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SAMMANFATTNING

Balen spelar en central roll i simning och manga simmare tranar balen i form av 6vningar pa land
utan evidens for att en 6kad styrka gar att 6verfora till simprestation. Balstyrka anses vara viktigt inom
idrotten for basta mojliga utnyttjande av arm- och benmuskelstyrka. Férhallandet av optimal styrka mellan
bal och extremiteter inom olika idrotter ar dock inte helt klarlagt. En stark balmuskulatur ségs ge en
effektivare simteknik genom att balen da orkar halla kroppens position och rotera sasmmanlénkat med
armtaget. | flera vetenskapliga artiklar betonas vikten av att utforma ett balstyrketraningsprogram med hog
idrottsspecificitet for att kunna Overfora en okad styrka till idrotten.

En randomiserad kontrollerad studie gjordes med fragestéllningarna: Forbéttrar tavlingssimmare i
aldrarna 10-18 ar sina tider pa 50 m frisim samt 5 m franskjut med hjalp av ett sex veckor langt
balstyrketraningsprogram pa land utformat for simmare. Finns det nagon koppling mellan tidigare
styrkeniva och eventuell prestationsforbattring?

25 deltagare fullforde studien, 13 i kontroll- och 12 i forsoksgruppen. Ett balstyrketraningsprogram,
som utformades for att vara simspecifikt, utfordes tre ganger i veckan under sex veckor av férsoksgruppen.
Innan och efter interventionen utvarderades balstyrka, 50 m frisim och 5 m franskjut.

Resultatet visade en statistisk signifikant styrkedkning hos deltagarna i forsoksgruppen, och en
tendens till prestationsforbéttring pa 50 m. Vi rekommenderar simmare att styrketrana balen da vi tror att
det kan forbattra simprestationen samt att det kan ge andra effekter som inte mattes, till exempel minskad
skaderisk.

Nyckelord: Balstyrka, simning, prestation, randomiserad kontrollerad studie.
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Forord
Vi blev kontaktade av en simklubb, Harnds Skutskérs Simséllskap i Gavle, genom
Naprapathdgskolan. Klubben, som ar under utveckling med stora framtidsambitioner,
bidrog med bra forutsattningar till studien. De har inte bedrivit ndgon balstyrketraning
tidigare och darfor fann vi dessa simmare intressanta att studera balstyrkan pa. Bada
forfattarna har sjalva varit idrottare pa hog niva, varav en med bakgrund som simmare
som nu jobbar med balstyrketraning for simmare pa land. Den hér studien riktar sig
framst till personer inom simidrotten, men dven till andra intresserade.
Handledare for projektet var Asa Liljekvist, doktorand, fil.kand. i pedagogik p& GIH.
Vi vill tacka:
e Var handledare Asa Liljekvist som har guidat oss genom processen.
e Orjan Ekblom, hogskolelektor p& GIH, for metod- och statistikhjalp.
e Harnds Skutskérs Simsallskap som mojliggjorde genomforandet av projektet och
framforallt initiativtagaren Anders Kock. Det har varit fantastiskt att samarbeta
med s& engagerade méanniskor som finns i klubben.

e Alla deltagare for hart arbete och glada miner.

e Eva Skillgate som sammanforde oss med Harnés Skutskars Simsallskap och som
har kommit med vardefulla tips pa vagen.

e Alla korrekturlésare som har gjort ett mycket vardefullt arbete.

e Vara familjer och vanner som har stéttat och hjélpt oss.



1. Introduktion

Baltraning ar ett aktuellt amne som under de senaste aren varit mycket omdiskuterat.
Balen spelar en central roll i simning och manga simmare tranar balen i form av évningar
pa land utan vetenskapliga beldagg for att den eventuellt forbattrade styrkan gar att
overfora till simprestation.

1.1. Kunskapsbakgrund

Det kravs mer forskning for att kunna utvéardera hur balstyrketraning ska anvandas for att
optimera idrottsprestationen (1,2). Hos elitsimmare &r det vanligt med styrketraning pa
land, dar &ven balstyrka ingar (3). For att ta reda pa hur vanligt forekommande baltraning
ar hos svenska ungdomssimmare skickades det ut ett mail till alla simklubbar som har en
registrerad mailadress pa simsidan www.simma.nu. Av de 52 klubbar som svarade,
bedrev 40 av dem balstyrketraning pa land med start mellan 8 och 12 ars alder.

