika delkapaciteter, triningsméngd eller liknande f6r den
internationella eliten utan utgar ifrén tidigare kravprofiler samt vetenskaplig dokumentation
kring simningen som idrott. Det skulle kunna skrivas odndligt om kravet pa adepterna. Detta

anses dock inte vara relevant for denna uppsats.



2.5 Prestationsutveckling

Tidigare studier utav internationella topprankade simmare har visat att de manliga simmare
som nar internationell framgang pa OS och VM 1 simning paborjar sina karridrer vid 16-ars
alder (Rudolph 2007 s. 22-24 ). Adepterna anses déa ta det storsta utvecklingssteget och snabbt
prestera markant battre vid denna alder. De kvinnliga har generellt sett borjat peaka inom
simningen vid 14-15 &rs alder. Detta beror troligen pd att kvinnor har en kraftig tillvéxtperiod
ca tva ar tidigare d&n ménnen i snitt vilket motsvarar vid ungefar 12 ars alder jamfort med
mannens 14 ars alder. Kvinnor uppnar dven sin maximala syreupptagningsforméga vid ca 12-
15 &rs alder for att sedan pa en platd och darefter sakta borja minska medan mannen uppnér
maximal syreupptagningsformaga vid 17-21 &rs alder. Vilket skulle kunna forklara varfor
kvinnor inom simningen peakar tva ar tidigare 4n ménnen gor. Simning ar en idrott i behov av
hog syreupptagningsformaga och dven stor anaerob effekt, vilket dr den hogsta takten
kroppen kan producera energi. (Costa, Marinho, Bragada, Silva & Barbosa 2011, s.1183-
1188;Kenney, Willmore & Costill 2012 s. 425-445)

Det har dven visats att mén har sin absoluta peak inom karridren vid 24 ars alder. Detta giller
framst for medeldistanser om 200 meter. P4 distanser som ér sprintdistanser sdsom 50 och
100 meter ligger toppen i snitt ett r senare och alltsa vid 25 &r alder medan den for
langdistanssimmare ligger ett ar tidigare &n snittdldern och alltsa vid 23 érs dlder. For kvinnor
ar den motsvarande siffran 21, 23 respektive 21 ar pa dessa distanser. Tack vare denna
forskning kan det konstateras att kvinnorna éven vid 14g &lder bor vara cirka tva ar fore i
utvecklingen och dirmed paborja sin "resa" som elitsimmare tidigare dn mannen. (Vaso,
Knechtel, Rist, Rosemann & Lepers 2013 5.954-963 : Wallberg 2013 s.11).

En teori till varfor dessa adepter som kor sprint skulle né sitt maximum senare
ar for att simningen ifrdn grunden ar en uthallighetssport dér de tranar mycket mangdtrining,
aerob trining, langa pass dér upp till 65-70 procent &r aerob traning, 15 procent tuff aerob
troskeltrining, 10-15 procent anaerob trdning och mellan 3-5 procent kort sprinttraning (dven
kallad alactacid trining) och anaerob tréning i maxfarter.! P4 detta kérs ofta
uthdllighetsstyrka. Detta leder till att den traning som genomfors inte dr optimal for sprinters
och kortdistansare. Dessa adepter borjar senare 1 aldrarna (ca 20 da de kan ténkas ligga i en
elitgrupp och fa mer individanpassad trdning) trdna mer emot sin explosiva sida men simmar

ofta fortfarande uppat 200 meter &ven om dessa kanske dr "renodlade" sprinters.

! Wallberg J. GIH: férelasning 2013-12-10
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2.6 FINA-poang

Denna uppsats kommer att rikta sig till att ta fram en utvecklingskurva for internationella
toppsimmare inom 50, 200 samt 800 och 1500 Frisim. Dar kommer forfattaren att utga ifran
att titta pd aktuella tider frin de senaste fem aren. Uppsatsen utgar med detta ifran aktuell tid
och foljer sedan simmarens utveckling fem ar bakat i tiden. For att kunna goéra en vérdering
utav dessa tider och pa sa sitt fa fram en kurva kommer tiderna att vérderas utifran FINA-
poédng. FINA-poing utvecklades av det Internationella Simférbundets (Fédération
Internationale de Natation) métsystem fOr att virdera simprestation med utgdngspunkt ifran
satta vérldsrekord. 1000 poidng motsvarar vérldsrekord och tilldelas inom alla olika simsatt
och distanser. Alla lopp som simmas pa tavling med tidtagning registreras nationellt och
internationellt for att sedan rankas efter dessa internationella FINA-poédng. En simmare kan
enbart erhédlla hoga FINA-podng genom att simma nira (procentuell angivelse ifran
vérldsrekord) eller pa ett virldsrekord och ju ldngre ifrdn rekordet simmaren simmar desto
mindre podng genereras fran loppet. Inga andra faktorer spelar alltsé in 1 podngséttningen av
FINA. Varje gren bedoms individuellt vilket ger 36 olika distanser sammanslaget for de fyra
simsdtt som anvénder sig av FINA-poédng (fjaril, frisim, ryggsim, brostsim). Vid ett nytt
vérldsrekord uppdateras FINA-podngen vid slutet av aret/pa ett visst datum (for kortbana, 25
meter, uppdateras det den 31 augusti varje ar och for ldngbana, 50 meter, uppdateras
vérldsrekordet den 31:a december). Tidigare poidng under aret omrdknas da emot det nya
vérldsrekordet vilket gor att de resultattider som tidigare haft till exempel 900 podang hamnar
pa en podng under 900 efter ett nytt virldsrekord. Fina podng anvénds fOr att virdesétta
simprestationen jamfort emot det aktuella vérldsrekordet. Enligt forfattaren till uppsatsen blir
det ett konkretare sitt att bedoma och studera utvecklingen 6ver dren jamfort med att studera
personens individuella tidsresultat. Aven om dessa siger samma sak sé #r tiderna forinderliga
1 varldsrekordet och det 4r d4 enklare att studera FINA-poéngen for att gora en beddmning
utav loppet och utvecklingen hos adepter pd elitniva.

FINA-poing riknas ut genom formeln P= 1000* (B/T)’ vilket innebdr att man
berdknar Poidngen (P)= 1000 * ( Base time (B) (aktuellt godkant vérldsrekord)/ Resultatet pa
tavling for adept (T) (simtid))’. Virdet (B/T) upphojs med 3 for att fa en storre spridning
mellan poéngen. Kurvan blir da ej ett linjart forhdllande till tiden i podng utan poéngen fatt ett
hogre virde ju ndrmare vérldsrekordet adepten presterar. Spridningen mellan poéngen ér

alltsd storre vid tider néra virldsrekordet och tider langt ifrdn vérldsrekordet tilldelas férre
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podng. For att berdkna FINA-podng behovs det aktuella varldsrekordet / eller for aret du
undersoker FINA-podng och ddrefter rdknas ut podngen for det lopp som studeras. Antingen
kan undersokaren gora detta pa egen hand eller anvinda FINA-kalkulator som erbjuds pa
FINA:s egna hemsida (Fina.org / Statistics / FINApoints 2014) eller utldsas via hemsidor som
erbjuder tjdnsten automatiskt i granskningen utav tider och resultat for aret. Exempel péd dessa
hemsidor dr Swimrankings (swimrankings.org 2014) samt Octostatistik (Octostatistik.se -

enbart for resultat i Sverige 2014).

Denna studie genomfors med berdkning av FINA-poédng da de anses vara mer relevanta dn att
titta pa adepternas tidsutveckling 6ver aren. Detta pa grund av att virldsrekorden hela tiden ar
foranderliga medan adepternas FINA-poéng stidndigt dr procentuella emot aktuella
varldsrekordet. Detta innebér att adepten far en podng baserad pé avstandet till varldsrekordet
dér hogre poiang ar narmre varldsrekordet &n l4gre poidng. Och om virldsrekordet fordndras
under ett &r kommer adepten att behdva utvecklas inom sin simning for att hélla sig kvar pa
samma niva jimte varldsrekordet kontra FINA-podngen ifran tidigare ar/varldsrekord. Skulle
studien utgd ifrdn forbattringar i tid under aren skulle virdet bli mer ojdmnt och troligen vara
mindre relevant dé tiderna inte far nagot varde emot virldsrekordet. FINA-poiangen medfor
dérmed att ett konkret virde pd simprestationen och pa sa vis dr en utvecklingskurva léttare

att undersoka och tolka.

Tabell 4: Tabellen visar skillnaderna i tid gentemot FINA-poéng for 200 respektive 50
meter frisim for herrar 2014. Tiderna presenteras i

Timmar:minuter:sekunder:hundradelar.

FIMNA. P. 200 m Frisim 50 m Frisim
100 00:03:39:75 00:00:45:04
200 00:02:24:41 00:00:37:05
300 00:02:32:30 00:00:31:23
400 00:02:18:43 00:00:28:37
500 00:02:08:51 00:00:26:34
600 00:02:00:93 00:00:24:79
700 00:01:34:41 00:00:23:20
800 00:01:49:87 00:00:22:52
900 00:01:46:54 00:00:21:56
1000 00:01:42:00 00:00:20:91

Som visas ovan ar det en betydligt storre skillnad mellan 100 podng pé lagre FINA-poédngs

niva dn vad det dr pa den hogre FINA-poédngs nivan. Detta pd grund utav att spridningsmattet
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har 6kats for att vardet pa de "hogre och bittre" prestationerna skall vara mer viarda och ha ett

storre varde ju ndrmare vérldsrekordet adepter simmar.

