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NKK Racing 3.0 

Norrköpings Kappsimningsklubb  
 

Stiftad 7 september 1919  

Organisationsnummer: 825000 – 8250 

 

Föreningen har som ändamål att bedriva idrottslig verksamhet i enlighet med ”Idrottsrörelsens 
verksamhetsidé, vision och värdegrund” med särskild inriktning att bedriva simidrott samt 
med särskild målsättning att:  

• verka för simidrottens utveckling i Norrköping. 

• hos allmänheten väcka och underhålla intresset för simidrotten  

• främja god kamrat- och idrottsanda  

• främja individens fysiska, psykiska och sociala utveckling för såväl simmare, ledare 
och samhällsmedborgare  

• verka för hög simkunnighet i alla åldrar. Föreningen ska motverka all form av 
diskriminering samt aktivt verka för en dopingfri idrott 

Källa:NKK:s stadgar 

 

I NKK bygger vi vår värdegrund på tre begrepp  
 

Respekt – Engagemang – Gemenskap 

NKK:s målsättning är att vara en förening med positiv anda, där alla ska känna glädje och gemenskap 
samt behandla varandra med respekt. Med stort engagemang från alla medlemmar i all verksamhet 
så kommer man att känna en stolthet över att tillhöra NKK där alla är goda föredömen för varandra 
och omvärlden. 
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Likabehandlingsplan – NKK en klubb för alla 
Värdegrunder: 

• Idrottens värdegrund -  Idrotten vill 

• Simidrotten vill 

• NKK:s värdegrund 

Vad är kränkande behandling 
Med kränkande särbehandling avses återkommande klandervärda eller negativt präglade ord och 
handlingar som riktas mot enskilda individer på ett kränkande sätt. Mobbing är när en eller flera 
individer upprepade gånger och över en längre tid blir utsatta för negativa handlingar från en eller flera 
individer. 

Förebyggande arbete 
NKK har valt att samarbeta med Friends i arbetet mot kränkande särbehandling. Samarbete inleddes 
redan 2004. 

Ett trygghetsråd bildades, bestående av representant från styrelsen samt av styrelsen särskilt utsedd 
person. Trygghetsrådets uppgift är att vara stöd för tränarna om kränkande särbehandling uppstår. 
Trygghetsrådet ska också ha en kontinuerlig dialog med friendsrådsrepresentanterna. 

Simmarna väljer två representanter per grupp till friendsråd. Dessa ska fungera som ögon och öron i 
verksamheten. De ska själva föregå med gott exempel och komma med idéer om hur vi tillsammans 
kan skapa en god stämning i klubben. Ansvaret att ingripa och handla ligger hos de vuxna i form av 
tränare, trygghetsråd och styrelse. Friendsrådsrepresentanter utses i början av varje säsong.  

Alla friendsrådsrepresentanter får utbildning i samarbete med Friends. Gruppaktiviteter för att stärka 
gruppkänslan genomförs minst två gånger per år, varav en gång på träningsläger. 

Utvärdering och utveckling av arbetet sker kontinuerligt. 

Mer information om arbetet, handlingsplan samt akut åtgärdsplan finns på NKK:s hemsida.  

Policy alkohol, droger och tobak 
I vår förening är det nolltolerans mot alkohol och tobak för ungdomar under 18 år i samband med 
aktiviteter i föreningens regi, eller som kan uppfattas vara i föreningens regi. 

Allt bruk och hantering av droger, som enligt svensk lag är förbjuden, är förbjuden inom föreningen. 
Föreningen anmäler brott mot lagstiftningen till polisen. 

Nolltolerans mot alkohol gäller för alla aktiva och ledare under tävlingar och läger eller resor till och 
från dessa. I särskilda sammanhang, t ex banketter, kan undantag ges under förutsättning att man har 
uppnått ålder som gäller för servering av alkohol i aktuellt land. Beslut om detta fattas av aktuell ledare 
på plats. Beslut om undantag bör diskuteras med klubbchef innan om möjlighet ges. Annars tas 
dialogen efteråt för att gå igenom. 

