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De stora simlénderna tar i allt hdgre utstrackning hjalp av vetenskapliga metoder i sitt utveck-
lingsarbete. Magnus Kjellberg, simférbundets forskningsansvarige, forséker med forhallande-
vis begransade resurser halla jamna steg med dem. Avancerade videoanalyser i kombination
med objektiva fysiologiska matningar och ett systematiskt hoghojdsupplagg ar tva hérnpelare

i satsningen mot OS i Peking.
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DET VAR DET DAR MED djivulen och detal-
jerna. Trots att det ménskliga 6gat dr en fan-
tastisk skapelse dr det en hel del — just det,
detaljer — som undgdr dven de skarpaste
trdnardgonen. Det dr ddr den datoriserade
rorelseanalysen och de objek-
tiva matmetoderna kommer in i
bilden.

— Jag tycker att man kan se det
som att vi, vid sidan av det s kall-
lade tranarogat, dven kan addera
nya metoder. Om fler trdnare
fick tillgéng till de hir kraftfulla
instrumenten dr jag Overtygad
om att ett storre antal aktiva jim-
fort med i dag skulle kunna nd sin
fulla potential, siger Magnus Kjellberg.

Detédrméndagférmiddagpd Eriksdalsbadet
i Stockholm. Motionssimmare som befinner
sig ljusdr fran datoriserade rorelseanalyser
och laktatméatningar samsas i samma bassiang
som elitsimmarna. Charmigt? Kanske det,
men har man som Magnus Kjellberg ett upp-
drag att sldss mot simvirldens jittar — USA,
Australien, Tyskland med flera — s§ kidnns
det kanske inte lika kdckt, antar jag. Vi sldr
oss ned vid ett bord nira bassingkanten och
Magnus 6ppnar sin dator.

— Filmningen sker sévil ovan som under
vattenytan med hjilp av hogkvalitativ sd
kallad High Definition-teknik. Som pro-
gramvara anvéinder vi bland annat Dartfish.
Vi jobbar inte efter ett One-System-Fit’s all
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Magnus Kjellberg,
simférbundets forsk-
ningsansvarige.

—tvdrtom sd utgar analyserna hela tiden fran
individen. Kortfattat handlar det hir om att
hela tiden finna smé tekniska och taktiska
justeringar. Ett avancerat finlir, helt enkelt.

| VARLDSELITEN KAN skillna-
den mellan de fyra frimsta i ett
lopp ligga runt 15 hundradelar.
Tvdan har kanske forlorat med
sex hundradelar av en sekund. En
differens som nistan kan te sig
16jligt liten, men ndgonstans i de
lagrade videobilderna finns trots
allt sannolikt en teknisk eller tak-
tisk forklaring till den.

—Detjaggorératt delainloppet
i tre segment — start, vindning och malgéng.
I de hir olika segmenten gor vi sedan djupa-
nalyser av detaljer som draglingd, frekvens
och hastighet, ja i princip hela det tekniska
utforandet, siger Magnus Kjellberg.

Han berittar att tiden fram till 15 meter
ar av central betydelse pd de kortare distan-
serna i simningen. Det 4r ndmligen dd den
hogsta hastigheten uppnds. Vi tar en titt
pé Stefan Nystrands virldsrekordlopp fran
Berlin. Simmarna har dntrat startpallen och
Magnus kan mycket pedagogiskt genom att
frysa bilderna i olika sekvenser visa skillna-
derna i simmarnas startteknik.

— Sa fort simmaren triffar vattenytan s
minskar hastigheten. Det giller att hdlla
nere motstdndet frin vattnet sa mycket som

mojligt. Vi letar hela tiden efter att hitta de
positioner dir det motstandet dr som lagst.
Det hir dr extra viktigt i starten eftersom
hastigheten, och diarmed dven motstandet,
dé dr som hogst. I det hir momentet har fak-
tiskt Stefan en del att ta av i jimforelse med
nagra av hans huvudkonkurrenter.