2.7 Forskningslage

Den tidigare forskningen inom omradet att tracka och folja utvecklingen av internationella
toppsimmare ar relativt begransad och gors idag i1 en liten skala. De artiklar som framforallt
presenterar resultat kring adepters utveckling har sokt svar inom adepters utveckling inom
olika &ldrar. Manga ginger har forfattarna till studierna riktat in sig pé att studera mén och
kvinnor gemensamt i tidsbaserad prestationsutveckling, alder eller annan form utav

utveckling under olika sésonger.

Nedan presenteras en teoretisk utvecklingskurva fér manliga simmare framtagen av Johan
Wallberg infor Kravanalysen (Svenska Olympiska Kommittén) som genomfordes ar 2013.
Wallberg (2013, s.14) presenterar i sin studie en tabell dver hur utvecklingskurvan ser ut for
herrarna som ndr OS. Dir presenteras en sammanstéllning av alla simsédtten och en snittélder
for vid vilken alder en viss FINA-podng kan forvédntas uppnas. Wallberg presenterar hér att
vid ca 15-16 ars alder bor adepten ligga 6ver 700 FINA-podng for att sedan vid 25 ars alder
kunna ligga pd 1000 FINA-podng och ddrmed vérldsrekord - notera att detta enbart giller for

man.

Teoretisk utvecklingskurva for manliga simmare

1100

1000 s—
S00
200

700

FINA Paints

600
500
400

300
13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25

Figur 1: Teoretisk utvecklingskurva for manliga simmare ur ett FINA-podngsperspektiv.
Den 6vre och nedre kurvan markerar grinsen for inom vilken podng adepten bor befinna

sig under aktuellt utvecklingsar. (Wallberg 2013 s.14)
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Négot som dock inte framgar ar hur utvecklingen ser ut mellan dessa ér i1 de olika simsétten

ifran starten till toppen d&ven om Wallberg presenterar en tabell Gver snittet pd ménnen.

Tidigare trackningar utav simmare har visat pa utveckling utav simmares karridrer vid unga
ar. Likt Wallbergs (2013) data 6ver en forvéintad utvecklingskurva av internationella manliga
simmare presenteras nedan en tabell pa den procentuella utveckling av simmare over fyra
respektive tta &r. Denna tabell dr dock inte gjord pa FINA-poédng utan berdknar procentuella
forandringar 1 tid med utveckling emot OS. Studien dr gjord pa simmare som deltog under OS
2008 samt 2012 och placerade sig topp 16 1 de grenar som de deltog i. Dérefter har deras
individuella utveckling tillbaka till 12 &rs alder foljts och dokumenterats. Studien visar pé en
for minnen pa 50 meter frisim 1,9 procents utveckling dver en 4 ars period innan OS, for
kvinnorna ligger motsvarande siffra pa en 1,3 procents forbattring. For 200 meter distansen ar
motsvarande siffror 2,4 procent for bada konen. For kvinnornas 800 meter samt ménnens
1500 meter dr forbattringarna 2,3 procent respektive 2,4 procent. Hér finns det ingen
information kring 800 meter frisim for mén respektive 1500 frisim for kvinnor dé dessa
distanser som tidigare nimnt inte simmas pa OS. (Allen, Vandenbogaerdeab & Hopkins

2014)

Tabell 5. Progression 6ver fyra och atta ar i olika frisimsdistanser for mén respektive

kvinnor. (Allen, Vandenbogaerdeab & Hopkins 2014)

Progression Men Women
Freestyle events Four-year Eight-vear Four-year Eight-year
progression to progression to progression to progression o

Event peak (%) peak (%) peak (%) peak (%)
50-m freestyle 1.2 +09 THL33 1309 5434
100-m freestyle 2.1t08 B33l 1908 T.5x 31
200-tn freestyle 2.4 t 1.0 8.7 £ 4.0 24 0.9 95137
400-m freestyle 2714 10.7 £ 3.7 2511 9.8 44
B00-m freestyle - - 2309 23134
1500-m freestyle 24t1.1 9.5x43 - -

Vidare presenterar Costa, Marinho , Reis, Silva , Marques, Bragada och Barbosa (2011) en
studie 6ver simmares utveckling for sdsongerna 2004-2005, 2005-2006, 2006-2007 samt

2007-2008. Costa et al. (2011) presenterar manliga simmares utveckling inom de olika
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Olympiska frisimsdistanserna mellan dren 2003 och 2008 dér de har studerat de topp 150
manliga simmarna inom dessa distanser. De 150 deltagarna valdes ut efter FINA:s
internationella rankinglista och dérefter f6ljdes resultaten upp via Swimrankings
(Swimrankings.org) for att studera hur deras utveckling sett ut de tidigare aren. Costa et.al.
(2011) presenterar en fordndring pa 0.6-1.0 procents forbéttring mellan varje sdsong och en
total forbattring for alla adepter pa 3-4 procent for perioden 2003-2008. Forfattarna till
studien presenterar att det dr viktigt att belysa aret innan de olympiska spelen som det
viktigaste aret for adepternas utveckling. De menar pa att det aret dr avgdrande for adepternas
utveckling och sétter grunden till hur adepterna kommer att prestera under nastkommande
OS. Nedan presenteras resultatet for utvecklingen inom de olika frisimsdistanserna som Costa

et al. (2011) studerat.

Tabell 6: I tabellen presenteras den medelvardet Gver den procentuella (%) fordndringen

pa personbista tid mellan sdsongerna hos vérldens 150 Topp-rankade simmare &r 2003-

2008.

Between Seasons Overall time frame
0304 04705 0405 05/04 0506 0607 06/07 0708 03-08
30m 84{2.08) BECLTD B3 {1.62) 2130179 448 (3.78)
100m 60 (1.53) B2ilaT 06 {1.28) 1.19(1.43) 3AR(3.3T)
200m 04 (1.64) Aail.5a) A6 {1.28) A8 {165 254 (3.4
400m 1.14 (1.78) 108 (1.50) 42 {1.64) AR (133 333(3.73)
1500m J0(1.44) J9(1.533) JT{1.80) Bo(139 3.162.90)

De studier som presenterats inom omradet tracking/ sparning/ uppfoljning utav internationella
elitsimmare ar framforallt gjorda pa mén och sammanstéller med andra ord enbart
utvecklingen for olika &r for de manliga adepterna i studierna och kan inte ségas vara
representativa for den kvinnliga adepter. Detta leder till ett utdkat intresse for att studera bade

manliga och kvinnliga simidrottare.

Denna studie kommer att rikta in sig p att undersoka utvecklingskurvan for Europeiska
manliga och kvinnliga elitsimmare som nagon géng mellan dren 2011 och 2014 som uppnér
900-FINA poédng for forsta gdngen. Nivan anses som en hog niva och bor (enligt forfattarens
mening) kunna motsvara en semifinalplats pd OS eller VM. Detta finns dock inte definierat
idag och studien kommer ddrmed ocksa vinda sig till att ta fram en FINA-poédngs skala dér

kravet for deltagande och finaler pé dessa mésterskaps méts upp jamt emot FINA-poéngen.
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2.8 Syfte och fragestallningar

Syftet med denna uppsats ar att ta fram en utvecklingskurva for internationella toppsimmare
inom simsittet frisim (dven kallat crawl) i Europa. Mélet for studien att genom detta fa fram
en generell utvecklingskurva for de fem aren innan en simmare uppnér 900 FINA-poéng
forsta gangen. Malséttningen &r dven att ta fram en mall for vilka nivaer en viss FINA-poédng
motsvarar pa internationella tdvlingar d.v.s. vad som kravs for att placera sig som 8:e, 16:e

samt kvalifikationstiden till de stora internationella misterskapen.

o Hur ser den generella utvecklingskurvan for Europeiska simmare ut 5 &r innan
de uppnér 900 FINA-poing forsta gdngen?

o Vad motsvarar tavlingskval pd SM, EM, VM & OS miitt i FINA-podng i
respektive grenar?

o Vilka FINA-poéng krévs for att sluta som topp 16 respektive topp 8 pa SM,
EM,VM samt OS i respektive grenar under de senaste mésterskapen?

o Finns det ndgon skillnad mellan de olika frisimsdistanserna?