Vid misskötsel av ovanstående används föreningens policydokument, se NKK:s hemsida. 
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NKK Racing simmares utvecklingsstadier - simma för livet - den ”Röda tråden” 
Tävlingsverksamheten i NKK är uppbyggd kring ”Röda tråden” – ett styrdokument som utmanar 
simmaren i alla steg av sin utveckling. Detta dokument är baserat på många års sim erfarenhet och 
har hela tiden uppdaterats enligt nya rön inom idrotten. Vikten av att ha en utvecklingsplan i förening 
är stor - vi kan erbjuda våra NKK Racingsimmare en grundlig och rejäl utbildning inom simning och 
idrott. För att nå våra mål så krävs det en väl genomtänkt plan där vi alla i föreningen strävar efter 
gemensamt mål. Detta dokument ska fungera som ett verktyg och hjälpmedel till våra tränare så att vi 
säkerställer att alla utgår från samma bas. 

NKK Racing röda tråden ska fungera som ett ramverk som är under konstant förändring beroende på 
vår verksamhet och underlag. Våra erfarna tränare använder sig av detta för att sedan skapa en 
utvecklingsplan för sina simmares individuella utveckling. Genom detta får vi en hög standard på vår 
verksamhet där vi kontinuerligt bearbetar och utvecklar vår verksamhet inom NKK Racing för att nå 
våra mål. 

Mål 
Det centrala målet i vår verksamhet NKK Racing är att utveckla våra NKK Racing simmare till att nå 
så långt som det är möjligt för respektive individ genom att visa engagemang och respekt för vad som 
krävs för att bli elitsimmare på hög nivå. Detta gör vi med ett gemensamt förhållningssätt inom de olika 
utvecklingsstadierna. 

Syfte 
Syfte med NKK Racing röda tråden är att samtliga aktiva Racing simmare ska garanteras samma 
kvalité oberoende ålder eller grupptillhörighet. Med en väl utvecklad plan över vad som förväntas av 
samtliga involverade simmare, vårdnadshavare och tränare/ledare så skapar vi en tydlighet inom 
klubben där vi har i fokus att våra simmare ska känna att dom utvecklas under rätt förutsättningar. 
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Fortbildning – tränare och ledare 
NKK Racing tränare och ledare ska ha genomgått utbildningar som erbjuds från Östsvenska SF och 
Svenska simförbundet utöver våra interna utbildningar. Minimikrav simlinjeassistent utbildning eller 
motsvarande. Samtliga tränare ska vara utbildade funktionärer och genomgått HLR på årsbasis som 
NKK anordnar. 

Grupp  Minimikrav 

Sport Guld  Simlinjeinstruktör 7-13 år 

D gruppen  Simlinjeinstruktör 7-13 år 

C gruppen  Simlinjeinstruktör 12-17 år 

B gruppen  Lic. ungdomstränare 

A gruppen   Lic.juniortränare 

Elit  Lic. seniortränare 

Vi kan komma att rekrytera tränare som saknar utbildningsnivå som krävs dock ska de utbildas 
snarast möjligt. 
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Organisation 
NKK följer Svenska simförbundets riktlinjer gällande simmarens utvecklingsfaser och som går i linje 
med Strategi 2025. 
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Generellt – NKK Racing 
NKK Racing är indelat i olika utvecklingsnivåer. Varje nivå har flera träningsgrupper för att erbjuda en 
bra progression och en långsiktig utveckling inom både träning och tävling. 

Vad krävs för att NKK Racing ska lyckas? 
Skapa möjligheter i klubben så att simmare utvecklas i rätt tempo och utifrån sina förutsättningar. 
Genom att skapa möjligheter till att tävla i lag så vill vi utveckla vår verksamhet genom att därigenom 
skapa en stark lagkänsla och en trygg teamkänsla dessutom så bidrar vi till att simningen blir en 
lagidrott likväl som en individuell idrott. 

• Vi behöver säkerställa nivån på tränare/ledare i de yngre åldrarna för att simmarna ska 
utvecklas och fortsätta med sin simning. 

• NKK ska sträva efter att skapa en lustfylld och stimulerande verksamhet inom alla nivåer och 

tävlingsgrupper.  

• Simmaren ska erbjudas rätt stimulans genom hela sin utveckling. Detta både avseende 

träning men även gällande målfokusering och utveckling. 

