TRANINGSBANK SIMNING

En simmare maste kunna upprepa en rorelse pa ratt satt med minsta mojliga variation
d v s maste aktivera ratt muskler i ratt ordning sa att krafterna leds i den effektivaste
riktningen.

En simmare maste trana for att klara det oférutsiagbara; riktningsférandring, kontroll av
rorelser och muskelaktivitet pa 1ag, ihallande niva for att fa basta mojliga
helkroppsrorelse under langre tid; en samordnad funktionell kroppsrorelse.

Allt detta kan sammanfattas med att vi efterstravar att uppna rorelseeffektivitet.

Foljande 6vningar ar framtagna i ett skadeférebyggande syfte och ar grundlaggande
styrka- och rorlighetsovningar. De dr indelade i Niva 1 - Niva 3 och darefter ar Niva 4
styrketraning pa gymmet.

Forskning visar att: 1) Nedsatt muskelstyrka och en sidoskillnad pa 10-15% anses vara

riskfaktorer for uppkomst av skador. 2) Muskelférkortning predisponerar till
muskelskada.

Program - dvningar - traningsbank

Uppviirmning Niva 1 Niva 2 Niva 3

HOPPREP Diamanten Diamanten Diamanten

Pirathdlsning Golvpress Diagonalmage Vindrutetorkaren

Ryggklockan Draken Sidolyft Armhavningar

Utfall med rotation Krabban Plankan med rotation (+armlyft) Stjarnan

Kndb6j med gummiband Backenlyft Bakatdrag gummiband Rak enarmspress gummiband/dragapparat

Axelrotation gummiband inat'utat
Stdende armextension (gummiband)
Stidende benpendling

Aktiv hamstring

Korkskruv

Utfall med pilbage
Utfall-bakat-hamstrings
Sit-ups med pinne/gummiband
Superman pa boll

Boll med hantlar (bréstrygg)
Boll brygga med gummiband
TRX -armhévning

TRX -benrull

Superman pa boll

Boll med backenlyft

Boll med benindrag

Boll - skottkérran med armhévning
Boll med sidolyft

TRX -armrullning skuldra’bél/rygg
TRX -lyes

Enarmsdrag  gummiband/dragapparat
“Linjestabilitet boll”

Kroppsvridning boll

Brygga (med armhavn?)

Handstaende

TRX -backenlyft

TRX -utatrot skuldra

TRX -explosiva armhé@vningar

Uppvarmning

Hopprep i upp till 10 minuter

Ovningarna gors i 2 omgangar med 10 repetitioner. Repetera évningarna med bade
hoger och vanster ben/arm.
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Pirathilsning

Sta pa ett ben med bra balans, hall knat latt bojt. Svang det fria benet framfor det ben du
star pa. Ha en kontrollerad kroppshallning utan svaj. Ga tillbaka till ursprungsldget och
vid nésta kniabéj sviang nu benet bakom dig. Oka pa svarigheten med att ga djupare ned i
knabéj.

Ryggklockan

Ligg pa mage, sug in magen, hall fétterna ca 2 cm 6ver golvet med armarna strackta rakt
framfor huvudet. Svep armarna. Titta ned i golvet under hela rérelsen. Ovningen kan
dven goras med en latt vikt i handen. Oka svérighetsgraden med 6kad vikt och
langsammare utférande.



Utfall med rotation

Hall handerna bakom huvudet och armbagarna pekar rakt ut at sidan. Spann magen, gor
ett markerat kliv framat samtidigt som dverkroppen roteras mot benet som kliver fram.
Landa med rak fotisattning. Tryck explosivt tillbaka till ursprungslaget. Ryggen halls rak
i hela 6vningen.

Kndboj med gummiband

Fast gummibandet i midjehojd, ta tag med bada hdnderna runt gummibandet och hall
det spant. Ga ned i kndboj sa som om du sitter pa en stol. Ryggen halls rak i hela
Oovningen.

.



Axelrotation gummiband utat

Utatrotation. Hall 6verarmen intill kroppen och armbagen bojd i 90 graders vinkel. Far
underarmen ut fran kroppen och darefter langsamt tillbaka till startlédget.

Axelrotation gummiband inat

Inatrotation. Hall 6verarmen intill kroppen och armbagen bojd i 90 graders vinkel. Far
underarmen in mot magenoch darefter langsamt tillbaka till startlaget.