3 Metod

Den data som anvénts hamtas ifran Swimrankings (Swimrankings.net) vilket dr en hemsida
dar sammanstdllningar av arsresultat och topplistor i vérlden ses. Dér kan bland annat resultat
1 tider samt avgransat med FINA-podngssystemet ses. Swimrankings har anvénts {or att skapa
de aktuella utvecklingskurvorna. FINA-poingen pa Swimrankings stricker sig enbart till
adepter som simmar for Europeiska nationer (FINA-poing anvédnds dock av nationer virlden
over dven om Swimrankings utesluter dessa ldnder i sina sammanstillningar). Listan dr
sdledes en avgransning med elitsimmare i Europa for den valda perioden. Swimrankings
presenterar dock resultat kopplat till FINA-poédng for alla Europeiska deltagare for alla

tavlingar som genomforts oavsett vilket land den genomforts 1.
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3.1 Genomforande

Studien genomfors genom att resultat ifran 2011-2014 granskas inom grenarna 50, 200 samt
800 och 1500 frisim (sammanslaget som langdistans) for damer respektive herrar via
hemsidan Swimrankings. Sammanstéllningen for adepternas generella utvecklingskurva sker i
kalkylprogrammet Excel 2011/PC. Det forsta steget som gors dr en sammanstdllning utav alla
adepter som uppfyller kriterierna for studien. Darefter listas dessa upp pa ett dokument med

aktuell hogsta FINA-podng under perioden 2011-2014.

Efter en genomford sammanstéllning av de adepter som forsta gangen har uppnétt 900 FINA-
poang eller hogre for forsta gangen under den givna tidsperioden trackas (studeras) dessa
adepters utveckling under de senaste fem &ren innan de uppnér 900 FINA-podng. Detta
innebdr att arsbésta for adepten under de fem tidigare aren inom grenen sett utifran FINA-
poédng sammanstélls. Ett exempel for detta &r om en simmare uppnétt 900 FINA-poéng for
forsta gdngen under 2013 kommer dennes utveckling att f6ljas tillbaka till & 2007. Detta ger

en utvecklingskurva pa sex ér (spérat fem ar bakat i tiden) for varje adept som deltar i studien.

De FINA-poédng som tas fram for varje adept under aren sammanstills sedan tillsammans med
de andra deltagarna i grenen som uppnatt 900 FINA-poédng under perioden 2011-2014.
Kvinnor f6r sig och mén for sig for att ta fram en kurva {for respektive kon. De ar adepten
uppnar 900 FINA-podang dops till ar X och aret dessforinnan X-1 och sé vidare ned till X-5
vilket representerar FINA-podngen for respektive adept fem ar fore 900 FINA-podng uppnas.

Totalt medfor detta att adeptens utveckling studeras under en period om sex &r.

Tabell 7: Exempel for hur uppstéllningen med FINA-poidng samt ar skett i Excel. Alla

initialer, &r samt poéng ar fingerade i exemplet.

Namn: MH GJ RF BK CM
Ar for 900

FINA: 2013 2014 2011 2014 2013
X 900 900 900 900 900
x-1 870 860 850 877 859
x-2 840 855 849 849 899
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x-3 750 809 810 750 890
x-4 689 756 830 722 875
x-5 691 721 790 634 840

Da alla adepters poédng for de olika dren sammanstillts likt ovan tas ett medelviarde (M) for
varje utvecklingsar till och med aret 900 FINA-poédng uppnés fram. Medelvirdet tas fram
genom att sl& samman alla adepters podng 6ver aret och sedan dela den siffran med antalet
deltagare. Detta ger ett virde som representerar medelviardet for adepterna pa det angivna
utvecklingsdret. Da medelvardet ar framtaget tas dven standardavvikelsen (SD) for
medelvirdet fram. Med hjélp utav SD tas dven ett undre och 6vre virde for respektive
utvecklings ar genom att ta M-SD, respektive ett M+SD. Dessa vérden skapar d en dvre
medelkurva samt en undre medelkurva. P4 detta sitt skapas en utvecklingskurva for
medelvirdet av adepterna samt ett dvre och undre virde for utvecklingen med hjélp utav
adepternas standardavvikelse ifrdn medelvirdet. Detta pa grund av att intresset for studien
ligger 1 inom vilket spann dessa adepter generellt ligger under de fem aren innan de uppnar
900 FINA-podng. De virden som tas fram representerar da den generella 6vre, medel samt
undre griansen for utvecklingskurvan med adepterna i studien. Likt det exempel som visades
av Johan Wallberg (2013 s.14) med en 6vre och undre utvecklingskurva - notera dock att

denna studie ej dr anknuten till alder av adepterna.

Da dessa utvecklingskurvor/virden dr framtagna presenteras dessa sedan i separata diagram
for respektive gren och kon. De resultat som tas fram representerar da den generella

utvecklingskurvan for adepterna inom dessa valda frisimsdistanser.

3.2 FINA-poangsniva

For att sammanstdlla en generell podngskala for vilka nivéer av FINA-poédng som krévs for att
delta under Olympiska spelen, VM, EM samt SM granskas resultatlistorna for dessa tiavlingar
under det senast genomforda mésterskapet i ldngbana. Resultaten f6r och 8:e respektive 16:e
tiden omriknat till FINA-poiing for de olika misterskapen. Aven kvaltiden for att delta pa
maésterskapet studeras och réknas om till FINA-poéng. Den 8:e tiden motsvarar da den tid
som krévs for att ta sig till final pa tdvlingen, 16:e tiden motsvarar vilken tid som krévs for att
ta sig till en semifinal under tdvlingen och kvaltiden visar vad som krdvs for att delta under

tavlingen. Informationen sammanstills ifrdn Livetimning (Svenska mésterskap och tévlingar)
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(http://www Livetimning.se), Olympiska Spelen i London 2012 (http://www.olympic.org),
VM i Barcelona 2013 (http://www.omegatiming.com/) samt EM 1 Berlin 2014
(http://www.bln2014.de). De mésterskap som studerats dr de senast genomforda for nivan. De
aktuella tiderna sammanstills sedan i1 en tabell emot FINA-poédng vilket ger en indikation pa

vad som krévs for att delta under mésterskapsfinaler samt sista tid till méasterskapet.

3.3 Avgransningar

For att fa fram resultaten undersoks adepters arsbésta tider 2011-2014 1 de olika
frisimsdistanser som valts ut (50, 200, 800 + 1500 meter). Avgransningen kring dessa ar sker
pa grund av att resultaten skall vara aktuella och gélla adepter som idag 4r aktiva och for
forsta gangen nar topplaceringar internationellt. Avgransningen stracker sig till att adepterna
nagon gang under 2011-2014 masta ha uppnétt 900 FINA-poing for forsta gangen.
Ytterligare avgriansningar for studien &r att enbart adepter ifrdn Europa deltar i
studien. De tider som tas med i studien &r alla gjorda i ldngbana (50 meter). Detta pa grund av
att OS enbart simmas pé l&ngbana och kortbana da inte representerar alla de hogsta
internationella mésterskapen som finns idag. Valet att 4ven involvera Olympiska Spelen
kommer dé detta anses vara en utav virldens finaste och mest prestigefyllda tdvlingar och att

vinna en Olympisk medalj anses av manga hogre @n att vinna ett VM inom idrotten.

3.4 Validitet och Reliabilitet

Validiteten i uppsatsen sidkerhetsstélls da systemet &r ett globalt mitsystem som
internationella simforbundet har uppréttat for att méata utveckling och prestation. FINA-
podngen miter utveckling och prestationer emot resultat inom internationell simning. FINA-
poédngen dr darfor en mattstock for adepters resultat och utveckling dér det ges en tydlig bild
utav hur adepterna presterar jamfort med varldsrekordet som ér aktuellt. For att
sakerhetsstilla validiteten genomfordes en "pilotkurva" pd en simmare i Sverige. Detta for att
jdmfora utvecklingen i FINA-poéngskurvan gentemot en kurva dver tider som adepten gjort. I
pilotkurvan framgar det att kurvorna 6ver poang och tid 6verensstimmer vél med varandra.
Detta ir ett sétt att forsoka sdkerstdlla validiteten géllande utveckling kopplat till FINA-

poédng. Unders6kningen miter det som avses maétas.
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3.5 Etiska 6vervaganden

Infor uppsatsen har de etiska aspekterna i denna uppsats dvervégts. Alla deltagare 1 studien &r
anonyma. Detta pa grund av att forfattaren inte har varit i kontakt med adepterna utan enbart
sammanstillt information i form utav tider presenterade pa en databas 6ver hur dessa
adepterna har presterat under tiavlingar de senaste dren. Den data som anvénts (tider) dr sedan
tidigare publicerade och tillgingliga for allménheten. Forfattaren har inte publicerat ndgon
information som tidigare inte finns publicerad och ldmnar inte ut personlig information kring
adepterna géllande fodelsear, namn eller land adepterna kommer ifran. Pa grund av detta
kommer inte heller enskilda utvecklingskurvor att publiceras da en adept litt skulle kunna bli
identifierad pé detta sitt. Mélet &r att adepterna skall vara s& anonyma som mdjligt i denna
uppsats men att den information som anvinds ifrdn dem skall vara anvandbar for forfattaren

och ldsaren av uppsatsen.

4. Resultat

Nedan presenteras resultaten i undersdkningen i form utav diagram och figurer.

