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Del 1

1 Inledning

Distanssimning ar i Sverige en relativt okand gren. De flesta har hort talas om olika
motionslopp som Vansbrosimmet och om sporten Triathlon vilken utdver cykling och 16pning
innehaller en simstracka pa 3200 m. Det finns dven en liten grupp ungdomar som simmar pa
Oppet vatten eller simmar distans i bassang.

Arbetet ingar i kursen Traningslara I, 7.5 hp poang inom Tranarskap A pa Gymnastik- och
idrottshogskolan i Stockholm. Uppgiften ar att skapa en krav- och kapacitetsanalys inom
distanssimning pa 6ppet vatten.

1.2 Bakgrund

Jag har valt att studera vilka tester som utfors pa ungdomar i aldrarna 16-19 ar som simmar pa
Simgymnasium och pa Triathlongymnasium. Eftersom langdistanssimning pa dppet vatten &r
ovanligt, ar undersdkningen utdkad med distansen 1500 meter simmad i basséng.

2 Syfte

Syftet med arbetet var att pa nationell niva sammanstalla de prestationstester som anvénds for
olika del kapaciteter inom langdistanssimning pa 6ppet vatten.

3 Metod

Jag har last bocker i &mnet och informationssokning har &ven skett via mejl och
telefonkontakt med simtranare pa klubbar och simgymnasier. Simférbundets hemsida har
varit till hjalp med en krav och kapacitetsanalys och en utvecklingstrappa 6ver svensk
simning.

Telefonkontakt
Mikael Thorén, huvudsimtranare pa Triathlongymnasiet.
Christer Junefeldt, tidigare tranare i Jonkdpings Simséllskap.

Mejlkontakt
Jens Fridorff, tranare pa Nykdpings simgymnasium



4 Resultat

Om annan information inte forekommer vid testet sker inga direkta standardiseringar pa
testerna och simmarna behéver inte folja nagra foreskrifter innan testen genomfors. Testerna
sker 6verlag inte i nagon speciell ordning.

Simmarna borde informeras om syftet med testet, att resultatet &r konfidentiellt och att de kan
sluta nar de vill under testet utan att uppge nagon anledning. Déarefter ska simmaren signera
att han/hon last informationen. Ingen av denna information har vad jag vet delgetts simmaren.
De tester som beskrivs har ingen stor skaderisk, det skulle eventuellt vara vid brist av teknik i
styrkedvningarna som beskrivs nedan.

Testerna bor planeras 6ver aret och utforas tre ganger efter en tavlingscykel for att komma vid
en passande period. Testet far inte férekomma vid hog traningsvolym/intensitet.

Test 1. utfors 10-14 veckor fore viktig tavling.

Test 2. utfors 6-8 veckor fore viktig tavling.

Test 3. utfors 3-4 veckor fore viktig tavling.

Testerna ska alltid utféras pa samma veckodag. Simmaren ska vara valutvilad, frisk och
skadefri. Annars ska testet skjutas upp till ett senare tillfalle.*

4.1 Aerobkapacitet och framdrivningsformaga

De tester som utfors pa svenska ungdomar avser enbart simning av olika strackor och mattet
ar tid. Aerobkapacitet och framdrivningsférmaga ar sammanslagna eftersom en
langloppssimmare testas pa langre strackor och forsorjs av aerob energiforbrukning och att
tiden aven paverkas av simmarens framdrivningsférmaga i vattnet. Rena tekniktester utforas
sa vitt jag vet inte pd ungdomar i Sverige.

Triathlongymnasiet testar pa ett utformat poangsystem dar man simmar 400 meter pa tid och
springer 3000 meter pa tid. Poangsumman som uppnas kvalificerar idrottaren till olika
tavlingsnivaer. Den som ar bast pa att simma Oppet vatten nu (2007) &r en man fodd 1991
med ett personbasta pé tiden 4.10 minuter.?

Standardisering av testet ar att det sker med en kontinuitet pa var 4:e vecka. De tranar
intensivt i 3 veckor och 1 v &r test och aterhdamtningsvecka.® Inga foreskrifter pa kost och vila
forekommer.

Nykadpings simgymnasium har ett test som bestar av 4 x 750 meter med 3 minuters vila och
ett som sker pa 1500 meter i bassang. Pa 1500 meter analyseras variablerna meter/sekund,
tid/armtag och meter/armtag. | tabell 1 visas resultat av 1500 meter testet for en kvinna fodd
1990 som tavlar pa 5 000 meter pa nationellniva. Testet utfordes pa 50 metersbana under
forsoken till JSM, 2007-07-26.

! Gore,C.J., Physiological tests for elite athletes, Australian sportscommission. (Champaign: Human Kinetics,
2000).
% Thoren, M. 20071010 Meil. Huvud simtranare, Thriathlongymnasiet.

3 Thorén, M., (071008) "Telefonsamtal” Huvud simtrénare, Thriathlongymnasiet.



Tabell 1. 1500 meter testets forsta 300 meter, jamfort med testets sista 300 meter. Presenterade med
medelvérden + SD.