1.1.1. Definition av bal, balstyrka/stabilitet

Svarigheter med att jamfora studier &r att det inte finns nagra klara definitioner av vare
sig balens anatomiska gréanser, balstabilitet eller balstyrka (1). Balen skulle kunna
definieras som ett sammanfattande namn pa brost, buk och béacken (4). |
rehabiliteringssammanhang utgdrs granserna vanligtvis av diafragma och backenbotten,
men i idrottssammanhang ingar ofta ett omrade fran skuldrans muskulatur ner till knéet
(1), vilket &r definitionen som har anvénts i den hér studien.

Enligt forfattarna till en review-artikel skiljs balstabilitet och styrka at pa foljande sétt:
Balstabilitetstraning innefattar lagintensiv traning (<25% av maximal viljeméssig
muskelkontraktionsférmaga) utan vikter med statiska eller langsamma rorelser, vilket
leder till battre utnyttjande av befintlig muskelmassa och 6kad koordinationsférmaga.
Resultatet blir 6kad muskeluthallighet, 6kad stabilitet, minskad skaderisk, men ingen
direkt idrottsrelaterad prestationsforbattring. Balstyrketraning innefattar hogintensiv
traning (>60% av maximal viljemassig muskelkontraktionsformaga) med vikter eller
motstand, dynamiska rorelser och idrottsspecifika 6vningar, vilket leder till
muskeltillvaxt och battre utnyttjande av den befintliga muskelmassan. Resultatet blir
okad muskelkraft, som leder till forbattrad balstyrka och eventuellt idrottsrelaterad
prestationsforbattring (1).

1.1.2. Béalens roll inom idrotten

Forskning inom baltraning och idrott har bedrivits sedan tidigt 80-tal, med varierande
resultat. Indikationer finns beskrivna for att valfungerande balstabilitet och bélstyrka
spelar en betydande roll for ett optimalt rorelsemonster bade i vardagen och inom idrotten
(1). Balstyrka anses dven vara viktigt inom idrotten for optimalt utnyttjande av arm- och



benmuskelstyrka. Forhallandet av optimal styrka mellan bal och extremiteter inom olika
idrotter &r dock inte helt klarlagt (5).

Forskning pa idrottare har gjorts for att pavisa ett samband mellan balstyrka och
idrottsprestation. | en studie utvéarderades lopare efter ett sex veckor langt
balstyrketraningsprogram pa balansboll. Prestationen pa 5000 m forbattrades signifikant,
men inte testerna av balans och markreaktion jamfort med kontrollgruppen (6). Nyligen
publicerades en tvarsnittsstudie pa damfotbollsspelare pa elitniva utan signifikant
samband mellan balstyrketester och fotbollsrelaterade fysiska tester (7).

1.1.3. Balens roll inom simning och frisim

| simning saknar idrottaren markkontakt och bélen utgor referenspunkt for alla rorelser
(2). Det kravs styrka och kontroll i utstrackta positioner, balans mellan hoft- och
ryggstrackare samt koordination och stabilitet i dvre och nedre delen av kroppen (8,9).

Den maximala hastighet en simmare kan uppna beror framst pa simmarens
framdrivningsférmaga, totala energiomsattningskapacitet och storlek pa vattenmotstandet
(10). Streamline &r ett ord som anvéands inom simsporten for att beskriva en position dar
kroppen har minsta méjliga vattenmotstand. Bra streamline leder till snabbare simning pa
grund av storre effektutveckling med mindre anstrangning (11,12).

| frisim sker ingen vertikal rorelse av balen utan hela kroppen roterar istéllet runt den
longitudinella axeln (13). Rotationen sker samtidigt som handen sveper genom vattnet.
En stark balmuskulatur ger en mer effektiv teknik genom att balen da orkar halla
kroppens position och rotera sammanlénkat med armtaget (11).

1.1.4. Styrketraning for unga

Det finns ingen egentlig konsskillnad vad géller utveckling av vikt och Iangd hos barn
fram till puberteten. | samband med puberteten sker en hormonell utveckling dar
testosteronhalten hos pojkar 6kar ca 10 ganger, vilket leder till konsskillnader som
paverkar idrottsprestationen. Skillnaderna beror framst pa att skelettet hos pojkar blir
bade bredare och langre, de far mer muskelhypertrofi och mindre kroppsfett jamfort med
flickor. Flickor nar daremot i genomsnitt puberteten ett par ar fore pojkar med en
tillvaxtspurt runt 12 ars alder (5).

Styrketraning for unga behdver inte ske med hjélp av vikter. Isometrisk, isotonisk och
isokinetisk traning tva till tre ganger i veckan har visat sig ge signifikant styrkeokning.
Studier har visat att styrkedkning hos unga kan ske med eller utan muskelhypertrofi (14).
Styrkeokning hos barn innan puberteten beror till storst del pa neurologiska faktorer, da
det inte sker en ndmnvard tillvaxt av muskelfibrerna (15). Nervsystemet utvecklas med
myelinisering i cerebrala cortex upp till 25 ars alder vilket leder till en forbattrad kontroll
mellan nerv och muskel (16). Vikten av att utfora Gvningar pa ratt satt aterkommer i



litteraturen (17, 5, 14), men for att lara sig ratt rorelseteknik kan styrka vara en av
forutsattningarna (5, 14).