4.1 Resultat - utvecklingskurvor herrar

Nedan presenteras resultatet for herrarna som uppnétt 900 FINA-podng mellan 2011-2014.
Resultatet presenteras i form utav den generella utvecklingskurvan i grenarna 50, 200 samt
800+1500m. X representerar aret adepten for forst gdngen nar 900 FINA-podng och X-1, X-2

osv till X-5 representerar aren innan adepten uppnar 900 FINA-poéng.
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Herrar 50 meter Frisim
1000
900
800
700
600
500
X-5 X-4 X-3 X-2 X-1 X
+0 688 774 866 839 866 943
M Medelvarde 668 741 785 799 837 931
-0 668 708 704 775 818 919

Figur 2: Resultat utvecklingskurva for Herrar 50m Frisim. (n=2)

Den generella utvecklingskurvan for herrar 1 distansen 50 meter frisim talar for en stindigt
progression i utvecklingen over flera ar. Fem &r innan adepterna uppnér 900 FINA-poédng
presterar adepten pa en niva kring 668 FINA-podng och det sista aret presterar adepterna i
genomsnitt pd en podng av 931. Utmirkande for resultatet &r att det dr det forsta respektive
det sista utvecklingsaret i undersdkningen som har den storsta FINA-podngs 6kningen (73-

respektive 94-poing).
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Herrar 200 meter Frisim
1000
900
800
700
600
500
X-5 X-4 X-3 X-2 X-1 X
+0 721 838 851 867 902 919
B Medelvirde 619 760 813 860 875 908
-0 517 682 775 853 848 897

Figur 3: Resultat generell utvecklingskurva Herrar 200m Frisim. (n=2)

Likt resultatet for 50 meter frisim {for herrarna har adepterna i 200 meter frisim en generell
utvecklingskurva som dr okar for de angivna aren innan adepterna uppndr 900 FINA-poing.
Som kan ses ovan sa har adepterna fem ar dessforinnan de uppndr 900 FINA-poing en
genomsnittlig podng av 619. Aret efter (fyra ar innan) har adepterna en genomsnittlig poéing
av 760 FINA-poing. Detta innebir att adepterna har en genomsnittlig forbéttring pa 141
poéng vilken dr den storsta podngokningen over dren som undersokts for mannen. Darefter
fortsatter en konstant 0kning av FINA-podng fram tills de ar de forst uppnar 900 FINA-

poang.
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Herrar 800 + 1500 meter Frisim
1000
900
800
700
600
500
X-5 X-4 X-3 X-2 X-1 X
+0 847 889 863 887 913 938
B Medelvarde 783 814 810 838 863 921
-0 720 739 757 789 814 904

Figur 4: Resultat generell utvecklingskurva Herrar 800+1500m Frisim (n=14)

Ovan presenteras resultat for utvecklingskurvan pa distanserna 800 och 1500 meter frisim
sammanslaget. Detta da bada distanserna sammanstills som l&ngdistanssimning.

For éret 5 ar innan adepterna uppnar 900 FINA-poédng dr den genomsnittliga podngen 783
poédng. Och alltsa generellt sétt betydligt hogre dn podngen for 50 respektive 200 meter frisim
for herrar. Mellan aren fyra och tre dr den generella poidngdifferensen -4 FINA poéng. For det
sista aret mellan ret innan adepten uppnar 900 FINA-poédng och de ar adepten uppnar eller
overstiger detta ar differensen 58 FINA-podng. Genomsnittet for aret d& adepten uppnér 900
FINA-poidng édr 921 poéng.

4.2 Resultat - utvecklingskurva damer

Nedan presenteras resultatet for den generella utvecklingskurvan i1 50, 200 respektive
800+1500 Frisim for Damer mellan aren 2011-2014. X representerar dret adepten for forst
gangen ndr 900 FINA-poing och X-1, X-2 och sd vidare till X-5 representerar dren innan

adepten uppnér 900 FINA-poing.
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50 Fr Damer
1000
900 /
800
700
600
500
X-5 X-4 X-3 X-2 X-1 X
+0 861 878 894 895 893 954
B Medelvarde 831 852 875 878 885 923
-0 802 813 856 861 876 892

Figur 5: Resultat generell utvecklingskurva Damer 50 meter Frisim (n=4)

Som ses i figuren ovan har damerna pa strackan 50 meter frisim en relativt flack
utvecklingskurva som stracker sig ifran drygt 800 FINA-podng till 923 FINA-poéng for den
generella utvecklingskurvan kopplat till medelvérdet. For dret fem &r innan de uppnér 900

FINA-podng har adepterna en 831 FINA-poédng i medelvirde.
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200 Fr Damer
1000
900
800
700
600
500
X-5 X-4 X-3 X-2 X-1 X
+0 818 786 780 793 748 736
B Medelvarde 727 776 800 815 862 907
-0 636 717 747 749 841 898

Figur 6: Resultat generell utvecklingskurva Damer 200 meter Frisim. (n=8)

Den generella utvecklingskurvan for damernas 200 meter &r liksom tidigare en kurva dér
podngen stiger stadigt ifran ar till ar. Fem ar innan adepterna uppnér 900 FINA-poédng har
adepterna 1 genomsnitt 727 FINA-podng. Fyra ar innan adepterna uppnar 900 poéng, har
adepterna en genomsnittlig podng pd 776 FINA-poédng i1 genomsnitt vilket medfor en
fordndring pa 49 podng mellan aren vilket dr den storsta podngdkningen dver aren som
undersokts for damerna. Poédng differensen mellan ar X-1 och aret da adepterna forst uppnar
900 FINA-poing dr 47 FINA-poing vilket dr den nést storsta differensen for damerna 1

utvecklingen dver se sex dren.
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800 + 1500 Fr Damer
1000
900
800
700
600
500
X-5 X-4 X-3 X-2 X-1 X
+0 878 860 882 877 898 931
B Medelvarde 816 828 824 839 846 917
-0 754 796 766 801 794 903

Figur 7: Resultat generell utvecklingskurva Damer 800+1500 meter Frisim. (n=12)

For resultaten 6ver 800 och 1500 meter frisim som ovan sammanslagits likt for herrarna ser
resultaten likartade ut med herrarnas sammanstéllning. Fem ar innan adepterna uppnar 900
FINA-poing ligger de pa en nivé av drygt 800 FINA-poéng eller mer for att sedan varje ar
Oka poidngen. Likt tidigare dr det sista aret da FINA-podngen dverstiger 900 -FINA podng
som en utav de storsta utvecklingarna sker. Néstsista aret innan har adepterna i snitt en poang
pa 846 FINA-poing. Aret efter detta har adepterna en poing pa 917 i snitt. Detta innebér en
71 podngs okning ifran foregdende &r for medelpodngen. De ar som ligger tre ar innan (X-3)

adepterna uppndr 900 FINA-podng sjunger medelvérdet for podngen med 4.

4.2.3 Sammanfattning resultat: Generell utvecklingskurva

Resultaten visar pa att adepterna utvecklas olika snabbt inom de olika distanserna. Generellt
sdtt ar stegen for 50 meter frisim enbart hos damerna pa en hogre niva fem ar innan adepterna
uppnar 900 FINA-poéng for forsta gdngen dn vad 6vriga frisimsdistanser dr. De kvinnliga
adepterna borjar pa 50 meter frisim pé en niva over 800 FINA-podng redan fem ar innan de
uppnar 900 podng. Herrarna har for denna distans vid tidpunkten X-5 enbart en podngniva pa

668, vilket dr betydligt lagre dn for kvinnorna.
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For resultatet 200 meter frisim visar utvecklingskurvan for bada konen en storre spridning och
adepterna utvecklas saledes i olika takt. Standardavvikelsen ifrdn medelvardet &r storre dn vid
50 meter frisim och spannet som adepterna genomsnittligen befinner sig inom dr ddrmed
storre. Den generella utvecklingskurvan dr dven pa 200 meter frisim brantare for bada kdnen
an for den kortade distansen och adepterna borjar utvecklingen fem ar innan de uppnar 900

FINA-podng inom en niva mellan 600 och drygt 700 FINA-poing.

For langdistanssimningen &r utvecklingskurvorna for damer och herrar relativt lika. Herrarna
har en utvecklingsstart pa 783 FINA-podng medan damerna har en nivé av 816 FINA-poédng
fem ar innan de uppnar 900 FINA-poang forsta gdngen. For langdistanssimningen ses for

bada konen en utveckling om ca 20-60 FINA-podngs okning per &r.

Resultatet ovan representerar som tidigare nimnt den generella utvecklingskurvan for de
adepter som uppnar 900 FINA-poéng for forsta gadngen. For att géra en generell podngkurva
som adepterna kan berdknas ligga inom har medelvérdet samt standardavvikelsen ifrén
medelvirdet tagit fram. Detta har skapat ett "spann" for inom vilka podng adepterna generellt
sett dr under respektive utvecklingsar. Spannets representerar dd en generell utvecklingskurva
som dr tinkt att anvdndas som ett métt for trdnare, adepter eller andra som vill skapa sig en

uppfattning om hur vérldselitens utveckling 6ver aren ser ut fram till 900 FINA-poéng.

Diskussion kring podngforindring, konsskillnader, distanser med flera kommer att diskuteras

nedan under rubriken resultatdiskussion.