• Vi ska erbjuda en kamratlig och trygg social miljö där alla lär sig att ta ansvar för sig själva och 

andra. 

• Idrott för barn ska ledas av ledare med grundläggande kunskap om barns fysiska, psykiska 

och sociala utveckling. 

• Aktiva simmare i verksamheten får lära sig att ta hänsyn till kamrater och ledare samt lära sig 

vikten av rent spel. 

• Simmare mår bra av att utöva andra idrotter och ska ha rätt att göra detta i olika föreningar. 

• Övergången mellan barn och ungdomsidrotten ska ske successivt och hänsyn tas till 
individernas olika behov, förutsättningar och utvecklingstakt. 

• Vi strävar efter att erbjuda alla, oavsett förmåga och ålder en grupp att utvecklas i, inom NKK 

Racing och Sport. 

NKK:s verksamhet har utgångspunkt i Svenska Simförbundet simlinje och följer det till stor del 
anpassat efter vår verksamhet. 

Simlinjen –  
Svensk simnings utvecklingstrappa utgör grunden för svensk simning. Den belyser vilka färdigheter 
individen bör sträva efter att utveckla i olika utvecklingsstadier och hur dessa färdigheter ska uppnås. 
Utvecklingstrappan består av åtta stadier och fungerar som ett pedagogiskt verktyg för planering av 
simmarens långsiktiga karriär, oavsett om simmaren riktar in sig mot elitidrott eller motion och hälsa. 
Här kan du läsa en kortfattad sammanställning. 
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Säsongs- och tävlingsplanering för simning (Svensk 
Simidrott) 
Föreliggande dokument ska enkelt och tydligt beskriva säsongsplanering, tävlingsfakta och 
tävlingsprogram. Syftet är att en klar och tydlig planering med ett fast innehåll ska finnas för att 
säkerställa en god långsiktighet och framförhållning. Dokumentet ska ligga till grund för all nationell 
säsongs- och tävlingsplanering. Läs dokumentet här 

Simning 
Är en del av Svenska Simförbundets simidrotter. Simning är en idrott som utövas i bassäng inomhus 
eller utomhus. Inom simningen finns fyra simsätt; fjärilsim, ryggsim, bröstsim och frisim. Man kan även 
simma alla dessa fyra simsätt efter varandra och då kallas det medley. Medley som simmas i en 
lagkapp har simsättsordningen ryggsim, bröstsim, fjärilsim och frisim. 

När man tävlar inom simningen sker detta dels individuellt och dels i lag, sk lagkapp. Tävlingarna sker 
i kortbana (25-metersbassäng) eller långbana (50- 

metersbassäng). Reglerna inom tävlingssimningen styrs av regler från FINA. Det finns nationellaoch 
internationella tävlingar i simning såsom svenska mästerskap, nordiska mästerskap, europeiska 
mästerskap och världsmästerskap. Största tävlingen inom simningen är OS, Olympiska spelen, som 
genomförs var fjärde år.  

Övriga internationella mästerskap genomförs vartannat år. Svenska mästerskap genomförs varje år, 
från 13 år och äldre. 

Parasimning 
Är en del av Svenska Simförbundet och för simmare med rörelsehinder, synskador eller 
utvecklingsstörning. Inom Parasimningen tävlar simmarna i olika klasser. Det är 14 st. till antalet, där 
klass S1-S10 är för personer med en rörelsenedsättning. S11-S13 är för personer med en 
synnedsättning och klass S14 för personer med en utvecklingsstörning. Ju lägre siffra desto större 
nedsättning.Simning är en paralympisk idrott. Parasimningen kommer NKK att introducera from HT21 
i vår ordinarie verksamhet och vi strävar efter att Parasimmarna kommer att  träna och tävlar i den 
grupp där vi bedömer att hen passar bäst in utifrån sina färdigheter och sin ambition. 

Svensk Simidrott - Om barn- & ungdomsidrott 
Idrottsrörelsen vill att så många som möjligt ska kunna vara med och idrotta så länge som möjligt, i en 
så bra verksamhet som möjligt. All idrott för barn ska bedrivas utifrån ett barnrättsperspektiv och utgå 
från FN:s konvention om barnets rättigheter (barnkonventionen). Barnkonventionen blev lag i Sverige 
2020-01-01. Att idrottsrörelsen ska följa barnkonventionen står inskrivet i RF:s stadgar sedan 2009. 