0-300m 1200-1500m
Tid/Armtag 151+0,1 157+0,08
Meter/Armtag 2,03+0,04 2,03+0,06
Fart m/s 1,32+0,09 1,27+0,08

I Jonkopings simsallskap hade tidigare alla simmare en laktatprofil. Christer Junefelt testade
simmarna ofta under traning utan nagra forberedelser eller foreskrifter. Nu ar det en annan
chefstranare (Jag har inte lyckats fa tag pa honom) och han testar simmarna pa tid vid viss
distans. Det kan vara aktuellt att borja med laktattester.

4.1.1 Validitet och Reliabilitet

Vid stora brister pa forberedelser och standardisering ar inte testerna reliabla. Det ar mycket
som kan paverka simmarens prestation som hard traning dagen innan eller dalig kost. Sker
testerna alltid i lika l1anga bassanger och varierar vattentemperaturen? Ar
tidtagningsapparaturen kalibrerad, anvénds alltid samma apparatur?

Distanstesterna mater den aeroba kapaciteten men paverkas av framdrivningsférmagan. For
att vara falttest visar de forhallandevis god validitet.

De laktattester som gjordes tidigare mater laktatet i blodet men ar inte reliabla da de tagits
narhelst vid traning.

4.2 Styrka

4.2.1 anaerob styrka pa land

Eleverna genomfor och dokumenterar testen pa egen hand.

Ett test av uthallig styrka innehaller évningarna chins, bankpress, ryggdrag, dips och
brutalbank, se tabell 2. Maximalt antal reps pa vikt anpassad sa att arbetstiden blir mellan 30 —
45 sek. Hos kvinnorna riknas chins och dips som ett matt pd maxstyrka. *

Tabell 2. resultat fér en man och en kvinna i anaerob styrka.

Man, 19 ar Kvinna, 17 ar
antal kg antal kg
Chins 13 1
Bankpress 37 40 35 30
Ryggdrag 23 40 30 30
Dips 15 2
Brutalbank 11 5

4.2.2 Styrka i vattnet

Dessa tester som gors pa simmarna pa Nykdpings simgymnasium, ar ej specifika for
langdistanssimning. Tranare mater tiden uttryckt i sekunder och 1/100-delar av en sekund och
eleverna ansvarar for dokumentation i trdningsvardagen.

4 Fridorff, Jens. (20071011) "mejl”, Tranare, Nykopings simgymsium



Aerobstyrka i vatten

Armstyrka testas med 5x400 progressivt 6kande belastning 1-3, 1-2 dar nr 3och nr 5 =
maximal insats. Vila 60 sek. Verkningsgraden uttrycks som tid pa 400 meter samt antal
armtag per 25 meter. God verkningsgrad ur ett uthallighetsperspektiv bedéms av snabb tid
och f4 armtag.”

Anaerob styrka i vattnet
Dessa tester aktiverar det anaeroba laktasida energisystemet vilket ar bra att 6va upp da det
anvands under taktiska spurter och vid upploppet under ett langlopp.

Fenor anvéands som ett fartassisterande hjalpmedel och anvénds pa ett test med 100 meter
sammansatt simning med fenor pa specialdistansen med tavlingsstart, maximal insats.
Verkningsgraden uttrycks som tid pa 100 meter.

Sim med motstand ("Dr Nielsens Powerbasket™) utférs under 2x25 meter sammansatt simning
med snabbkopskundkorg pa slap, maximal insats. Tid pa 25 meter ger verkningsgraden ur ett
kraftutvecklingsperspektiv.’

4.2.3 Validitet och Reliabilitet

Den aeroba styrkan i vattnet utfors under tillrackligt lang distans for att aktivera ratt
energissytem, tyvarr saknas tillracklig information om belastningssystemet och darmed blir
det svart att helt bedéma testets validiet.

Eftersom de anaeroba testerna utfors mellan 10 — 90 sekunder vid hég hastighet anvands det
anaeroba lakatsida energisystemet. Om det forekommer tillrackligt med standardiseringar fore
och under styrketesterna for att de ska ge reliabla resultat ar oklart.

4.3 Rorlighet

C:a 20 % av eleverna pa Nykdpings simgymnasium besoker med anledning av ledsmértor
regelbundet fysioterapeut eller sjukgymnast dér deras rorlighet utvarderas och atgarder vidtas.
Det ar framforallt omkring axlar, rygg, nacke och héftbdjare som eleverna brukar vara
“obalanserade” som en foljd av daligt traningsomfang.

Tester pa alla simmare sker individuellt under ledning av fysioterapeut eller sjukgymnast.
Resultaten rapporteras muntligt till eleven som sedan aterger muntligt till tranaren.’

4.3.1 Validitet och Reliabilitet

Eftersom testerna utfors av fysioterapeut eller sjukgymnast bor de vara utformade att méta
vad de avser att mata. Om de ar reliabla eller inte kan inte bedomas pa det tillgangliga
underlaget.

® Fridorff (2007).
® Ibid.
" Ibid.



5 Diskussion

Tester utfors pa vara ungdomar, men om Sverige vill prestera pa langre distanser pa oppet
vatten maste ett grenspecifikt testbatteri utvecklas. Triathleter sags ha samre simteknik &n
simmare.® Det syns inte i simresultat pd 6ppet vatten dar de vann Langlopps SM pa herrsidan
och knep en 3:e plats pa damsidan. Vad sager det om den svenska simsporten? Eller &r det
triathleterna som blivit battre?