4.3 Resultat - poang for internationella mésterskapsplaceringar

Nedan presenteras resultatet kring poang for kvaltiden 16:e placering samt 8:e placering pa

det svenska (SM) samt de internationella (EM, VM, OS) maésterskapen.

4.3.1 Resultat herrar

Tabell 8: Tabellerna visar den aktuella FINA-poéngen for Herrar. Har ses data for
Kvalificeringstid, tid for 16:e placering samt 8:e placering i respektive mésterskap i de
utvalda frisimsdistanserna. Podngen motsvarar de resultat/kvalificeringstider som var

aktuella under det senast genomforda mésterskapet.
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H50m QT 16:e B:e H 1500 m QT 16:e B:e
05 827 824 860 05 881 782 216
VM 805 826 889 VM g64 865 886
EM 783 806 842 EM 867 816 859
5M 629 654 728 SM 585 594 663

H2Z00m QT 16:e B:e H 3800 m QT 16:e B:e
0s 837 846 848 05
VM 832 833 ged VM 840 8448 875
EM dle6 815 849 EM 847 816 855
SM 649 588 712 M 561 587 633

Ovan presenteras resultatet ifrdn undersdkningen om aktuella FINA-poédng for att delta under,
uppné 16:e placering samt i final na en 8:e placering pa de Svenska samt internationella stora
misterskapen. Resultaten ovan presenteras ifrdn OS 2012, VM 2013, EM 2014 samt SM 2014

1 langbana (50 meter).

Resultaten visar pa att det for herrar ofta krévs en successivt snabbare tid for att placera sig
som 16:e plats (i en semifinal) samt att i A-final placera sig pa en 8:e plats for de olika

misterskapen fran SM till EM, VM och OS. Exempel pé undantag &r 200 Frisim Herrar.

Resultatet visar for 50 meter frisim att det krévs en podng om 827 FINA-podng pa distansen
for att delta under OS samt att 16:e placering hade en podng om 824 poing och 8:e plats en
poédng av 860 FINA-podng under OS i London 2012. Denna podng &r ldgre &n for
motsvarande pa VM 2013.

Under Olympiska Spelen finns ingen podngnivé representerad for Herrarnas 800 meter frisim.
Detta i och med att det som tidigare ndmnt inte simmas under det mésterskapet.

Distansen 1500 meter frisim for herrar under de Olympiska Spelen mirker ut sig da det 4r en
lagre podng for 16:e placering dn vad kvalifikationstiden till OS adr uppmiitt till.
Kvalifikationstiden dr 881 FINA-podng medan resultatet for den 16:e tiden dr 782 poédng.

Differensen dr da 99 podng vilket motsvarar 38 sekunders skillnad ifran kvaltiden.
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4.3.2 Resultat Damer

Tabell 9: Tabellerna visar den aktuella podngen for Damer. De visar pa
Kvalificeringstid, tid for 16:e placering samt 8:e placering i respektive mésterskap i de
utvalda frisimsdistanserna. Podngen motsvarar de resultat/kvalificeringstider som var

aktuella under det senast genomforda mésterskapet.

D50 m QT 16:e g:e D800 m QT 16:e g:e
0s 828 827 885 0s 889 888 913
VM 812 831 871 VM 886 878 871
EM 801 801 835 EM 894 828 902
SM 661 664 693 SM 629 640 672

D200m| QT 16:e g:e D1500m| QT 16:e g:e
0s 870 824 884 0s
VM g6l 857 887 VM 872 853 917
EM 779 807 865 EM 785 808 855
SM 691 698 722 SM 598 543 623

Resultatet ovan visar pa liknande resultattendenser som var aktuella for ménnen. Det kravs for
att simma pa 16:E plats i en semifinal pa mésterskapet ibland en nigot béttre tid an
kvalificeringstiden for mésterskapet. P4 SM for Damer i distansen 50 meter frisim tycks detta
dock vara en relativt liten skillnad &r 2014 under SM. Tiden och ddrmed podngen for en 8:e
placering dr vanligtvis markant béttre &n sista kvalificeringstid pé alla distanser.

For damernas 1500 meter frisim finns det ingen kvalificeringspoéng till OS eller 16:e

respektive 8:e placering dd damer ej har fatt delta i denna gren under OS.

For damernas 200 meter frisim krdavdes under senaste misterskapet en podng om 779 FINA-
poéng for att kvalificera sig till EM. 16:e placering 1 semifinal resulterade dock 1 en podng av

807 FINA-poing. Vilket innebér en skillnad av cirka tre sekunder.

4.3.3 Sammanfattning resultat: FINA-poangs kravet pa tavling

Generellt sétt kravs det ofta hogre och hogre podng for att komma med under de olika
masterskapen 1 stigande ordning ifran SM, EM, VM till OS. Kvalificeringstiden till de

Olympiska Spelen ér i alla fallen tuffare an vad Viarldsmésterskapen 1 simning &r. Detta kan
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forklara varfor OS virderas hogre av ménga adepter 4n vad VM gor. Géllande 16:e basta
tiden ar det inte alltid som den &r battre pd OS an vad den &r pa VM i de olika grenarna for

bade dam och herr.

Resultatet visar dven att det for distanserna 800 och 1500 meter frisim ibland krévs en lagre
poidng for att komma med till misterskapen gentemot kortare distanser. Aven 16:e och 8:e tid
vid de ldngre distanserna har ibland en ldgre poéng dn Ovriga frisims grenar under

méisterskapen.

Ingen utav dessa internationella mésterskap har en kvalificeringstid som ger 6ver 900 FINA-
poédng dven om det under OS skiljer sé lite som 20 poédng i vissa grenar. Detta talar for att
FINA-poings gransen for denna uppsats pa 900 FINA-poing ar en standard som ar

representativ for den absoluta vérldseliten.

5. Diskussion

Syftet med denna uppsats var att ta fram en utvecklingskurva for internationella toppsimmare
inom simsdttet frisim (dven kallat crawl) 1 Europa. Mélet for studien dr att genom detta {2
fram en generell utvecklingskurva for de fem aren innan en simmare uppnédr 900 FINA-podng
forsta gdngen. Mélsittningen var dven att ta fram en mall for vilka nivaer en viss FINA-poédng
motsvarar pa internationella tavlingar d.v.s. vad som krivs for att placera sig som 8:e, 16:¢

samt kvalifikationstiden till de stora internationella misterskapen.

5.1 Resultat FINA-poangs varde under internationell tavling

Resultaten i studien visar pé att nivan om 900 FINA-poing innebar en hog internationell niva
inom tavlingssimning i langbana (50 meter). De visar dven pa att en generell standard 6ver
800 FINA-poidng vanligtvis finns for att kvala till de stora internationella méasterskapen. Det
nationella Svenska maésterskapet kriver vanligtvis motsvarande 1 snitt minst 600 FINA-poéng
for att delta 1 tdvlingen. Poédng skillnaden mellan SM och EM ér alltsd relativt stort. Och
kravet for att delta under dessa olika tivlingar kan sidgas vara ritt olika i1 forhéllande

prestationsniva.
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Alla resultaten visar att det generellt sitt krdvs en hogre podng dn kvaltiden for att komma till
semifinal i grenen samt att finalniva héller en markant hogre standard &n semifinalsnivan
(16:e tiden). Noterbart dr dock att den attonde tiden inte markerar snittet for att vinna eller
medaljplacera sig under mésterskapen. Till exempel en poidng av 890 FINA-poing kan ricka
for att simma en A-final for adepter under EM men en medaljplats skulle mycket vél kunna

tala for en podng om 950 FINA-podng eller i de olika distanserna.

Resultaten ifran unders6kningen har visat vid vilken grins adepter bor befinna sig for att ta
dig till SM, EM, VM respektive OS och ger ett métt baserat dven i1 podng jamt emot tider som
funnits. Resultaten skulle for att géra en generell uppskattning kunna avrundas till ndrmsta
tiotal d& variation i prestationerna finns for varje ar. Detta &r dock inte gjort i denna studie da

den framst vénder sig till aktuella resultat och en podnguppskattning for tdvlingarna.

Noterbart &r resultatet for FINA-podngskravet pd OS for herrarna i distansen 50 meter frisim.
Den poédng som krivdes for att delta, placera sig som 16:e respektive 8:e placering dr for
denna tavling stundtals forhallandevis 14g. Forfattaren stiller sig hir frigande till om dessa
fakta overensstimmer med verkligheten eller om det har blivit fel ndgonstans under
resultatredovisningen ifran OS 2012. Inga diskvalifikationer har skett under tévlingen vilket
skulle kunna forklara resultaten och ddrmed de laga FINA-podngen. Inte heller for
deltagandet i1 grenen vilket var relativt hogt (58 deltagare). En adept kan idag inte anses hélla
en olympisk standard med 900 FINA-podng i grenen 50 meter frisim for herrar i langbana®.
Forfattaren har studerat resultaten som publicerat flertalet gdnger da denne stillt sig fragande
till podngen men inga felaktigheter har upptéckts i sammanstallningen av resultaten ifran OS 1
London 2012.