Staende armextension (hopprep)

Sta med rak kroppshallning och hall i hopprepet med ett axelbrett grepp. Strack
armarna over huvudet (armbagarna ar raka) dra ner axlarna och for ihop skulderbladen.

Staende benpendling

Sta pa ett ben med rak kroppshallning och pendla det fria benet hela viagen framat och
bakat. Armarna skall rora sig normalt (medrorelse som vid gang), backenet skall vara
stilla och benet skall pendla i en rak linje.

.



Aktiv hamstring

Ryggliggande. Ett ben ligger rakt mot underlaget och det andra halls i 90 graders vinkel i
kna- och hoftled. Placera hdnderna knutna runt det béjda benets lar. Huvudet vilar mot
underlaget och haken halls ndgot indragen under hela 6vningen. Strack ut det b6jda
benet sa rakt som mdjligt och bdj ner foten sa langt det gar. Hall positionen i ndgon
sekund innan dtergang till startlaget.

Korkskruv

Ligg pa rygg med knédna bojda i 90 graders vinkel och fotterna platt mot golvet. Armarna
vilar pa golvet (i axelhdjd) med handflatorna uppat. Hoger kna korsas over vanster.
Hoger skuldra ligger kvar mot golvet medan kndna ldangsamt sjunker at vanster. Byt ben
och gor 6vningen at andra hallet.



Diamanten

Ligg pa mage och ha pannan mot golvet. Armarna formas som en diamant ovanfor
huvudet. Fingertopparna skall moétas. Pressa skulderbladen lite nedat mot tarna och lyft
underarmarna och handerna fran golvet och rdkna samtidigt till fem.

Golvpress

Ligg pd rygg med benen i 90 graders vinkel i kndna. Hall ena armen bakom huvudet med
handflatan uppat och den andra ligger vid sidan med handflatan nedat. Pressa svanken i
underlaget, riakna till fem, vixla armposition och gér om rérelsen. Ovningen kan ocksé
goras med bada armarna ovanfoér huvudet armbagarna i 90 grader vinkel vilande mot
golvet.




Draken

Sta i ett enbensstdende med armarna rakt upp. Féll 6verkroppen framat och
sta i T-position. Hall balansen, vinkla foten i luften. Blicken framat. Gor rorelsen
langsamt.

Krabban

Sta pa alla fyra, b6j armarna som i en armhédvning samtidigt som du bojer benen. Lagg
tyngdpunkten pa axlarna. Sta kvar statiskt sa lange du har kontroll.



Bickenlyft

Ligg pa rygg med kndna bdjda i 90 graders vinkel. Hall hdllarna pressade mot
underlaget. Spann rumpan och lyft upp rumpan fran golvet. Ovningen gors svarare
genom att halla ett ben rakt upp i luften.

Utfall med pilbage

Sta rakt och hall ett gummiband framfor brostet, spann magen. Gor ett markerat Kkliv
framat samtidigt som motsatt arm mot fot fram och gor en pilbdgerorelse framat med
armen. Landa med rak fotisattning. Tryck explosivt tillbaka till ursprungslaget. Ryggen
halls rak i hela 6vningen och blicken framat.
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Utfall-bakat-hamstrings

Sta pa ett ben, ha andra foten pa en skurtrasa/strumpa eller liknande (nagot som gor att
foten kan glida) Ha rak 6éverkropp och gor ett utfall bakat och glid tillbaka till
utgangslaget. Spann magen under hela rorelsen, se till att knat inte faller in. Gor rorelsen
langsamt.

Sit-ups med gummiband

Ryggliggande, hall gummibandet med raka armar ovanfér huvudet. Hall benen en bit
ovanfor golvet. Lat hander och fotter motas pa mitten med gummibandet, runda nacke
och rygg, pressa ned svanken. Gor 6vningen langsamt. Malet ar att nd med gummibandet
bakom fétterna. Aterga till utgangslige, tink pa att ha kvar benen i luften under hela
ovningen.

.



Superman pa boll

Ligg rakldng mitt pa bollen. Lyft armen snett framat uppat och motsatt sidas ben rakt
bakat till samma hojd. Sank till startldget. Byt och gor likadant med andra armen/benet.