Genom en med svenska matt mitt stor
ekonomisk satsning fran SOK:s sida har de
svenska landslagssimmarna i dag mojlig-
heten att gora tekniska analyser pd en helt
annan detaljnivd, som i exemplet ovan,
an tidigare. Men det dr trots den positiva
utveckling som skett pd omradet knappast
sd att Sverige dr ledande nir det giller veten-
skapliga triningsmetoder. Langt dérifran.
Resurserna som de stora simnationerna —
USA, Australien, Holland med flera — ligger
pé vetenskapligt utprovade trdningssystem
ar avsevidrt mycket storre. Magnus Kjellberg
visar pé datorn en bild fran ”Japan Institute
of Sport Science” dir rubriken lyder: "New
training systems scientifically developed
— enhance athletic ability”.

— Vi talar ddr om en verklig "Top of the
line-milj6” med 300 anstillda. De har bland
annat en hel avdelning som jobbar med bio-
informatik direkt mot trinare och aktiva i
olika idrotter. Deras tekniska utrustning
ar vida overldgsen den vi har. Man har till
exempel inbyggda kraftplattor i startpal-
larna. Men fragar du mig sd dr det som i
slutindan 4nda &r viktigast for resultaten



oversdttningen och den personliga tolk-
ningen av informationen — och dir kan vi
konkurrera, siger Magnus Kjellberg.

Han poingterar att hans roll som forsk-
inom
Svenska Simférbundet innebir att han kan

nings-och  utvecklingsansvarig
peka pé olika mojligheter att fordndra tra-
ningen for landslagssimmarna. Men det ar
dndd de aktivas huvudtrinare som méste
fora processen vidare i vardagsarbetet.

nAGra pacar senare ar vi dter tillbaka i Eriks-
dalshallen for att prata om det hghéjdspro-
jekt som dr det andra "benet” i simmarnas
stora satsning mot OS i Peking. Josefin Lill-

hagen, nyblivna Europamastarinnan pa 200
meter frisim har just avslutat ett i raden av
traningspass. Hon sldr sig ned i cafeterian
tillsammans med Magnus Kjellberg, som
redan i bérjan av 1990-talet deltog i olika
hoghojdsforsok. Att forbereda sig pd hog
hojd dr i dag ndrmast en sjilvklarhet bland
virldsnationerna 1 simning. Hoghojds-
meckat dr Sierra Nevada, beldget 2300 meter
over havet. En plats dit tyskar, fransmin,
spanjorer, japaner, ryssar och andra stindigt
aterkommer till i jakten pd roda blodkrop-
par. De vetenskapligt fastlagda effekterna av
trining pd hog hojd dr inte glasklara. Men
simledarnas praktiska erfarenheter tycks
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anda vara samstammiga. Namligen att tra-
ning pa hog hojd forbdttrar prestationsfor-
magan pa havsniva. Simlegenden Alexander
Popovs trinare har till exempel deltagit pa
40-50 hoghojdsliger.

Josefin Lillhage anser att triningsligren i
Sierra Nevada haft stor betydelse for hennes
utveckling som simmare. Samtidigt dr hon
kritisk mot att satsningen drojt s linge.

—Man kan ju frdga sig hur vi hade kunnat
prestera om vi borjat med detta tidigare,
sidger hon.

Magnus Kjellberg fyller i:

— Det ir helt klart att vi startat allde-
les for sent ndr det giller att anvinda

IDROTT & KUNSKAP NR: 1-2008 23




Man kan ju fraga sig hur vi hade
kunnat prestera om vi bérjat med
detta tidigare...

oss av olika tekniska och vetenskapliga tra-
ningsmetoder. Det duger forstés inte. Ska vi
stodja Josefin och hennes landslagskollegor
i deras strdvan att bli bdst i virlden sa far vi
helt enkelt se till att skaffa fram de resurser
som behovs.

HOSTEN 2006 GENOMFORDE svenska sim-
landslaget sitt forsta traningsldger i Sierra
Nevada. Till dags dato har man haft tre liger
dir samt ett i sydafrikanska Pretoria. Nu
i februari 4r det dags for en ny resa till de
spanska bergen och i slutet av maj sker det
avslutande hoghojdsligret infér OS i Peking.
Josefin Lillhage minns det forsta lagret med
fasa.