Resultaten visar ddrmed pa att for distansen 50 meter frisim for OS i London
2012 inte var ett utav de bdsta dren inom simning métt i FINA-podng. Under OS 2008 1
Beijing var till exempel motsvarande podng 969 poing for en 8:e plats (dd med
"superdrékten") samt 913 for en 16:¢e plats under OS (Olympics.org /results/ Bejing 2008 /
men 50 freestyle). Bésta tid under OS 2012 1 London motsvarade 940 FINA-poing medan
bista tid for OS 1 Beijing motsvarade 1027 FINA-podng (nytt vérldsrekord). Motsvarande
poéng for en forstaplats under OS 2004 var 993 FINA-poing (Olympics.org /results/ Athen
2004/ men 50 freestyle). Detta skulle &ven kunna forklaras av de tidigare "hajdrékterna", detta

? Henrik Forsberg, Mailkonversation kring resultat. 2014-12-22
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pa grund av att de virldsrekord som slagits med drékten fortfarande ar det rekord som star sig

aven under OS 2012.
5.2 Resultat Simningens utvecklingskurva

5.2.1 Resultat Herrar

Resultatet for herrarna visar en utvecklingskurva dér de under 50 meters-distansen har en
relativt plan 6kning under de sex arens utveckling som studeras. For 50 meter frisim sker en
okning 1 snitt med 263 FINA-podng, vilket enligt Tabell 4 samt verktyget "FINA-calculator"
motsvarar cirka 3,0 sekunder. Denna utveckling talar for att adepterna gor en stor utveckling
inom distansen for den givna tidsperioden. Studien dr dock enbart gjord pa tva herrar varav
den ena hade en betydligt hdgre startpodng &n den andre. Detta medfor att resultaten inte blir
helt tillforlitliga gidllande utvecklingskurvan som generell grins for herrarnas utveckling pd 50

meter frisim.

For 200 meter frisim ses en utvecklingskurva dir poangen stiger med 300 poéng under den
undersokta perioden. I distansen 200 frisim varierar aldern pa deltagarna mellan 22 och 26 ér .
For att koppla resultaten av FINA-poédngs kurvan utvecklas alltsé dessa adepter ifran en SM
niva till en OS niva under loppet av 6 ar. I jamforelse utvecklas adepterna for 50 meter frisim
ifran en VM niv4 till Olympisk niva under samma tidsspann. Utveckling for 200 meter frisim
kan dérfor ses som en storre och snabbare utveckling én for den kortare och mer
sprintinriktade distansen likt de tidigare presenterade studierna inom omradet talat for (Costa
et al. 2010;Allen et al. 2014;Vaso et al. 2013). Resultatet for 200 meter frisim liknar den
utvecklingskurva som Wallberg (2013 s.14) tagit fram 6ver utvecklingen f6r min med en
storre matchning 4n vad utvecklingskurvan for 50 meter frisim gor 1 denna studie. Noterbart
ar dock som tidigare ndmnts att den kurva Wallberg (2013 s.14) skapat dr framtagen for mén,
1 alla distanser och dr en teoretisk kurva dver adepters utveckling. Noterbart ar att adepten
som befinner sig pd 900 FINA poéng innehar en alder av 26 ar vilket gér emot tidigare studier
(Allen et al 2014;Vaso et al.2013) géllande peaken av manliga adepters simprestation. Vaso
et. al (2013) sdger att adepterna peakar vid en dlder utav 25 ar. Noterbart dr dock att pagrund
av det 14ga antalet som &r med i1 denna undersdkning i uppsatsen dr det svart att siga om
snittdldern skulle 6verensstimma med Allen et. al.:s (2014) resultat 6ver den genomsnittliga

peaken av karridrer.
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For langdistans grenarna 800 och 1500 meter frisim ses en 6kning ifran 1 snitt 783 poéng till
921 podng under de sex dren som studerats. Likt utvecklingskurvan for 200 meter frisim kan
det hir ses att adepterna gar ifran motsvarande 16:e plats pa SM till finalplats pa OS under
loppet om sex ar. Dessa resultat pekar alltsa pa att adepterna under en relativt kort tid kan
uppna resultat under tavling som motsvarar kval till EM, VM och OS efter att ha gjort SM
kval i respektive gren. Ingen adept har under forsoksperioden en ldgre grins édn vad som krévs

for att delta under SM sex ér innan denne uppnér 900 FINA-poéng.

Noterbart och aktuellt for diskussion &r dock att adepterna for 50 meter frisim innehar en
alder av 22 och 24 é&r. Adepterna ir alltsé inte 1 den yngre tondren dér en stor utveckling kan
forvintas. Som kan ses 1 bakgrunden presenteras det att adepter inom kort sprint utvecklas
senare dn adepter for ldngdistans och dérfor kan forklaringen till varfor podngdkningen pa 50
meter frisim &r sé pass liten. Tillika kan resultaten for poangen over distansgrenarna forklaras
pa samma sdtt. [ ung alder trénar adepterna i manga fall plotsligt pa en hogre mer konditions
inriktad belastning (Nya Simlinjen Svenska Simforbundet 2013) och adepterna utvecklas da
ofta mycket dven i1 hoga hastigheter vilket hojer prestationen under tédvling markant. De har da
en storre mojlighet till att prestera pa en hdg niva och pa sa sitt uppna en hdgre poing
snabbare. En storre utveckling kan dven ses vara léttare inom dessa grenar da det ar sekunder
som skall fordndras till skillnad ifran 50 meters distanser dér det handlar om tiondelar och

ibland hundradelar for att passera en viss poédng. (Costa et al. 2010)

Den generella utvecklingen for adepterna skapar i denna underdkning ett spann for inom
vilken grédns adepterna i snitt befinner sig vid olika perioder innan de uppnér den yttersta
varldseliten. For de langre distanserna kan ségas att podngen stegras pa grund utav lag alder
vid starten 1 simningen for att dédrefter flackas ut allt eftersom. Till kort/medeldistansen 200

meter frisim kan en utveckling om 58 podng i medel per &r ses.

De ovan presenterade diagrammen kan ses som riktlinjer for inom vilket spann herrarna inom
svensk och internationell simning bor befinns sig pa de avsedda distanserna for att folja en
internationell elits utvecklingskurva. Kurvan talar for hur den generella utvecklingen ser ut
och kan dérfor ses som ett métt pd en 6nskvard utveckling for adepter pé elitniva. Det bor
dock tilldggas mer &n en gang att dessa kurvor inte kan ses som generella for alla adepter

(framforallt inte 50 samt 200 meter frisim) d& dessa enbart har tva adepter med 1 studien i
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vissa fall pa grund av att enbart Europeiska eliten deltar i studien. Vidare resultat diskuteras

under punkt 5.3 for generella diskussioner.

5.2.2 Resultat damer

For damerna presenteras foljande resultat under 50 meter frisim. Damerna har en fordndring
per ar pd i snitt 18 FINA-podng. Denna 6kning motsvarar dver se sex aren en poangokning
om 92 FINA-poidng 1 snitt. Likt resultaten for herrarna har damerna en relativt flack
utvecklingskurva for 50 meter frisim och likt herrarna kan detta forklaras av adepternas élder
vid 900 poidngs gransen. Adepterna innehar da i snitt en alder av 20 ar och sett till tidigare
studier ar det under denna period som adepterna utvecklas till storst del inom
sprintdistanserna (Allen et al. 2014;Vaso et al. 2013). Det kan dven tdnkas att de framover
kommer ha en storre utveckling dd damerna forvintas ha sin peak kring 23 4rs dlder (Allen et
al. 2014;Vaso et al. 2013). Dessa adepter har da precis borjat sin sprint karridr men befinner

sig anda pa toppen i vidrldseliten for distansen.

Resultaten for 200 meter frisim har en storre fordndring 1 podng dver de sex studerade aren 4n
for den kortare distansen. Damerna bdrjar hir pa en poang av 727 FINA-poédng och avslutar
sedan med ett snitt av 907 podng. Den genomsnittliga 6kningen dr d& 36 FINA-poédng per ar.
Denna 6kning ger en bild av vad som skulle kunna forvintas av den svenska dameliten, som
finns representerad i denna undersdkning, i form utav utvecklingar per &r for att de skall nd
den absoluta eliten. Noterbart &r dock att urvalet &r sa litet att det snarare kan ses som en
riktlinje &n en faktiskt forvantad progressionskurva. Utvecklingskurvan visar dven att de flesta
adepter har en stdndig progression. I denna undersdkningen forekommer ingen adept som star
"still" 1 utvecklingen under dessa ér. Vilket enligt erfarenhet ofta dr vanligt under
utvecklingen hos ménga simmare. Aven hir 4r medelaldern pa adepterna relativt hog (for att
vara inom simning) och adepterna innehar hir en medelélder péd 20 &r. Detta innebér att dessa
adepter enligt de tidigare studier (Allen et al. 2014; Vaso et al. 2013) skall na sin absoluta
peak inom 1-2 ar. Noterbart likt tidigare &r att dessa resultaten enbart dr generella och inte
baserade pé en hel simpopulation utan enbart Europas absoluta elit. Damernas resultat kan
sdgas vara mer generella och allménna &n herrarnas resultat for distansen 200 meter frisim pa