5.1 Aerobkapacitet och framdrivningsformaga

Det saknas tester bland svenska ungdomar. Maxpuls och laktattester gar att utfora i simhallen
och borde inte vara nagot storre problem att genomfora. De enda testerna som utfors for att ta
reda pa simmarnas aeroba kapacitet ar att olika distanser som simmas och tiden visar
kapaciteten. Triathlongymnasiet testar enbart efter hur de presterar pa triathlonforbundets
beddmningsgrund. Hur vet trdnarna vad deras aspiranter behdver forbattra, med enbart ett
tidtest som alltid utfors pa samma stracka?

Om simmarna visste sin maxpuls skulle de med hjalp av ett pulsband fa veta betydligt mer av
testerna an enbart tiden. Fick de &ven mgjligheten att veta sina troskelvarden skulle testen
saga dem dannu mer. Framdrivningsformaga testas pa 1 500 meter dar variablerna
meter/sekund, tid/armtag och meter/armtag visar hur effektivt simmaren crawlar. | det testet
réknas grepp i vattnet, vattenldge, rotation och vattenlinjeform in. Testet visar daremot inte
vilken av uppraknade variabler som behdver forbattras. Tranaren far en subjektiv uppfattning
om simmarens kunskaper men kan inte jamfdra enskilda variabler mot andra béattre simmare. |
tabell 1 jamfordes variablerna mellan de forsta och sista 300 metrarna. Ett t-test dem emellan
visar ingen skillnad i langd och tid per simtag och strackans tid, vilket visar att simmerskan
klarar av att bibehalla tekniken genom hela loppet.

5.2 Styrka

Jag har valt att plocka ut langdistanstester ur Nykopings simgymnasium allméanna
testprogram. Testprogrammet &r stort och om de utfors for att informationen de ger ar relevant
for sporten eller om eleverna ska lara sig hur testning gar till &r vart att reflektera 6ver. Jag har
tagit bort tester for maxstyrka, anaerobstyrka i benen och vandningar.

Anaerobstyrka pa land ar passande for en uthallighetsidrottare. De visar om simmaren har
en balans i kroppen, simmare blir t ex automatiskt starka i rygg, axlar och behdver darfor
trana upp magen. Belastningsystemet for aerobstyrka i vattnet kan inte tolkas pa befintligt
underlag . Belastningen ska 6ka progressivt med 1-3, 1-2 dar nr 3 och nr 5 = maximal insats.
Hur okar belastningen, ar det med paddlar eller 6kat vatten motstand? Testbeskrivningar
maste vara mer exakta om de ska kunna aterskapas. Testerna for anaeorob styrka i vattnet ar
inte specifikt utformade for simmare som tavlar pa langa distanser, de testerna sker pa for
korta strackor for att vara karakteristiska for en langdistansare. De &r beskrivna for att visa att
det gar att utforma grennara tester.

8 Kjellberg, Magnus. (2006), "Kravanalys simning”, Simférbundet, www.simférbundet.se



5.3 Rorlighet

Att det inte finns ett utformat testprogram for roérlighet anser jag vara bra. Det viktiga &r att
simmarna inte far forslitningsskador och darmed passar det att fysioterapeuter eller
sjukgymnaster genomfoér individuella tester.



Del 2

1 Inledning

Utanfor Sveriges gréanser i t ex Frankrike, Australien och Brasilien &r simning pa 6ppet vatten
sporten betydligt stérre an i Sverige. Langdistanssimning har méasterskap i OS, VM, EM, NM,
SM vilka sker pa 6ppet vatten utan vatdrakt. Olika problem som simmarna far tampas mot ar
vagor och kyla. Vid VM simmas distanserna 5 kilometer, 10 kilometer, 25 kilometer och vid
OS simmas enbart 10 kilometer. Under OS 2008 kommer Sverige for forsta gangen i historien
att ha en tavlingsdeltagare i distanssimning.

Arbetet ingar i kursen Traningslara I, 7.5 hp poang i fristaende kursen Tranarskap A pa
Gymnastik- och idrottshdgskolan i Stockholm. Uppgiften &r att skapa en krav- och
kapacitetsanalys inom distanssimning pa oppet vatten.

1.2 Bakgrund

| arbetet behandlas vilka krav som stélls pa en elitsimmare, inom langa distanser i framforallt
USA och Sverige. Simavsnittet i Triathlon och distansen 1 500 och 800 meter i bassang for
juniorer har inkluderats.

2 Syfte

Syftet med arbetet var att soka, beskriva och utvérdera tester samt soka, sammanstalla och
utvérdera data for de olika delkapaciteterna i en krav- och kapacitetsframstallan pa
internationell niva.