1.1.5. Idrottsspecificitet

En definition av idrottsspecifik tréaning lyder: Ett koncept som bygger pa att
styrketraningen ska efterlikna den rorelse som sker vid idrottandet” (5). | flera
vetenskapliga artiklar betonas vikten av att utforma ett styrketraningsprogram for balen
med hdg idrottsspecificitet for att kunna dverfora en dkad styrka till idrotten (2, 6, 16,
17).

Det finns studier som tyder pa att traning pa instabilt underlag, till exempel

balansboll, har betydelse for stabiliteten eftersom traningen utvecklar balans och
proprioception (muskel- och ledsinne). Traning pa stabilt underlag med fria vikter kan
vara att foredra framfor traning pa instabilt underlag nar malet ar prestationsforbéattring
(2, 18). Jamforelser har gjorts mellan den kraftproduktion extremiteter kunde utféra pa
balansboll jamfort med stabilt underlag. Resultatet visade en signifikant minskning av
kraftproduktionen vid traning pa balansholl (2).

| och med att simning saknar markkontakt och balen utgér referenspunkt for alla rérelser
skulle traning pa balansboll kunna vara fordelaktigt (2). | en studie utvarderades ett sex
veckor langt baltraningsprogram pa balansboll fér collegesimmare. Resultatet visade
dock ingen signifikant skillnad pa simprestationen (100 yards) trots vissa forbattringar av
matningarna pa land. Majligen &r traning pa balansboll anda inte tillrackligt specifik for
de krav som stalls pa balen i simning (2). | ett examensarbete pa Naprapathdgskolan i
Stockholm undersokte forfattarna om simmares statiska balstyrka forbattrades efter sex
veckors baltraningsprogram pa stabilt underlag. Resultatet visade antydan till en
forbattring av balstyrkan men den var inte signifikant i nagot av testerna, vilket bland
annat kunde bero pa for fa forsokspersoner och att dvningarna inte var specifikt
utformade till simning (19). M6jligen &r det mest idrottsspecifika alternativet for simmare
att trana balstyrka i vattnet (20).

1.1.6. Progression

Pafrestningen som kroppen utséatts for vid traning medfor med tiden en muskular
anpassning. Allt eftersom kroppen blir starkare ar det viktigt att 6ka intensiteten
successivt for fortsatt utveckling (5).

1.1.7. Styrka forbéattrar prestation upp till viss niva

Det finns en teori om korrelationen mellan 6kad styrka och forbéattrad idrottsprestation;
efter en viss uppnadd styrka forbattras inte idrottsprestationen namnvart aven om styrkan
okar. Da ar det andra faktorer som begransar prestationen. Vid jamforelse mellan
maximal effektutveckling i muskulaturen och simhastighet hos en stor grupp simmare
foljde komponenterna varandra. Sambandet blev svagare hos elitsimmare (18). De



simmarna med bra effektutveckling i muskulaturen kanske istallet borde fokusera mer pa
till exempel teknik for att utveckla simhastigheten (10).

1.2. Syfte och fragestéllningar

Malet med studien var att utvardera om ett specifikt utformat balstyrketraningsprogram
for simmare tillsammans med den vanliga simtraningen skulle leda till forbattrad
simprestation jamfoért med endast simtraning. 1 och med att det finns otillrackligt med
evidens for att bekréfta en forbattrad prestation, och att det samtidigt &r en vanlig
traningsform bland svenska simmare, fann vi studien relevant. Intressant var ocksa att
utvéardera om det skiljer sig i eventuellt forbattrad simprestation mellan de deltagare som
var starkast respektive svagast vid forsta matningen. Fragestallningarna blev da féljande:

o Forbattrar tavlingssimmare i aldrarna 10-18 ar sina tider pa 50 m frisim samt 5 m
franskjut med hjélp av ett sex veckor langt balstyrketraningsprogram pa land
utformat for simmare?

« Finns det nagon koppling mellan tidigare styrkeniva och eventuell
prestationsforbattring?

1.2.1. Studieutformning och méatmetod

For att fa svar pa fragestallningarna gjordes en randomiserad kontrollerad studie dar ena
gruppen fick trana balstyrka utéver den vanliga traningen och den andra fick fortsatta
trana som vanligt. Innan och efter interventionstiden gjordes tre tester; tva simrelaterade
tester och ett styrketest. Inget av testen &r beskrivna i litteraturen, utan har valts av
forfattarna till den har studien.