grund utav att det ar fler deltagare med i studien pa damsidan dver lag.
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For langdistanserna 800 samt 1500 meter frisim skiljer sig damernas resultat ifran herrarnas
som ndmndes tidigare. Damernas utvecklingskurva sex ar innan de uppnar 900 FINA-poing
startar har pad 816 FINA-podng. Detta innebir att damerna generellt startar pa en hogre niva
an herrarna sex ar innan de uppnar 900 FINA-poéng och under aren enbart har en
poangforbattring pa drygt 100 FINA-podng. Damerna innehar enligt studien om FINA-
podngskravet for internationella tivlingar en niva av EM kval och 16:¢e plats sex ar innan de
uppnér 900 FINA-podng medan herrarna haller en niva om SM final (se Tabell 8 och 9).
Damerna kan alltsa ses vara béttre pd de ldngre distanserna tidigare &n herrarna &r i den
aktuella studien. Da inte sett till resultat baserade pa alder. Damerna presterar alltsa pa en
hogre niva dan ménnen gor vid tidpunkten sett till ar innan 900 FINA-podng. Markbart ar d&ven
att damernas podngstegring dérefter dven ar hogre dn ménnen for distansgrenarna. Damerna
har en genomsnittlig 6kning pa 22 FINA-podng per &r medan herrarna har en 6kning pa 28
podng. Damerna har dven de aret de for forsta gdngen gor over 900 FINA-poédng en
genomsnittlig poidng pd 917 FINA-podng dir minga adepter har 930 poédng eller hogre pa
distansen 1500 meter. En adept har {forsta gdngen dver 900 poidng 949 FINA-poing och &ret
innan detta (X-1) har adepten 842 podng. Detta innebdr en 6kning av 107 FINA-poing. Hér
sdgs ddrmed sista aret en véldigt hog 6kning for denna kvinna nivan. Motsvarande for
herrarna dr for en adept 951 mot 862 och alltsd en 6kning pd 89 FINA-poing. Bada dessa dr
vildigt stora exemplifierade 6kningar mellan nést sista och sista dret dd de uppnar 900 poing
for forsta gngen och dé passerar 900 poding med stor marginal. Ovriga resultat ir inte lika
stora eller tydliga for varken dam eller herr men ménga adepter gor (som kan ses i figur 4 och
7) en stor forbattring under de sista dret. En del av de adepter som forbittrat sin prestation sa
stort som beskrivet ovan gjorde detta i samband med kvalifikationer till OS under ar 2011

eller andra kvalifikationsperioder.

5.3 Sammanfattande diskussion

Sammanstillt tycks de tidigare studier som gjorts inom omradet (Costa et al.2011;Wallberg
2013; Allen et al. 2014), som visar pa den generella utveckling for adepter inom de olika
omradena, stimma dverens med de resultat som presenteras 1 studien. Adepterna tycks halla
en konstant utveckling for varje ar om dn nagot storre forbéttring 1 vissa. For en del distanser
ses 1 likhet med Costa et al:s (2011) resultat en stor forbattring under det sista undersokta aret
innan adepten uppnér 900 FINA-poéng. Progressionen ver aren dr dven tydlig och adepterna

som grupp presterar bittre resultat for varje &r som gar och klittrar ddrmed framat pad FINA-
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podngsskalan. Storst progression kan ses 1 grenen 200 meter frisim for bdda damer och herrar
vilket skulle kunna forklaras genom att adepterna dér overgar ifran distanssimmare mot mer
sprintinriktade adepter som trénar en storre andel styrka och laktacid trédning vilket 6kar den
anaeroba formégan samt uthalligheten 1 hogre farter hos adepterna. Vaso et al. (2013)
presenterar att adepterna dvergar efter ca 20 ars alder till en mer sprintinriktad simning for att
sedan bli topp-presterande sprinters (50 meter) vid 21 érs alder for kvinnor och motsvarande
24 ars alder for mannen. Resultaten for 200 meter frisim samt ovriga distanserna skulle kan

diarmed kunna forklaras i relation till dlder inom de olika simsétten.

De adepter som presterar pa en niva av 900 FINA-podng i 50 meter frisim har nétt den alder
da deras absolut peak kan anses vara eller ndrma sig den (Vaso et al. 2013;Allen et al.
2014;Costa et al. 2010). Adepterna har med andra ord en ldng karridr bakom sig (i
genomsnitt) och kan forvintas vara tranade for distansen, ha en lag/ldgre progression i 6kning
av I1RM (one-repetition maximum) i styrketrdning samt en relativt liten utveckling i VO,Max
over dren som studerats pd grund av den relativt ldga utvecklingen véltranade adepter kan
forvéntas ha (Kenney, Willmore & Costill 2011 s 265 ff.). For distansen 200 meter frisim kan
det tinkas att adepterna far en storre progression genom framforallt styrkeutvecklande traning
samt genom en storre aerob och anaerob trianing for laktat och uthéllighet 1 hoga hastigheter.
Dérmed kan den stora fordndringen i prestationsforbéttring eventuellt forklaras. Ytterligare
orsaker kan vara att aldrarna pa dessa adepter 4r markant lagre i genomsnitt &n for den kortare
sprintdistansen. Medelaldern for damerna ligger hir pa 19 ar och for herrarna 21 ars alder.
For distanserna 800 och 1500 meter frisim kan en forklaring till den stora
utvecklingen (podngen har en storre spridning for distanserna och det krévs en storre
forbattring i sekunder péd de langre distanserna dn pa t.ex. 50 meter for att f4 hogre poédng)
vara att adepten hir vid starten innehar en lag alder. Adepternas medelélder for damerna ar 19
ar vilket betyder att de &r 14 ar da forsta podngen (i studien) studeras vilket medfor att
damerna kan forvintas ha en stor utveckling under dessa ar pd grund av att de som tidigare

beskrivet gir igenom en stor utvecklingsfas under de ndstkommande aren (Costa et.al 2011).

Typiska sprinttalanger kan vara svart att se pa distanser uppemot 1500 meter i och med att
detta framforallt dr en aerob traningsprocess dven om slutet av loppet gar Gver emot den
anaeroba processen (Kjellberg 2006 s.). Det kan tdnkas att manga adepter som simmar 800
samt 1500 meter 6vergar till en mer sprintinriktad karridr vid hogre lder och dirmed

utvecklas till en "sprinter". Under ungdomséren och tillvéxtdren sker i Sverige ett stort fokus
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pa aerob trianing och att skapa en progression i all form av trdning och belastning (Nya
Simlinjen 2013). Detta kan resultera i den utveckling som vi dven ser pa internationell niva
(dar det finns ndgra svenska deltagare med i statistiken). Internationellt talas det ofta om att de
yngre internationella adepterna tranar hardare dn vad svenska ungdomar gor, vilket kan
resultera i att adepterna har en sa pass hog podngniva for langdistans vid en tidig alder. Detta
bor eventuellt beaktas med forsiktighet d& det dr svart att veta hur manga ldnder som 1
praktiken tridnar och pé vilket sétt. Har kan det skilja sig mellan olika foreningar, skolor,
landslag mm.

I denna studie &dr den yngsta deltagaren som uppnar 900 FINA poidng 16 ar.
Detta medfor att denne har en utvecklingskurva representerad ifrén 10 ars alder da denne
startar pa 750 FINA-poédng. Redan hir haller denna adept en niva av SM-final 1 Sverige for
distansen. Det &r svart att sia om hur denna adept dr som person. Om det 4r en talang inom
simning, om denne tranar mycket eller ligger fore i genetisk/fysiskt i utveckling sasom tidig
pubertal dlder eller liknande vilket kan medfra denna stora utveckling i unga ar. Det ér dven
svért att tala om triningsbakgrund for adepten da denne for forfattaren &r okdnd och inga
diskussioner har skett med trinare, adepten sjilv eller motsvarande med information om
utvecklingen och tridning. Men det framgér oavsett att de langre distanserna har en storre
utveckling (réknat i resultattider) jimfort med vad de andra distanserna har. Matt i FINA-
poéng dr dock den storsta genomsnittliga utvecklingen i herrarnas 50 meter frisim dé en adept
gér ifran 688 FINA-poing till 910. Noterbart ar dock att enbart tva adepter deltar i den

jamforelsen. Studierna pa damer baseras pé fler deltagare 4n resultaten for herrarna.

Den procentuella 6kningen tycks sta bra i relation med de studier som tidigare gjorts (Costa et
al. 2011; Allen et al. 2014). Markant for undersdkningen dr forbattringen under det sista aret
innan adepterna nar 900 FINA-poédng da de generellt sett okar sin prestation med betydligt
fler podng i snitt 4n de tidigare ar som undersokts. Géllande detta kan tinkas att
podngdkningen sker i samband med ett stundande mésterskap/maésterskaps kval eller liknande
vilket gor att adepterna har "toppats" och trdnats fOr att prestera battre under det aret. Detta ar
dock nagot som forfattaren enbart siar om med tanke pé att dessa adepters traningsbakgrund
for dren inte har studerats. Det dr dock ett intressant resultat som bor tas i beaktande. Det &r
mycket {4 deltagare i studien som inte hdjer sin hdgsta podng markant infor det sista dret
(markant hér rdknat som 50 podng) endast ett fatal hojer sina FINA-poidng med 20 poing
(vilket dr den ldgsta hojningen mellan ar X-1 och X). Wallberg (2013 s. 20) konstaterar att for

att de adepter som idag &r intresserad av att fortsétta simma péd en Olympisk niva till nésta
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olympiska mésterskap bor forsoka att na en prestationsutveckling omkring ca 1% per
olympisk cykel (om 4 ar). Detta bor da medfora att adepten haller en niva med den tilltdnka
utvecklingen under OS. Vilket skulle kunna tala for att adepterna trinar efter en cykel

anpassad infor OS.