3 Metod

Informationssokning har skett via Internet baserna PubMed (se bilaga 1) och Sport Diskus. Pa
Sport Diskus fann jag ingen information som inte fanns pa PubMed. Tyvérr har jag inte haft
mojlighet att lasa alla relevanta artiklar da tiden var knapp och artiklarna behévde bestallas.
Bocker och tidskrifter har GIH:s idrottsbibliotek bistatt med. Simforbundets hemsida har varit
till god hjalp dér delvis en krav- och kapacitetsanalys éver svensk simning gick att ladda hem.
Dérutover har jag haft telefonkontakt med Jonkopings simséllskaps tidigare trénare Christer
Junefeldt.



4 Resultat

Vilken typ av atlet som bast passar till simning pa oppet vatten &r inte utrett. Tankbara
egenskaper ar forhojd aerobisk kapacitet, formagan att simma nara max hastighet under langa
distanser och att ha en hégre procent kroppsfett an bassangsimmare.’

4.1 Testplanering

De amerikanska simmarna och Thriatleterna har informerats om syftet med testet, att
resultatet ar konfidentiellt och att de kan sluta nar de vill under testet utan att uppge nagon
anledning. De har signerat att han/hon l&st informationen.

Testerna bor planeras 6ver aret och utforas tre ganger efter en tavlingscykel for att komma vid
en passande period. Testet far inte forekomma vid hég traningsvolym/intensitet.

Test 1. utfors 10-14 veckor fore masterskap.
Test 2. utfors 6-8 veckor fore masterskap.
Test 3. utfors 3-4 veckor fore mésterskap.

Testerna ska alltid utféras pa samma veckodag. Simmaren ska vara valutvilad, frisk och
skadefri. Annars ska testet skjutas upp till ett senare tillfalle. '

4.2 Avstand till eliten

De svenska simmarna ligger efter i de aerobt dominerade grenarna. | tabell 3 visas en
jamforelse mellan de basta simresultaten i varlden for pojkar 18 ar och yngre respektive
flickor 16 ar och yngre under 2004 pa strackorna 1 500 meter och 800 meter.

Tabell 3. Herrar 18 ar och yngre och damer 16 ar och yngre. Tider och nationalitet for varldshésta och tider for
Sverigebésta under 2004. (50 m bassang).*

Distans Land World SWE difftid %-diff

Herrar POL 14:59.38 16:09.12 -1:09.26 -8,1
1500 m
frisim
Damer USA 8:33.59 9:08.55 -34.96 -6,8
800 m
frisim

Pa betydligt langre strackor saknar Sverige deltagare. Pa OS distansen 10 000 meter ar en
Svensk kvinna med och hon ligger kort efter ledande damer med 16,2 sekunder under VM
2007. P4 herrsidan ar Ryssland ledande nation och Sverige har ingen deltagare. Resultaten
visas i tabell 4.

% VanHeest, J.L., Mahoney, C.E., Herr, L. “Characteristics of elite open-water swimmers”, Journal of Strength
and Conditioning research, 18(2) (2004), s, 302-305.
1% Gore (2000)

1 Jansson, Thomas, (2006). "Utvecklingstrappa”, Simférbundet, www.simférbundet.se

10



Tabell 4. VM i Melbourne 2007, 10km kvinnor och méan.

Damer
placering land alder tid difftid Difftid i %
1 Ryssland 1988 2.03:579 0 0
2 England 1987 2.03:589 -1 0.01
3 Australien 1984 2.03:595 -16 0.02
10 Sverige 1984 2.04:13.7 -158 0.21
Herrar
placering land alder tid difftid Difftid i %
1 Ryssland 1982  1.55:32:52 0 0
2 Tyskland 1979  1.55:32:58 -0.06 0.00
3 Ryssland 1983  1.55:47:31 -14.39 0.21

4.3 Antropometri

Matning av langd, vikt och kroppsfett (calippermétning) hos véltranade simmare erbjuder
anvandbar feedback pa kroppskompositionen och en 6kad effekt av traning och kost.*? Bra
genetiska egenskaper ar armarnas rackvidd, stora hander och stora fotter.” | tabell 5 redovisas
antropometrin av amerikanska man och kvinnor som simmar 0ppet vatten, alla ar rankade
topp sex i USA.* | simning &r relationen mellan kroppsfett och kroppsmotstand viktigt.
Kroppens motstand i vattnet ar paverkad av kroppsstorlek hastighet i simningen och andra
mekaniska faktorer. Okat kroppsfett ger storre vatten motstand men samtidigt battre
flytformaga, d.v.s. hogt vattenlage. Pa langa distanser foredras lite mer fett an i
kortdistanserna. De far i sa fall en battre flytférmaga och battre temperaturreglering.s

Tabell 5. Antropometri av amerikanska elitsimmare, som mattes fore 06,30 under tavlingssasongen 2004.
Presenterade i medelvérden + SD. R > 0,60 °

Kvinnor (n=4) Man (n=4)

Léangd 168,3 + 2,83 177,3+ 7,06
Vikt 63,52 + 5,84 71,25 + 8,08
Muskelmassa % 30,73 +3,77 39,93 + 8,42
Skelettmassa % 8,44 +0,73 10,24 £ 0,95
Summa callipermétning 61,88 + 11,12 53,4 +7,53
Kroppsfett % 22,8+2,31 98+2,0
4.4 Teknik

Framdrivningsformagan i simning astadkoms av att armar och ben skapar ett tryck mot
vattnet. Langdistanssimmaren arbetar till storst del med Gverkroppen, benen ror sig enbart for

12 Gore (2000).

3 Kjellberg (b 2006).

4 VanHeest (2004) s, 302-305.
1> Gore (2000).

16 \VanHeest (2004) s, 302-305.