Boll med hantlar (brostrygg)

Ligg raklang mitt pd bollen, tarna i golvet och armarna raka ovanfér huvudet. Hall ett par
latta vikter i handerna. Spann magen, benen och rumpan. Dra hantlarna mot kroppen
tills armb&garna ar i 90 graders vinkel. Atergd med en kontrollerad rérelse till startliget.
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Boll brygga med gummiband

Fast ett gummiband i samma ho6jd som bollen. Ligg med brostryggen/nacken vilandes pa
bollen. Spann magen, benen och rumpan. Hall raka armar ovanfér huvudet och dra
gummibandet mot kroppen tills armbagarna ar i 90 graders vinkel. Atergd med en
kontrollerad rorelse till startldget.

TRX -armhdvning

Sta ndgot framatlutad med hidnderna i handtagen och tar i golvet. Spann magen (dra in
naveln) for att stabilisera ryggen. Utfor armhavningen med bibehallen rak
kroppshallning.



TRX -benrull

Ligg med rak kropp och ha tarna i handtagen och hianderna i golvet. Spann magen och
rumpan for att lattare kunna ha god balkontroll. Hall skuldrorna spanda. Dra kndna mot
magen och sedan tillbaka till startlaget.

Diamanten

Ligg pa mage och ha pannan mot golvet. Armarna formas som en diamant ovanfor
huvudet. Fingertopparna skall motas. Pressa skulderbladen lite nedat mot tarna och lyft
underarmarna och handerna fran golvet och rakna samtidigt till fem.



Diagonalmage

Ligg pa rygg med benen i 90 graders vinkel i bade hoft och knédled. Armarna halls upp
raka med handflatorna inat. Sink motsatt arm och ben mot underlaget. Svanken skall
vara neutral (inte jobba alls) under évningen.

Sidolyft

Ligg pa sidan. Underarmen ar stod och undre benet bojt. Kroppen skall héllas rak med
strackt hoft och arm. Lyft 6vre arm och ben samtidigt som hoften halls strackt under
hela 6vningen.

Plankan med rotation (+armlyft)

Ligg med rak kropp och ha underarmar och taspetsar i golvet. Spann magen och rumpan
for att lattare kunna ha balkontroll. Hall skuldrorna spanda. Lyft ena armen rakt ut med
bibehallen rak kroppshallning rotera sedan balen sa att den fria armen pekar rakt upp i
luften.



Bakatdrag gummiband

Fast gummibandet framfor dig i armbagshojd. Ta tag i andarna pa bandet och sta med
rak kroppshallning. Slapp langsamt efter sa att ena armen ror sig framat medan den
andra dras latt bakat.

Samma dvning men sta pa ett ben med knat latt bojt dd du gor dragrorelsen



Superman pa boll

Ligg rakldng mitt pa bollen. Lyft armen snett framat uppat och motsatt sidas ben rakt
bakat till samma hojd. Sank till startldget. Byt och gor likadant med andra armen/benet.

Ligg pa rygg med knédna bojda i 90 graders vinkel. Hall héllarna pa bollen (brdstrygg och
axlar stadigt mot golvet) Lyft upp rumpan i ett backenlyft. Sedan variera genom:

1) Dra kndna mot magen (i backenlyft lage)

2) Liggibackenlyft och lyft sedan 1 ben i taget rakt upp



Boll med benindrag

Ligg med rak kropp och ha underben pa bollen och hdanderna i golvet. Spann magen och
rumpan for att lattare kunna ha god balkontroll. Hall skuldrorna spanda. Dra kndna mot
magen och sedan tillbaka till startlaget.

Boll -skottkdarran med armhavning

Ligg med rak kropp och ha larbenen pa bollen och handerna i golvet. Spann magen och
rumpan for att lattare kunna ha god balkontroll. Hall skuldrorna spanda. Utfor en
armhavning med bibehallen rak kroppshallning.



Boll med sidolyft

Ligg pa sidan pa en balansboll med fotterna mot ett stod. Placera den 6vre foten framat
och den nedre foten bakat. Hall hdnderna bakom 6ronen sd att armbagarna pekar rakt
utat. GOr en sidobojning i bdlen.

Sta nagot bakatlutad med handerna i handtagen och fotsulor i golvet. Spann magen (dra
in naveln) for att stabilisera ryggen. Dra kroppen framat genom att stracka ut armarna
framat sa att kroppen blir i form av ett T med bibehallen rak kroppshallning.