2. Material och metod

Studiedesignen var en randomiserad kontrollerad studie med godkannande av
Naprapathogskolans etiska rad. Informerat samtycke inhamtades med hjalp av en skriftlig
informationsblankett (Appendix A). Dér fanns en talong som malsman och simmare
skrev under pa att de forstod vad studien innebar och att de samtyckte medverkan.
Deltagande i studien var fullstandigt frivilligt och kunde avbrytas ndr som helst utan
vidare forklaring. Information gavs om risker med eventuell ryggsmaérta av annan
karaktér &n traningsvéark, som skulle kunna uppkomma i samband med traningen.
Fordelarna med studiens utformande 6vervagde riskerna med att uppleva smarta.
Integritetsfragan sags inte som ett problem da det inte rérde sig om deltagarnas asikter.
Tidtagning ingar i tavlingsmomentet i simning och ar darfor nagonting som ungdomarna
ar vana vid att jamféra med varandra. All inhdmtad data har behandlats konfidentiellt.



2.1. Urval

Samtliga 35 tavlingssimmare i aldrarna 10-18 ar i Harnas-Skutskars SS tillfragades att
vara med i studien varav 33 personer samtyckte till medverkan. Personerna exkluderades
om de inte kunde narvara vid de tva testtillfallena eller genomféra évningarna pa grund
av skada eller sjukdom. Simklubben hade inte tidigare haft gemensamma
landtraningspass.

2.2. Baslinjevarden

Information om deltagarnas langd, vikt, antal &r som simmare, annan traning samt antal
simpass per vecka samlades in i samband med forsta testtillféllet.

2.3. Matmetoder

Innan och efter interventionen genomférdes féljande tre tester av deltagarna:

e Test 1- Dynamisk planka:
Deltagarna borjade med underarmarna och tarna i golvet med kroppen i en
utstrackt position. Darefter gick de upp pa handflatorna med en arm i taget, och
sedan ner pa underarmarna pa samma satt, vilket raknades som en repetition. De
testades enskilt under bada forfattarnas tillsyn och prestationen dokumenterades
med videokamera. | efterhand konfirmerades antalet repetitioner utférda med
korrekt teknik (alltsa i utstrackt position).

Testet valdes for att mata om styrkedkning pa land korrelerar med eventuell
forbattring av simresultat, samt for att se om det finns skillnader mellan ett
eventuellt forbattrat simresultat hos de deltagare som hade en bra styrka redan
fran borjan, jamfort med de lite svagare. Testresultatet anvandes dven som
utgangspunkt for val av belastning pa traningsprogrammet. Testet finns inte
beskrivet i litteraturen, men daremot ett liknande (21).

e Test2-50m frisim:
Deltagarna startade fran startpall. Elektronisk tidtagning (métt i sekunder)
anvéndes vilket innebar att tiden startades vid en given signal och stoppades nér
simmaren slog handen i kaklet. Manuell tidtagning anvéndes som extra sakerhet.
Tva lopp genomfaérdes med ca en timmes mellanrum.

Valet av simsétt grundades pa att frisim &r det simsattet som gar fortast och som
simmare tranar mest. 50 m &r den Kortaste tavlingsdistansen och den valdes pa
grund av att de yngsta deltagarna skulle klara att halla en bra fart och teknik hela
vagen. Testet valdes for att mata simprestationen.



o Test 3 -5m franskjut:
Deltagarna borjade i vattnet med fotterna mot kakelvaggen. Nar de kénde sig redo
skot de ifran med benen och gled i streamline under vattnet. Vid 5 m var en lina
uppsatt. Tidtagning (métt i sekunder) skedde manuellt med en klocka som
startades nar fétterna lamnade kakelvaggen och stoppades nar huvudet nadde 5 m.
Tva tester genomfordes med ca en timmes mellanrum.

Grunden till att detta test valdes ar att en bra kroppsposition i vattnet leder till ett
minskat vattenmotstand och gor i sin tur att glidhastigheten 6kar. Den vanligaste
distansen att mata franskjut pa ar 10 m. Problemet var att de yngsta deltagarna
inte kunde glida sa langt. Genom tips fran tranare, egen erfarenhet, och provtester
pa unga simmare modifierades testet till 5 m.