11



att halla simmaren flytande. Tryckets storlek avgdrs av simmarens férmaga att utveckla
muskelkraft i simrorelserna och av hur effektivt denna kraft anvands eller simmarens formaga
att utfora ett yttre mekaniskt arbete. Det ar viktigt att rorelserna ar riktade i ratt riktning och
saval utvecklar som bibehaller en hog effekt under hela simrérelsen.

Kraftutvecklingen under simning utgdrs av simmarens muskelkraft, koordinationen mellan
arbetande muskler, formagan till grepp/faste i vattnet och simmarens maximala
effektutveckling. God teknik och hég verkningsgrad hos leder till en hdgre hastighet vid
samma energiomsttning som en simmare med sémre teknik.!” En 6kning av tio procent av
simmarens verkningsgrad under framdrivningen har visats leda till forbattrad prestation vid
langdistanssimning och till snabbare simtid vid korta distanser.'®

Simmarens teknik analyseras subjektivt av trdnaren under distanser med progressiv hastighet t
ex 7x50 meter. Tranaren far en uppfattning om hur simmaren bibehaller tekniken under
submaximal hastighet upp till maximal hastighet. *° Ett satt att studera simteknik beskrivs av
Per-Ludvik Kjendlie med medarbetare. De har filmat simmare parallellt under vattnet under
4x25 meter crawl vid submaximal hastighet, for att studera simtekniken i det sagitala planet.”’

4.5 Rorlighet

Det har varit svart att finna information om kraven pa rorlighet och testresultat. Rorlighet i
axlarna ar viktigt for en simmare och ett exempel pa test av rorlighet i Gverkroppen ar att
gripa armbagarna med motsatt hand ovanfor huvudet och aktivt trycka uppat. Bildas ett stort
mellanrum mellan underarmarna och huvudet visar att simmaren kan uppna ett tidigt grepp
och hog placering av armbagarna vid frisimsarmtaget.

Darefter lutar sig simmaren framat med armarna kvar i samma position som ovan, vilket mer
simulerar kroppens placering i vattnet. **

4.6 Energisystem

Alla tre energisystemen &r aktiva vid simning. Distansen avgor vilket system som aktiveras
till storst del. Under storsta delen av ett langlopp aktiveras till storst del det aeroba systemet,
vilket bildar energi av glykogen och fett. Under taktiska sprinter och upploppet aktiveras
anaeroba energisystemet som forbrukar glukogen i musklerna och bildar laktat. Det minst
reprecenterade energisytemet ar anaerob alaktacid som aktiveras vid maximal hastighet.?? % 24

Maximal syreupptagningsférmaga (VO? max) &r ett matt pa aerob kapacitet. En
langdistansidrottare har ofta hoga varden.® Amerikanska l&ngdistanssimmare har visat varden
med en medel VO, peak p& 5,06 + 0,57 L/min hos kvinnor och 5,51 + 0,96 L/min hos man. %

7 Kjellberg (a 2008).

18 Toussaint, H.M., Hollander, A.P., “Energetics of competetive swimming. Implications for training
programmes*, Sports Med. Dec 18(6) (1994), s, 384 -405.

9 Gore, (2000)

20 Kjendlie, P-L., Ingjer £.F., Stallman, R.K., Stray-Gundersen, /£.J., “Factors affecting swimming economy in
children and adults”, Eur J Appl Physiol, 93 (2004), s, 65-74.

2! Sweetenham, B. Atkinson, J. Championship swim training. (U.S Champaign, Ill. : Human Kinetics, 2003).
%2 Gore (2000).

%% Kjellberg (a 2006).

* Mc Ardle, W.D., Katch, D., Katch, V., Essentials of exercice physiology, (Piladelphia, PA, Lippincott
Williams & Wilkins, 2000).

% ibid.

% \VanHeest et al. (2004).
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4.6.1 VO? max-tester

Van Heest med medarbetare utférde matningar av VO, max pa amerikanska elitsimmare pa
langa distanser pa oppet vatten, se tabell 6. De borjade med en 10 minuter lang standardiserad
uppvarmning, darefter simmades 400 meter fristil med maximal hastighet. Vid malgang holl
simmaren andan sista simtaget och andades ut i den kalibrerade anesthesia masken (backward
extrapolation method). Utandningsluften samlades i 20s cykler under 2 minuter.”’

