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ArtikParasimning

Landets basta parasimmare
screenade

2 februari, 2022 av Anna-Lena Pettersson

Anna Lundeberg &r naprapat och personlig tranare och har lange pa olika sétt
jobbat med Simférbundet. Hon har bland annat gjort rorelseanalyser av
simmare, framfor allt juniorer, och tagit fram 6vningarna till Svensk Simidrotts
traningsbank for landtraning. Hon foreldser ocksa i bland annat fysiologi och
biomekanik pa simtranarutbildningarna.
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Nu har Anna Lundeberg ocksa gjort rorelseanalyser och screening av
parasimmarna i landslaget och utmanarna.

— De var jatteengagerade och hade massor av 6nskemal och fragor till mig om
ovningar och svagheter. De brinner verkligen for det har, berattar hon.

Anna Lundeberg.

En del av parasimmarna utanfér landslaget har inte haft ndgon screeninghjalp
tidigare, det beror lite pa vilka resurser klubbarna har haft, sa det fanns
verkligen ett uppdamt behov.

Beroende pa vilka funktionsvariationer simmarna har, har Anna fatt anpassa
de screeningtester hon brukar anvanda.

- For de med intellektuell funktionsvariation har jag saklart kunnat anvédnda
det screeningverktyg vi har, men hur géor man med nagon som sitter i rullstol?
sager Anna Lundeberg, som fick ta fram individuella tester for vissa simmare.
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Agnes Kramer fran svenska landslaget i parasimning.

Rorlighet och rorelsemonster mats

Det &r latt att tro att screeningen mater styrka eftersom manga av rorelserna
ar klassiska styrkedvningar, men det ar rorligheten i rérelserna och simmarens
rorelsemonster som maéts. Screeningen, som gors helt pa land, ar framtagen
av Boson och heter Screening 9+. Den bestar av elva olika rérelser som ska
utforas. Den som blir screenad far poéang pa varje rorelse, fran tre podng om
rorelsen kan utforas korrekt och utan problem, till noll poang om rérelsen inte
kan utforas utan att det gor ont.

Utifran resultatet kan man se om simmaren har nagra svaga lankar som
innebar en hogre skaderisk, eller som hindrar simmaren att trdna pa ett satt att
prestationen forbattras. Nar screeningen ar klar far simmaren ett
traningsprogram som ar utformat for att starka upp de svaga lankarna. Till
exempel kan ndgon som visar svagheter i knaboj fa ett traningsprogram som i
forlangningen gor dem snabbare i start och vandningar.

— Simmare ar ofta valdigt rorliga, men med den har screeningen kan man
ocksa upptéacka sidoskillnader de har i vattnet, till exempel om de alltid andas
at samma hall.
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Det gar inte att gora en sadan héar screening helt pa egen hand, utan den kraver
en utbildad person som vet vad man ska titta efter i varje rérelse. Anna
Lundeberg skulle garna se att fler simtranare kunde genomfora screening pa
sina simmare, helt enkelt for att de ska kunna ta till sig trdningen pa ett battre
satt.

— Det jag hjéalper dem med &r att fa dem att klara av allt det som trénarna
sager att de ska gora.

o]

Ovningarna som igar i Screening 9+

« Djup kndbdj pa tva ben

« Enbensknabdj

« Djup enbensknabgj

. Utfallssteg pa planka

« Raka benlyft (balstyrka)

o Armhavning

. Diagonallyft (vd/h6 arm/ben)

« Rotation (brostrygg rorlighet i sittande)
« Skulderrorlighet

Foto: Bildbyran. Pa éversta bilden ser ni Pernilla Lindberg fran ndr hon simmade i
Paralympics i Tokyo.