— Det var hemskt och blev verkligen en
chock f6r kroppen. Kénslan var att man inte
fick ndgon luft och knappt kom framét i bas-
sangen. Pulsen var riktigt hog och det tog en
vecka innan den var som pé havsnivd. Men
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Josefin Lillhage
acklimatiseringen blir hela tiden bittre. For
varje liger vi haft sa har den kortats ned med
en dag. Dirfor kan jag nu gd pd med lite har-
dare traning tidigare jamfort med det forsta
ligret. Av erfarenhet vet man ocksd hur
kroppen reagerar.

ETTHOGHOJSLAGER PAGAR under tre veckor
men forberedelserna borjar redan fem sex
veckor tidigare.

Ungefidr en ménad innan 4r triningen
inriktad pa att hoja simmarnas maximala
syreupptagningsformdga. Den
da att nd sin maximala platd efter ndgra

kommer

dagar pa hog hojd. Det dr dd du har mojlig-
heten att knuffa upp virdet ytterligare ett
sndpp pa ett sitt som dr svart att uppnd med
andra metoder. Den aeroba férmédgan ska
vara sd hog att du med den som grund sedan
kan kéra maximalt pd de anaerobt inriktade
passen.

Négot forenklat kan man séga att simmar-
nas hoghojdsliger inleds med en acklima-
tiseringsvecka, varav de tre forsta dagarna
utgdrs av en akut anpassning till den hoga
hojden. I den hir fasen ér trdningen distan-
sinriktad och bedrivs med lag intensitet.
Test av simmarnas puls och mj6lksyravir-
den genomférs varje dag. Hur mycket tri-
ningsbelastningen kan stegras beror pd hur
individens virden ser ut. Nagot generellt tri-
ningsprogram som giller for alla férekom-
mer med andra ord inte.

Under vecka tvé 6kar, om inget ofrutsett
intréffar, belastningen. Den tredje veckan ar
den tuffaste med en hel del anaerobt inrik-
tade pass.

— Man far absolut inte vara nedkord eller

det minsta infekterad infor ett liger pd hog
hojd. Luftvigarna ir redan belastade av den
torra luften och infektioner tenderar att
hinga kvar i kroppen om de vil fatt fiste,
siger Kjellberg.
II héghdjdssammanhang brukar man tala om
sd kallade plus- och minusvarianter, personer
som antingen reagerar positivt eller negativt
pa forhdllandena.

— Jag dr beredd att siga att alla kan 6ka
sin aeroba férméga genom att trina pa hog
hojd, sé linge du individualiserar traningen.
Visst, det dr psykologiskt vildigt tufft, men
pallar man inte rent mentalt s dr det ju fak-
tiskt bara att ka hem. Det har hint, men
jag tycker att man forst ska ha testat nagra
gdnger innan man drar en sadan slutsats,
sidger Magnus Kjellberg.

DE KRAVANDE FORHALLANDENA uppe i
bergen hardven fort en annan god sak med sig
f6r simmarna. Ndmligen en 6kad medveten-
het om aterhimtningens betydelse. Tiden
mellan traningspassen dgnas mest at att
vila.

— Det dr svdrt att sova dir uppe, somnen
blir inte sd djup. Dérfér brukar jag kdnna
mig ganska trott och ta igen en del somn da
jag kommer hem, siger Josefin Lillhage.
Hur har du upplevt att din prestationsformdga
paverkats av héghdjdstriningen dd du dr till-
baka pd havsniva?

— Ibland blir det en jittekick direkt, flera
av oss landslagssimmare gjorde kanon-
prestationer under tivlingarna i Durban
direkt efter ett hoghojdslidger. Ofta dr uthal-
ligheten vildigt bra, men man saknar den
riktigt farten. Det ddr beror forstds ocksa
pé vad man har fokuserat pa triningsmis-
sigt pa ligret. Men den verkliga "boosten”
av hoghojdstraningen brukar komma tvd tre
ménader senare, siger Josefin Lillhage.