Tabell 6. Anaerob troskel data av amerikanska elitsimmare, som mattes mellan 06,30 och 9,30 under
tavlingssésongen 2004. 400meter frisim i maximal hastighet simmades. Resultaten ar presenterade i
medelvarden + SD.%

Kvinnor mén

Hastighet (peak) m/s 1,41+0,34 1,51+0,36
Hastighet (at LT) m/s 1,32+0,21 1,34+£0,23
Laktat (peak) mmol 7,58+ 1,10 7,38+ 1,40
Hjértfrekvens (at LT) slag/min 161+8 143+ 10

Simtagsfrekvens (at/LT) cykel 7min 4488 +1,6 3388+14
LT (% hastighets peak) 93,75+1,5 88,75+ 3,1
VO, max /(L/min) 5,06 + 0,57 5,561+0,96

Miura och medarbetare métte VO, max pa 17 manliga triathleter. De anvéande en simranna dar
de fick simma med en start hastighet pa 0,60 m/s vilken dkades med 0,05 m/s varje minut
under 30 minuter. Se tabell 7.% Det saknas svenska resultat for VO? max hos
langdistanssimmare pa Gppet vatten.

Tabell 7. Maétresultat fran ett maximalt syreupptagningstest pa 17 manliga Triathleter. Resultaten ar
presenterade i medelvérden + SD.

Mén (n=17)
alder 26,5+ 8,2
vikt 62,8 +5,1
Max puls (slag/min) 178 + 13,5
VO, max /(ml/min xkg) 57,7+6,8
VE max 105,7 + 26,8

4.6.2 Aerob-anaerob testning

7x200 meter progressiv simning i en cykel pa 5 minuter méater p.g.a. den stegvis 6kande
hastigheten, hjértfrekvens och blodlaktat responsen hos simmaren. Forbéattrad kondition
indikeras av karakteristiska forandringar i relationen mellan hjértfrekvens och blodlaktat. *°
Vid aerob och anaerob testning pa en svensk simmerska simmas 8x 400 meter pa starttiden
4,45. Endast tiden ar ett matt pa prestationen. Hon har aven spurttraning pa

1 500 till 3 000 meter som utdver att trdna aeroba energisystemet &ven testar hennes mentala
kapacitet.*

T\JanHeest et al. (2004).

% ibid.

® Miura, H., Kitagawa, K., Ishiko, T., “Economy during a simulated laboratory test triathlon is highly related to
Olympic distance triathlon”, Int. J. Sports Med. Vol. 18(4) (1997), s, 276-280.

% Gore (2000).

%1 Junefeldt, Christer, (071010), "Telefonsamtal” Tidigare huvudtranare i Jonkopings Simsallskap.
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4.6.3 Laktattest

I tabell 6 visas resultaten av amerikanska elitsimmare. Testet som utférdes borjade med en
standardiserad uppvarmning och darefter simmades 5 200meter frisim progressivt.
Hastigheten 6kade med ett intervall pa 5 minuter. Blodprov fran érsnibben togs efter 1 minut
vid varje simmad stracka pa 200 m. Blodlaktatmataren hade en precision pa 0,1 mmol/L och
med en variation pa 1,7 % i varje prov.*

4.6.4 Test for maximal hjartfrekvens

Alla simmare borde veta sin maximala hjértfrekvens (HF max) som beréknas i slag per minut
for att kunna skapa ett individuellt trdningsprogram. Triathlon mén har en maxpuls vid
simning pa 178 + 13,5 (se tabell 7).

Testet ar anpassat for simmare pa 200 meter och langre. Det inleds med en standardiserad
uppvarmning pa 15 minuter. Dérefter ser testserien ut sa har:

2x100m frisimbygg upp hastigheten till max.

Vila (V) i 15s mellan varje 100meter, ta HF.

3x100m i tavlingshastighet, (V) pa 10s. Malet ar personbasta (PB) hastighet +4s eller fortare
for varje 100m. HF mellan varje 100m.

3x50m i tavlingshastighet, (V) pa 10s vid behov. Antalet 50meter strackor kan dkas om det
behdvs.

400m &terhamtning, darefter avsim.*

4.7 Styrka

Uppgifter om styrka som ar relevanta for langdistanssimmare har varit svart att fa tag pa.
Gerard et al har i alla fall visat att langdistanssimmare har hégst procent Typ | muskelfibrer
och de lagsta vardena av ben kraft- och styrkevarden, jamfort med medel och kort
distansare.** Maxtester p& armdraget och benkickens maximala kraft beskrivs av Swaine. En
isokenetisk ergometer anvandes och testet utfordes under 10 sekunder med maximal kraft vid
5 olika motstand. Vilka gav resultatet armar 304 + 22 W och ben 435 + 36 W.*

%2 \VanHeest, et al. (2004).

%3 Sweetenham (2003) s, 26.

% Gerard, E.S., Caiozzo, VV.J., Rubin, B.D., Prietto, C.A., Davidson, D.M., “Skeletal muscle profiles among elite
long, middle, and short distance swimmers”, Am J Sports Med. Jan-Feb;14(1) (1986), s, 77-82.

% Swaine, 1., L. (2000) Arm and leg power output in swimmers during simulated swimming. Jul. 32 (7), s, 1288-
92.
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5 Diskussion

Simning ar en komplex sport och det ar viktigt att ha i atanke att ingen simmare ar den andra
lik. En simmare kan ha hog aerobkapacitet medan en annan ar tekniskt duktig.