2.4. Randomisering

Eftersom de flesta deltagarna i den hér studien ar i puberteten &r det troligt att den
naturliga utvecklingen kan paverka resultatet bade konsmassigt och aldersmassigt. For att
fa de tva grupperna sa jamna som majligt och minska felkallorna vad galler den naturliga
utvecklingen stratifierades deltagarna efter kén och tva aldersgrupper, 10-13 ar respektive
14-18, vilket ledde till fyra strater. Darifran slumpades deltagarna till en forsoksgrupp
(hadanefter kallad F) och en kontrollgrupp (hadanefter kallad K). Aldersintervallen
valdes utifran medianvardet.

2.5. Forsoks- och kontrollgruppen

F fick ett balstyrketraningprogram att genomféra pa land tre dagar i veckan i samband
med simtraning. Detta utfordes under sex veckors tid. Programmet bestod av fem
ovningar som totalt tog ca 15 minuter att utféra. Ovningarna valdes av forfattarna for att
vara sa idrottsspecifika som majligt, se figur 1-5. Fokus lag pa att efterlikna simrorelsen
och darmed klara av att kontrollera arm- och benrdérelser i utstrackta lagen med hjélp av
en stark och stabil bal.

Figur 1. Ovning 1: Dynamisk planka. Samma 6vning som bélstyrketestet. Upp pa hander
och ned pa armbagar, vilket raknades som en repetition.
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Figur 2. Ovning 2: Benspark pé rygg. Raka ben, snabba sparkar precis ovanfor
underlaget. En repetition raknades nér bada benen har sparkat.

Figur 3. Ovning 3: Benspark pd mage. Samma utférande som benspark pé rygg fast
liggandes pa startpall med benen utanfor pallen. En repetition raknades nar bada benen
har sparkat.

Figur 4. Ovning 4: Balrullnining. Armar och ben ska under hela dvningen vara strax
ovanfor underlaget. Rulla langsamt ett helt varv. Byt riktning och rulla tillbaka. Ett helt
varv raknades som en repetition.

Figur 5. Ovning 5: Diagonala ben- och armlyft. Lyft och sénk sakta arm och motsatt
sidas ben, upprepa pa andra sidan. En repetition raknades efter att bada sidorna har utfort
dvningen.

De forsta tre veckorna utfordes varje 6vning 2x10 st, men eftersom den neuromuskulara
anpassningen sker relativt snabbt (23) utokades traningsdosen efter tre veckor med en
omgang per 6vning. Tre olika belastningsnivaer utformades for att 6vningarna skulle ha
en styrkeutvecklande effekt pa varje individ. Upplagget pa traningsprogrammet utgar
ifran genomforbarhet och enkelhet. Ovningarna testades pa andra simmare innan studiens
start. Tillgangen till vikterna styrde valet av belastningsnivaer. Nivaindelningen utgar
fran antalet korrekt utforda repetitioner i test 1 (dynamiska plankan) och ser ut som foljer:

e 1-14st: 0 kg.

o 15-24 st: viktmanschetter & 0,5 kg, viktbélte runt midjan pa 4 kg.
o 25-30 st: viktmanschetter & 1 kg, viktbalte runt midjan pa 7 kg.

11



Viktbéaltet runt midjan anvéndes i 6vning 1 och viktmanschetterna anvéndes runt hand-
och fotleder i 6vning 2-5.

F instruerades muntligt, skriftligt och praktiskt i utférande av balstyrkeprogrammet.
Ytterligare tekniska instruktioner gavs till simtranarna for att de sedan skulle kunna
hjélpa till att tillrattavisa eventuella teknikfel. Vid varje traningspass hade en utbildad
tranare Oversikt over F. Om deltagare i F inte hade mojlighet att delta vid dessa tre
tillfallen, gavs mojlighet att trana pa egen hand eller vid ett annat simpass for att anda fa
ihop tre tillfallen per vecka. Tranarna noterade antal utforda balstyrkepass. K fortsatte
trana som vanligt. Traningstiden i vattnet paverkades inte av studien for nagon av
deltagarna.

2.6. Resultathantering

Information om varje deltagare skrevs ned pa ett enskilt protokoll som samlades i en
parm. Varje deltagare fick ett nummer som sedan anvandes vid de statistiska
berékningarna for att sékerstalla sekretessen. Testresultaten holls hemliga for deltagarna
tills samtliga test var gjorda. Dynamisk planka filmades och utvarderades i efterhand.
Eftersom malet var att mata den maximala prestationen fore och efter 6 veckor anvandes
det basta av de tva resultaten under respektive testdag pa 50 m frisim och 5 m franskjut.

2.7. Statistiska metoder

Information om deltagarna samt testresultaten matades in i ett Excell-dokument och
siffrorna analyserades sedan i statistikprogrammen SPSS och Graphpad instat 3. Oparat t-
test genomfordes for att se om skillnaderna mellan grupperna var statistiskt signifikanta
bade fore och efter interventionen. Resultaten presenterades med text, tabell och
stapeldiagram.