TRX -plankan -armrullning skuldra/bal/rygg
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Ligg med rak kropp och ha underarmar och tarna i handtagen. Spann magen och rumpan
for att lattare kunna ha god balkontroll. Hall skuldrorna spanda. Blicken snett framat.
Kéanns 6vningen i ryggen maste magen och rumpan spannas mer. Hall armbagarna i
samma lage och rulla framat och bakdt med armarna i forhallande till axlarna.

Diamanten

Ligg pa mage och ha pannan mot golvet. Armarna formas som en diamant ovanfor
huvudet. Fingertopparna skall moétas. Pressa skulderbladen lite nedat mot tarna och lyft
underarmarna och handerna fran golvet och rakna samtidigt till fem.



Vindrutetorkaren

Ligg pa rygg och ha armbagen b6jd i 90 graders vinkel och i samma hdjd som axeln.
Underarmen och handryggen skall ligga avslappnat och vara sa nara golvet som mojligt.
Motsatt hand laggs pa axelns framsida. Hall armbagen stadigt mot golvet och lyft
underarmen sa att armen roterar och handryggen pekar mot taket. Fortsatt rorelsen sa
langt det gar utan att dndra axelns lage.

Armhdvningar

Sta med hander och tar i golvet och spdnn magen (dra in naveln) for att stabilisera
ryggen. Utfér armhavningen med bibehallen rak kroppshallning.



Stjarnan

Ligg pa mage med hander och tar i golvet. Strack kndna, hall in armbadgarna och pressa
upp kroppen sa att du haller den i en rak linje straxt ovanfor golvet. Lagg stodet pa hoger
arm och vrid kroppen at sidan med vanster arm mot taket. Hall upp hoften
(stjarnpositionen). Lyft det 6vre benet och rakna till fem for sedan det 6vre benet bakat
och rotera bickenet sa att tdrna kan nudda golvet. Aterga nu via stjarnpositionen till
startlaget.

Rak enarmspress gummiband/dragapparat

Sta med ryggen mot apparaten och hall handtaget/gummibandet i hoger hand. Lyft
armbdagen sa att den ar i jimnhojd med handen. Strack vanster arm rak framfor kroppen.
Bibehdll rak kroppshallning genom hela 6vningen.



Enarmsdrag gummiband/dragapparat

Sta med ena benet ndgot framfor, ha latt béjda knan och hall
draghandtaget/gummibandet i motsatt hand. Dra handtaget rakt bakat utan att vrida
hoften. Bibehall rak kroppshallning genom hela 6vningen.

Linjestabilitet boll

Ligg raklang mitt pd bollen och ha tdrna pa en step-up brada. Hall armarna rakt framfor
kroppen. Hall i gummibandet axelbrett med hianderna. Strack armarna 6ver huvudet
(armbagarna ar raka) dra ner axlarna och for ihop skulderbladen sa att gummibandet
halls 6ver rumpan. Atergd med en kontrollerad rérelse till startliget.
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Kroppsvridning boll
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Ligg pa bollen med vanster hand pa vanster hoft och hoger hand bakom huvudet. Vrid
backenet forsiktigt at vanster och placera den évre foten framat och den nedre foten
bakat. Atergd med en kontrollerad rorelse till startliget.

Brygga (med armhdvning?)

Ligg med brostryggen/nacken vilandes pa bollen. Spann magen, benen och rumpan.



Handstaende

Sta vand mot vaggen, placera hdnderna pa golvet och sparka upp benen sa att hdlarna
vilar mot vaggen. Hall kvar positionen innan dtergang till startlaget. Gor sedan samma
sak fritt i rummet. (stadig bal krdavs genom hela 6vningen)

TRX -backenlyft

Ligg pa rygg., hall hdllarna i handtagen (axlar stadigt mot golvet) Lyft upp rumpan i ett
backenlyft. Kan sedan varieras genom att dra ett ben i taget mot magen medan det andra
ar rakt.

.



TRX - utatrotation skuldra

Sta ndgot bakdtlutad med hdnderna i handtagen och fotsulor i golvet. Spdnn magen (dra
in naveln) for att stabilisera ryggen. Dra kroppen framat genom att stracka ut armarna
framat samtidigt som armbagarna halls i 90 graders vinkel och bibehall rak
kroppshallning.

TRX -explosiva armhavningar

Sta med hander i handtagen och tar i golvet och spann magen (dra in naveln) for att
stabilisera ryggen. Utfor armhdvningen med bibehallen rak kroppshallning.