Renodlade artiklar om langdistanssimning har inte varit helt latt att finna. Manga handlar om
triathlon som utdver simning pa oppet vatten innehaller I6pning och cykling vilket kan leda
till annorlunda testvarden an hos renodlade simmare. Dessutom har elitsimmare bade stérre
draglangd och medelhastighet vid samma uteffekt som triathleter med samre teknik.*
Forhallandevis gammal fakta ligger till grund for analysen, men anvands i brist pa aktuellare
forskning. Eftersom ett flertal svenska herrekord star sig fortfarande fran 1980- och 1990-
talen varav flertalet av dessa ar pa langre distanser och damernas uthallighetsgrenar narmast
avstannat, bor aldre forskning kunna appliceras atminstone pa svenska simmare. *’

5.1 Antropometri

Det ar manga faktorer pa kroppssammansattning som ska stdamma in. Det som &r intressantast
ar dubbelheten mellan vattenlage och vattenmotstand. Vilket visar att det inte finns en mall
hur en simmare ska se ut. Lite eller mer kroppsfett ar bada fordelar och nackdelar samtidigt.
Ar det darmed oviktigt att analysera kroppssammansattningen?

Per-Ludvik Kjendlie och medarbetare har berdknat hur antropometrin paverkar kroppens sétt
att fungera i vattnet. For att darefter tillsammans med teknik berdkna energikostnaden av
simningen.® Ar det nagon vits att testa detta pa elitsimmare, de fungerar uppenbarligen bra i
vattnet redan? Ska det bara gdras pa barn for att plocka ut de med ratt kroppsammanséttning,
vilket ar bortkastat om de ska bli vérldselit som vuxna, eftersom kroppen véxer och da
férandras kroppens sammanséttning.

5.2 Teknik

Teknik ar centralt i simning. Motsvarande som i 16pning talas det om simekonomi. Att kunna
glida genom vattnet och fa bra faste vid armtaget for att fa bra fart framat. En simmare med
samre teknik och lagre verkningsgrad i vattnet uppnar inte samma hastighet som en skicklig
simmare vid samma energiomsattning. *

Vilka tester ar anvandbara och vilken typ av resultat ger de? FOr att testerna ska kunna
jamforas simmare emellan racker det inte med en subjektiv beddmning av tranaren pa kanten.
Matt som tid per armtag, meter per armtag och hastighet pa simmad distans anser jag vara
relevanta matt. Tid per armtag och meter per armtag séger inte hur bra simmare roterar i
vattnet men det visar hur effektiv och energisparande teknik de har. Dessutom kan variablerna
jamféras mellan bérjan och slutet av en langre distans.

% Kjellberg, M. (2006), Kravanalys simning. Simférbundet: Touissaint, H. M. et al (1988). Mechanics and
Enegtics of swimming. Doktorsavhandling. Jag har inte kunnat granska kéllan da den inte finns pa GIH
biblioteket.

¥ Kjellberg, M. (2006), Kravanalys simning, Simférbundet.

38 Kjendlie, P-L. Ingjer £., F. Stallman, R, K.. Stray-Gundersen, 4., J. (2004), Factors affecting swimming
economy in children and adults. Eur J Appl Physiol, 93, s, 65-74.

¥ Kijellberg, M. (2006), Kravanalys simning, Simférbundet.
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5.3 Energisystem

Véalutvecklad hjart- och lungkapacitet samt ett bra kapillarsystem kravs for att transportera ut
syre till musklerna i kroppen vid langre distanser i relativt hdg hastighet.

VO, max &r ett standardmatt pa kardiovaskular kondition. Ett 6kat VO, max leder till en
generell forbattring av kroppens kapacitet. VO, max tester i vatten minskar validiteten
eftersom enbart utandningsluften i det sista andetaget som anvénds. Det masta vara enormt
svart for simmaren som simmar pa hog intensitet att vanta med att andas tills masken sitter
helt tatt. Testet som utférdes i simrédnna saknar information om hur ventilationen samlades in.

Den aeroba energiférbrukningen vid olika simhastigheter utgor ett matt pa hur effektivt
simmaren kan anvanda sin energiomséattningskapacitet.

Att testa aerob kapacitet med bara klocka anser jag inte racka. Om simmarna dessutom med
jamna mellanrum testade VO,max och gjorde laktattester skulle tranaren utifran dessa kunna
anvanda klockan som en metod att se simmarens adaption till traningen. Pulsmétare skulle pa
ett enkelt sétt forbattra testen som enbart méts med klocka.

Laktattester leder till individuella traningsprogram som &r anvandbara for distansidrottare da
de kan utfora troskeltraning. Ju hdgre aerobisk kapacitet desto hdgre intensitet kan simmaren
hélla utan att for mycket laktat bildas. Trots att de simmar under lang tid sa ligger laktatnivan
hogt (laktat peak hos mén 7,38 + 1,40 vid simning av distansen 5 200 meter), vilket visar att
aven det anaeroba laktacida systemet anvands. Kan det vara sa att laktatet ligger hogre pga.
att testet &r uppdelat i 200-meter intervaller eftersom laktattesten skulle tas. Det ar lattare att
halla hog hastighet med korta vilopauser. Det vore egendomligt om simmarna hade s& hoga
laktatvarden under ett langlopp, véardena skulle vara trovardigare om de lag precis under
aeroba troskelvardet.