3. Resultat

| studien inkluderades 33 personer. Vid forsta matningen exkluderades fyra personer pa
grund av franvaro och vid andra méatningen var det ytterligare fyra personer som
exkluderades av samma anledning. 25 personer genomférde studien, 12 st i F och 13 st i
K. Konsfordelningen i F var sex pojkar samt fem flickor och i K atta pojkar samt fem
flickor. Det var ingen signifikant skillnad i kén mellan grupperna.
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| tabell I redovisas deltagarnas information fran borjan uppdelat gruppvis. Ingen
signifikant skillnad fanns mellan grupperna pa nagon punkt (p-véarde<0,05).

Tabell 1. Gruppernas baslinjevérden. F=férsoksgrupp. K=kontrollgrupp.

Grupp Medelvarde Standarddeviation

Alder (ar) F 14 +2
K 13 +2
Vikt (kg) F 54,1 +11,9
K 53,5 +10,2
Langd (cm) F 166,1 +12,5
K 165,7 +11,6
Antal simar F 5 +2,7
K 5 12,3
Antal simpass/v F 4 +1,2
K 4 +1,2
50 m frisim (sek) F 35,65 15,7
K 36,69 16,6
5 m franskjut (sek) F 2,37 $0,5
K 2,5 10,5
Dynamisk planka (antal) F 15,7 18,7
K 12,1 6,2

Resultatskillnaden pa 50 m frisim fore och efter interventionen var for F -0,59 s och for K
0,30 s (p-varde 0,30). P& 5 m franskjut var motsvarande vérden -0,29 s for grupp F och -

0,33 s for grupp K (p-véarde 0,40). Ingen statistisk signifikant skillnad kunde uppmatas i

nagot av de tva testen (p-varde<0,05).

Resultatet i dynamisk planka vid testtillfalle 1 hade inte nagot statistiskt signifikant

samband med utvecklingen pa varken 50 m frisim eller 5 m franskjut. Det tyder pa att det

inte finns ndgon koppling mellan tidigare styrkeniva och prestationsforbattring.

| figur 6 presenteras resultatet av dynamisk planka. Resultatskillnaden for forsoksgruppen

var 9,25 repetitioner och for kontrollgruppen 3,23 repetitioner (p-varde 0,0057).
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Figur 6. Resultat av dynamisk planka hos forsoks- och kontrollgrupp vid testtillfalle 1
respektive testtillfalle 2. Grupp F = forsdksgrupp, Grupp K = Kontrollgrupp.

4. Diskussion

4.1. Material och metod

4.1.1. Urval

Gruppen som studerades hade inte tillsammans tranat specifik balstyrka tidigare, vilket
sags som en fordel. Optimalt hade varit att exkludera de personer som styrketranade
balen i samband med annan idrott men det hade resulterat i for fa deltagare i studien.

Deltagarna varierade stort i fraga om alder, traningsmangd, niva pa simningen och
ambitionsniva. Dessutom ar perioden i det har alderspannet véldigt handelserik, inte
minst ndr det kommer till psykisk och fysisk utveckling. Allt detta innebér att det inte
bara ar traningen som kan paverka resultatet i en sadan har studie. Mojligtvis ar det en
orsak till att fa studier av den hér typen finns nar det géller barn och ungdomar. Bristen
pa forskning gjorde det mer intressant att studera, samtidigt som det &r en svarighet med
studien.
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Endast tva av 35 tillfragade valde att inte delta i studien, vilket anses vara ett litet franfall.
Ytterligare atta deltagare blev bortfall under studiens gang. Inget bortfall berodde pa
smadrta i ryggen, eller annan skada relaterad till traningsprogrammet. Vi tror inte att vi
skulle ha kunnat andra pa nagot for att minska bortfallen.

4.1.2. Matmetoder

| och med att vi inte kunde finna nagra standardiserade tester som passade
studieupplagget sa finns det en del felkallor att ta hansyn till.

Dynamisk planka valdes som test av balstyrkan. Det kan vara en nackdel att anvéanda en
av dvningarna fran traningsprogrammet som test, da F larde sig just den évningen. Vi tror
dock inte att den skillnad mellan grupperna vi sag endast berodde pa teknikforbattring.
Svarigheter i matningarna uppkom i de fall simmaren fortsatte tills vi avbrét pa grund av
bristande teknik. Utifran filmen bestamde vi antal repetitioner med godkand teknik. Vi
kunde vara oense om en till tva repetitioner, men inte mer &n sa nar det gallde
teknikbedomningen, sa den felkallan kan anses vara liten.