Nagra ytterligare intressanta delar som kan vara bra att ha 1 beaktande ar att om ett
vérldsrekord slds under ett ar s sdnks slutpodngen for basta resultaten for det aret da FINA-
poédngen riknas om. En adept som alltsa innan 31:a december hade 900 FINA-poidng kan den
31:a december fa omridknade podng till tillexempel 870 poéng pé grund utav ett vérldsrekord
som slagits tidigare under aret. Till f6ljd av detta &r det svart att veta om négra utav dessa
adepter tidigare har varit over 900 FINA-poiang men vid érets slut inte 14ngre ar detta. Studien
forutsatter dock att sa inte dr fallet och tar enbart hdnsyn till de FINA-poéng som réknas ut nu
i efterhand emot dé aktuella vérldsrekord for dret. Noterbart dr ocksa att for damernas och
herrarnas 800+1500 meter frisims distanser stir det att FINA-podngen gar ned under det
tredje aret (X-3) fore 900 poédng. Detta kan med stor sannolikhet bero pa att ett nytt
vérldsrekord slas. Pa dessa langa distanser dar till exempel herrarna aldrig tidigare tavlat i
(800 Frisim och damerna 1500 meter) pa mésterskap slas rekorden lattare och adepternas
slutvdrden for dren sinks dé alltsd som beskrivet ovan. Det kan dven finnas omsténdigheter s&
som att en del adepter inte simmat langdistanserna under detta ar vilket gor urvalet mindre for
just det aret. Det dr inom simningen vanligt att en simmare byter fokus ifran en distans till en
annan och da kan det hinda att adepten enbart simmar ett eller tva lopp under det givna aret
och dirmed resulterar inte detta i en s bra tid for dret som foregdende da adepten trdnade
specifikt for distansen. Detta pd grund av den mangsidiga traningen som genomfors 1 simning
och pa grund av debuten i olika distanser vid olika aldrar och traningsbakgrund. Detta &r en
teori om varfor podngen gatt ned under vissa ar. Noterbart dr dock att det enbart ror sig om en

fyra podngs skillnad for bade damer och herrar 1 denna studie.

5.4 Kritisk granskning av uppsats samt vidare forskning

D4 denna studie har producerats har en del problem uppstétt som gjort att studien har
begrénsats 1 sitt omfang. Detta giller bland annat att antalet deltagare i studien ar véldigt lagt
for en del grenar. Detta pd grund av att inte antalet Européer som har nétt 6ver 900 FINA
podng de senaste aren dr lagt, framforallt pd herrsidan. Resultaten kan inte heller ségas vara

generella for hela simpopulationen da varldens storsta simnationer inte finns representerade 1
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studien pa grund utav begriansningarna hos Swimrankings samt tidsbegrénsningen till att

utforma studien.

Ett fragetecken som dven dykt upp under studiens gang &r varfor FINA anvédnder en modell
dir man har 6kat spridningsmattet pa podngen sa att lagre prestationer virderas som sdmre
och man kléttrar langsamma pa FINA-poédngsstegen ju ldngre ifran vérldsrekordet simmaren
ar. Detta medfor att adepters prestation pa lag niva dr ndgot undervérderas ifrdn FINA. Detta
kan dock bero pé att FINA-poingskurvan tycks vara anpassad for att rikta sig emot
virldseliten och inte gentemot den stora massan inom simning. Alla adepters prestationer far
en podng men som eventuellt tros detta kunna bero pa att FINA-podngen framforallt r riktad
till att viardera internationella elitens prestationer. For att kunna dra stora generella slutsatser
av detta bor studien kompletteras med fler adepter internationellt da till exempel tva adepter
for herrarnas 50 frisim inte kan anses vara en generell utveckling for alla mén pé
internationell niva. Forfattaren till uppsatsen dr dock inte ovillig att stotta FINAs beslut i en
elitanpassad tabell men stéller sig inte heller helt pd deras sida d& steget till att uppna till
exempel 700 FINA-poédng ar vildigt stort jamfort med om det hade varit en helt linjar

funktion.

For framtida studier inom omrédet dnskas det att ta med hela vérldens elit inom de olika
simsétten och distanserna, och att forhoppningsvis fa tillgang till fler Europeiska simmare i
studien, kanske med ett spann pa urvalsar eller genom att soka resultat i andra servrar. Pa sé
satt kan generella kurvor for olika simsitt, distanser, paralleller mellan mén och kvinnor dras
pa en mer relevant niva. Framforallt dr det viktigt att f& med de stora nationerna inom
simningen som ligger pé topplistorna vérlden over for att fa en klarare bild 6ver en generell
utveckling. Ytterligare studier skulle dven kunna fokusera pa att studera simningen for
kortbana. Finns ndgon skillnad mellan lang och kortbana? I framtida studier skulle det dven
vara intressant att studera alder pa adepterna da de uppndr 900 FINA-poing for att se om det
finns ett samband mellan alder, utveckling och virldseliten eller om det inte finns nagon
markant skillnad for vid vilken alder de utvecklas som mest. Férhoppningsvis kan detta vara
grunden till en framtida D-uppsats dé fokus ligger pé att studera hela varldens simmare pa
internationell elitnivd och pa sa sétt kunna ta fram den generella utvecklingskurvan for
internationellt topprankade simmare 1 syfte till att utbilda och 6ka forstielsen for trénare 1

Sverige men dven vérlden 6ver gillande adepters utveckling och forvintade resultat.
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Sammanfattningsvis syftar denna studie pa att visa Europeiska adepters generella utveckling
under sex ar. Detta kan dock ifrdgaséttas med tanke pé det laga deltagarantalet i studien.
Utvecklingen for deltagande adepter tycks vara konstant stigande och tenderar till att bli
storre under det sista aret innan adepterna uppnar 900 FINA-poéng. Resultaten visar dven pa
att manga adepter haller en relativt hog prestationsniva redan sex ar innan de uppnar 900
FINA-poing for forsta gangen. Vidare visar resultaten dven pa de podngkrav som finns for de
olika nationella och internationellt masterskapsdeltagande, sextondeplats samt dttondeplats.
Resultaten visar pa att Olympiska Spelen ar vanligtvis den hogsta nivan utav tavling utifran
FINA-podngskravet métt medan det Svenska Misterskapet ligger relativt langt under nivan

for Europeiska Masterskapen.
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Bilaga 1

Litteratursokning

Syfte och fragestéllningar:

Syftet med denna uppsats dr att ta fram en utvecklingskurva for internationella toppsimmare
inom simsittet frisim (dven kallat crawl). Malet r att fa fram en generell utvecklingskurva for
de fem &ren innan en simmare uppnar 900 FINA-poing forsta gingen. Aven att ta fram en
mall for vilka nivaer en viss FINA-podng motsvarar pa internationella tdvlingar d.v.s. vad
som krévs fOr att placera sig som 8:e 16:e samt sista kvaltiden till de stora internationella

méisterskapen.

Hur ser den generella utvecklingskurvan for Europeiska simmare ut 5 &r innan de
uppnér 900 FINA-poéng forsta gingen?

Vad motsvarar tiavlingskval pa SM, EM, VM & OS miitt i FINA-poing i respektive
grenar?

Vilka FINA-poéng krévs for att sluta som topp 16 respektive topp 8 pa SM, EM,VM

samt OS 1 respektive grenar under de senaste misterskapen?

Vilka sokord har du anvint?

Peak Age Swimmers -108 resultat - 10 relevant

Peak Performance Sports - 3813 - relevanta 15

Peak Performance Swimming -228 - 10 - mdnga samma som tidigare
Age talent swimming - 3210 - 0

Age talent development swimming - 3 - 0

Age FINA Swimming - 106 - 3

FINA points Swimming 17 - 2

Har skriver du vilka s6kord/@mnesord du har anvént, bdde de svenska och engelska.

Var har du sokt?

SportDiscus, Google Schoolar, PubMed




Sokningar som gav relevant resultat

Sport Discus:

Peak Age Swimmers
Age FINA Swimming
FINA points Swimming

Peak Performance Sports

Kommentarer

Det har varit svart att hitta artiklar som berér omradet tracking/f6ljning utav adepter da det
inte tycks ha gjorts minga studier inom omradet. De artiklar jag har funnit som varit relevanta
och sedan kommit till anvéndning har till stor del varit de artiklar som Simforbundet eller

annan har skickat till mig for att lsa. Detta har resulterat i att ...