Att méata hjartfrekvens &r valdigt enkelt men hur den maximala hjartfrekvensen mats
paverkar resultatet. | testet som beskriv i resultatdelen tas pulsen var 100:e meter, vilket jag
anser inte ger ett korrekt varde. Om simmaren bar ett pulsband och testledaren holl i
pulsmataren sa skulle de kunna félja hjartfrekvensen under hela arbetet och darmed fa fram
ett korrekt maximalt véarde. Eftersom det ar maximal hjartfrekvens som ar malet med testet sa
ar det forsumbart om pulsbandet eller t.o.m. pulsmataren skulle ge lite extra vattenmotstand.

5.4 Rorlighet

Balans i vattnet, koordination och rorlighet ar lampliga egenskaper for en skicklig simmare.
Rorlighet i axlarna, att kunna rotera axlarna snabbt och hogt, att kunna stracka ut sidan sa att
armarna nar langt fram vilket leder till ett langt drag med liten kraftanstrangning &r andra
exempel. Med rorliga anklar kan simmaren stracka ut foten for att skapa stor yta att paddla
med under kicken. Om rorlighet behdver testas ar jag osaker pa, en simmare pa hog niva har
blivit rorlig av tréningen. Det test som beskrivs ovan &r enkelt att utféra, men information om
hur testet bedoms saknas. Bedoms det subjektivt av tranaren eller om avstandet mellan armar
och huvud mats. Vilket avstand ar bra? I mina 6gon racker det nog med en subjektiv
beddmning for att ge en insikt om simmarens rorlighet.
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5.5 Styrka

Testet som beskrevs ovan sker under 10 sekunder vilket aktiverar det anaeroba alaktasida
energisystemet och ar anpassat for en sprintsimmare. Orsaken till att det beskrevs var att visa
att det gar att testa styrka med validitet, men testet behover formas om. Det ska testa
submaximal styrka eftersom langdistans idrottare har storsta delen typ1 fibrer och testet bor
paga i alla fall 30-40 sekunder for att aktivera aneroba laktasida och aeroba energisystemen.
Styrka i benen behover formodligen inte testas da de bara haller simmarens balans i vattnet
medan 6verkroppen gor allt arbete.

Mental styrka ar inte beskriven som ett kapacitetskrav men ska betonas som betydelsefullit.
Att kunna simma i 16 gradigt vatten under flera timmar sitter inte bara i kroppskompositionen
utan mycket i huvudet, att kunna std emot smarta under lIang tid. Sen ska de vaga simma i
vagor pa dppet vatten, vid tavlingar i varma lander kan det finnas hajar och brannmaneter.
Darmed borde psyket eller mental kapacitet raknas in som en viktig egenskap.*

| stort sétt finns ingen information om svenska langdistanssimmares tester och resultat att fa
tag pa. Enligt Magnus Kjellberg &r tester pa gang, han skriver:
”Jag har valt att starta med métning av hjartfrekvens och blodlaktat vid
tavling, samt kroppssammansattningsbestdmning mha calipermetod. En
viktig slutsats &r att det ar en omfattande och krévande process att anamma
information fran tester till traningsplaneringen. Jag bedémer att bade
tranare och simmare i det stora hela ar intresserade av att géra de analyser
som testerna kan ge méjlighet till.”” **
Vilket ar positivt for svensk simning, vi far dven hoppas att langdistanserna ar medraknade i
hans framtidsplanering.

“0 Junefeldt, C. (20071010) Telefonsamtal. Tidigare huvudtranare Jénkdping Simsallskap.
* Magnus Kjellberg (2006-08-25). Négra reflektioner om mitt FoU-arbete under varen, www.simforbundet.se
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Bilaga 1

KALL- OCH LITTERATURSOKNING

Fragestallningar: Syftet med arbetet var att soka, beskriva och utvérdera tester samt soka,
sammanstalla och utvérdera data for de olika delkapaciteterna i en krav och

kapacitetsframstallan pa internationell niva.

VAD?

Amnesord

Synonymer

Swim*, ”’open water”’, “long distance’, power,
VO2, strength, flexibility, elite, isokenetic, “upper
body”, movement test

’open water” -

*“long distance™

VARFOR?

Jag har valt dessa ord for att jag skriver om en langdistans simning och vill tacka hela fysiska

kapacitetsoradet.

HUR?
Databas Sokstrang Antal Antal relevanta
traffar traffar
Pub Med swim* and ”open water” 35 1
”long distance”, swim* and flexibility 1 0
swim* and isokenetic 32 1
elite swim* strength 3 0
”long distance”, swim*, strength 9 0
swim*, “open water” and power 2 0
swim*, "long distance" and power 14 1
swim*, "long distance" and VO2 5 3 (fick inte tag
pa nagon)
elite swim* and movement test 25 3(fick inte tag
pa nagon)
KOMMENTARER:

Det ar svart att hitta artiklar om renodlad lang distanssimning. Jag har hittat relevanta som jag inte

hunnit fa tag pa och en pa franska, som jag inte kan.

Jag har aven hittat artiklar via relaterande artiklar som rekommenderas pa Pub Med.