Med hjalp av elektronisk tidtagning pa 50 m frisim mattes exakta resultat. Felkallan i det
har testet beror till storsta del pa deltagarnas fysiska och psykiska férmaga att prestera
maximalt. Vi diskuterade huruvida vi skulle méta 25 m istéllet for 50 m for att fa farre
komponenter att inverka pa prestationen, men da skulle en rimlig resultatskillnad vara for
liten fOr att bli statistisk signifikant. Ett problem som uppstod var att de aldre simmarna
var mycket jamnare pa distansen vid de tva mattillfallena samma testdag an de yngre var
dar det hos vissa deltagare skiljde flera sekunder mellan forsta och andra métningen.

5 m franskjut gick inte att mata med elektronisk tidtagning. Tanken var fran borjan att
verifiera tiden med hjélp av en filmkamera. Det visade sig i efterhand att det inte var
praktiskt mojligt, vilket gjorde att vi fick anvanda oss av den tiden som togs manuellt vid
testtillfallet istallet. Tidtagningen ar darfor en relativt stor felkélla i det har testet, men
personen som tog tid var mycket van vid den sortens tidtagning. For att fa tiderna mer
korrekta hade det varit bra med tva till tre personer som tog tid for att sedan rakna ut ett
medelvarde. Aven i det har testet sag vi ett problem med att ha en stor ldersspridning
bland deltagarna. Har tror vi att 5 m var lagom for de yngre, men att 10 m hade passat
battre for de aldre.

4.1.3. Traningsprogram

Eftersom vi stravade efter att gora traningspasset sa simspecifikt som majligt, var
ambitionen fran borjan att 6vningarna skulle utforas i vattnet. Forutsattningarna for
styrketraning forandras avsevart i vatten, framst pa grund av att manniskan ar nastintill
viktlos. Det var svart att utveckla tillrackligt effektiva 6vningar i vattnet dar balstyrka
tranas, vilket gjorde att vi valde 6vningar pa land som vi trodde gick att 6verfora till
simning.
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For att fa en hogintensiv traning med minst 60% av maximal viljeméssig
muskelkontraktionsformaga valdes 10 repetitioner tillsammans med olika
belastningsnivaer. Eftersom nivaerna var godtyckliga ar det svart att avgéra om det blev
tillrackligt jobbigt for deltagarna. Ovningarna testades pa andra simmare innan studiens
start. Det kan dock ha varit missvisande pa grund av att de var vana vid baltraning.
Mojligtvis hade det varit battre att 6ka vikterna efter tre veckor istéllet for att 6ka med en
omgang, men pa grund av viktbrist blev det ogenomforbart.

For basta mojliga utférande av traningsprogrammet instruerades tranarna noggrant samt
att vi sjalva besokte dem efter tre veckor for att se att de utforde Gvningarna pa ratt satt.
Vi kan dock anda inte vara sakra pa att 6vningarna utfordes enligt instruktioner.

4.2. Resultat

| simning &r 0,59 s ganska mycket att ga ner i tid pa 50 m efter 6 veckor. Trots att
tidsskillnaden inte var statistiskt signifikant finns det anda en tendens till forbattrad
simprestation i F. Att skillnaden inte blev statistisk signifikant pa varken 50 m frisim eller
5 m franskjut mellan grupperna skulle dven kunna bero pa andra faktorer. De vi anser
mest troliga (forutom ovan namnda felkallor) presenteras nedan.

e Forandringen: For att fa statistisk signifikant skillnad i simtesterna mellan
grupperna kravs en relativt stor forbattring av F. Mojligen ar den skillnaden man
kan forvanta sig efter 6 veckor for liten for att uppna statistisk signifikans.

e Tiden: Traningsperioden var for kort for att deltagarna skulle hinna dverféra den
Okade styrkan i simningen.

e Balstyrka: Deltagarna var fran borjan tillrackligt starka i balen for att méta de
krav simningen stéller pa balen. Okad balstyrka ger dé ingen forbattrad
simprestation. Sa skulle fallet kunna vara hos de deltagarna som klarade manga
repetitioner av dynamisk planka redan vid forsta métningen.

e Simspecificitet: Programmet var inte simspecifikt nog. Den 0kade styrkan
overfordes inte till simningen.

F uppvisade en statistisk signifikant kad styrka jamfort med K. Det skulle kunna bero pa
att F utforde testet tekniskt béattre eftersom samma évning ingick i traningsprogrammet.
Mest troligt finns det dock en koppling mellan styrketrdningen och en 6kad styrka vilket
skulle kunna relateras till den marginella skillnaden i simprestation som uppstod mellan F
och K.

Aven om traningsprogrammet inte har forbattrat simprestationen markant, kan det finnas
fler anledningar till att fortsatta med den typen av traning. Det skulle kunna vara sa att
balstyrketraning fungerar i skadeférebyggande syfte. Genom att minska pa skadorna sa
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leder det sekundart till battre prestation i langden. Langre studier med fler deltagare
behovs for att utvardera den hypotesen.

4.2.1. Motivation

Motivation och malséttning verkade variera mellan deltagarna, men det framstod som att
det fanns en generell dvertygelse om att tréningen skulle ge resultat. Enligt tranarna
Okade traningsmotivationen i K, men dven i F efter studiens start. Under testtillfallena
forsokte vi, tillsammans med tranarna, efterlikna en tavlingssituation med bland annat
ombyte mellan lopp samt elektronisk tidtagning. Deltagarnas vetskap om att
testresultaten hemligholls fram till efter andra testtillféllet kan ha gjort att de kénde sig
mindre motiverade till att ta ut sig maximalt i testen.

4.2.2. Deltagande

Det &r inte troligt att det skulle bli nagon statistisk signifikant skillnad i prestation mellan
grupperna vid de tva testtillfallena &ven om antalet forsokspersoner skulle ha varit hgre,
eftersom det rér sig om sa sma forbattringar. Mojligen skulle statistiskt signifikanta
resultat kunna uppnas om tidsperioden hade varit langre.

4.3. Tidigare och framtida forskning

Enligt var litteraturstudie finns inte tillrackligt med evidens for att bekréfta en forbattrad
idrottsprestation efter balstyrketraning. Med ett program uppdelat i styrkenivaer samt
utformat idrottsspecifikt, skiljer det sig fran tidigare studier och darfor hade vi
forhoppningar om att se en prestationshdjning. Det skulle vara intressant att undersoka
om traningsovningar i vattnet leder till en mer markant forbattrad simprestation. Framtida
forskning rekommenderas att ha en mer homogen grupp vad galler alder och niva pa
simning, alternativt en sa stor grupp deltagare att det gar att dela upp den i aldersgrupper
och kon under resultathanteringen.

5. Slutsats

Att trana balstyrka pa land i sex veckor enligt vart program utdver simtraningen skulle
kunna ha effekt pa simprestationen hos ungdomssimmare. Det verkar som att balstyrkan
har 6kat hos forsoksgruppen och att den skulle kunna vara éverforbar till simprestationen.
Vi rekommenderar simmare att trana balstyrka da det troligtvis ar gynnsamt for
simprestationen, men &ven i andra syften sa som skadeférebyggande.
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Appendix A

Information till deltagande i simstudie med balstyrketraning pa land

Vi ar tva studenter som laser sista aret pa Naprapathogskolan i Stockholm, och
har fatt aran att utfora vart examensarbete ihop med Harnas-Skutskars SS.

Vi vill undersdka om en simmare blir battre i vattnet av att trana balen
(mage/rygg) pa land. Det finns inte manga studier som undersokt detta, varfor vi
tror att vi kan bidra med ny kunskap och effektivisera simmarnas traning vid en
lyckad studie.

Alla tavlingssimmare i Harnas-Skutskars SS i aldrarna 8-18 ar far vara med.
Studien kommer att paga i 6 veckor med start vecka 1 2010. | december kommer
vi att ka upp till Gavle och genomfora olika tester pa samtliga deltagare. Det vi
kommer att méata ar 50m frisim, franskjut fran kanten med glid i 5 meter samt ett
styrketest for balen pa land. De tva forsta testen utfors tva ganger, varav den
basta tiden sparas. Simmarna delas déarefter upp i tva grupper, A och B, varav
grupp A far ett balstyrkeprogram som komplement till den vanliga tréaningen och
grupp B fortsatter tr&na precis som vanligt. Efter 6 veckor testar vi samtliga
deltagare p4 samma satt igen och ser da resultatet av balstyrketraningen.

Traningsprogrammet ska utforas tranarlett 3 ganger i veckan i samband med
simtraning och beréknas ta ca 15 minuter. Vi kommer noggrant att ga igenom
ovningarna med grupp A och samtliga tréanare.

Traningen skulle kunna ge latt traningsvark med en upplevelse av smarta och
stelhet. Vi tror dock inte att det kommer att paverka simtraningarna i nagon storre
grad. Om ryggsmarta som inte ar traningsvark skulle uppkomma av traningen
avbryts traningsprogrammet for den personen.

Deltagande i studien &r fullstandigt frivilligt och kan nar som helst avbrytas utan
vidare forklaring. Personerna kommer att vara anonyma i studien.

Jag har last och forstatt innebérden och godkanner min medverkan i studien.

Underskrift malsman Namnfdrtydligande