Svensk Simidrott - Om elitidrott 
För ett förbund är systematik och långsiktighet svaret på bra utveckling. Den som satsar på sin idrott 
ska både må bra och kunna nå toppen. Den elitaktive ansvarar själv för sin utveckling. Tränare, 
förening och förbundet kan stötta medkompetens och resurser. Mer om detta kan du läsa här 
Riksidrottsförbundet - Riktlinjer för barn- och ungdomsidrott 
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I svensk idrotts verksamhetsidé (i RF:s stadgar) står att vi bedriver idrott i föreningar för att ha roligt, 
må bra och utvecklas under hela livet. Där beskrivs också att barnidrott ska utgå från lek. Med 
barnidrott avser vi i allmänhet idrott till och med tolv års ålder.Med barnidrotten är det av största att 
man har roligt och får möjlighet att prova på många olika idrotter. Tävling och utmaningar är en del av 
det roliga och det ska alltid ske på barnens villkor. 

Barn- och ungdomsidrotten ska följa FN:s konvention om barnets rättigheter (barnkonventionen). Se 
utdrag från RF:s riktlinjer. 
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NKK:s Racinggrupper och utvecklingsfaser  
NKK Racing röda tråden anpassas bland annat efter simmarens ålder, mognad och ambition. NKK har 
i dagsläget 5 tävlingsgrupper som tränar 3 – 13 gånger i vecka och tävlar både nationellt och 
internationellt. För att få simma i NKK Racing ska man vara 12 år gammal eller fylla 12 år inom det 
läsåret. Du kan komma simma i Racing oberoende vilken grupp du är i Sport. Den vanligaste vägen in 
är via Sport grupperna Guld, Silver och Brons. 

NKK Racing består av följande 5 grupper Elit, A, B, C och D gruppen.  

D gruppen 
Utvecklingsstadium 4 – Lära sig simträning 

Rekommenderad ålder   12-14 år (ca 1 år i gruppen) 

Simpass/vecka   3 simpass/vecka (ca 3 timmar) 

Landpass/vecka   2 landpass/vecka (ca 2x30 min) 

Närvaro vid träning   Cirka 75 % 

Antal simmare   Cirka 20 simmare 

Tävlar   AKC, Simiaden, övriga lokala tvl 

Höstlov    Träning + rolig aktivitet  

Jullov & Sportlov   Träning + rolig aktivitet 

Påsklov    3 dagar träning + rolig aktivitet 

Sommarläger   3-4 dagar (Sverige) 

 

Träningsinriktning land 

• Rörelseträning och grundläggande grovmotorisk träning. 

Träningsinriktning simning 

• Teknik och snabbhet i form av mycket aktivitet och korta distanser (10-15 meter) 

• Vattenvana, andningskontroll, kroppsposition, balans på vattenytan, streamline 

• Bensim, främst korta distanser (både med och utan platta) 

• Regelrätta och tekniskt korrekta starter och vändningar i samtliga simsätt, (testa volt i rygg-
bröstsim), gör ryggsimsstarter med plattform. 

• Börja använda sig av klockan (enklare starttider och fem sekunders ”lucka”) 

• Testa olika träningsfarter (benspark som är smygande, kokande, vulkanutbrott) 

• Testa lagkappsväxlingar i samtliga simsätt (lära sig såväl simma in som att växla) 
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Test vid träning 

• 8x25 me st 1.00 (1 eller 2 fj). I slutet av gruppen: 8x50 rullande medley st 1.30 under ht.  

• 25 ben under 35 sekunder. I slutet av gruppen: 50 ben under 1.10 

• 4x50 frisim i högt tempo start 2.00. I slutet av gruppen: 6x50 frisim högt tempo start 1.50 

• 15 minuters test. I slutet av gruppen: 20 minuters test 

• Dyka och glida upp till vattenytan i streamline  

• Kicka under vattnet med armarna i streamline i minst 8 meter. I slutet av gruppen: i minst 10 

meter. 

• Kunna genomföra en serie av exempelvis 8x50 (ej fr) med 10 sek egen vila. I slutet av 
gruppen: 8x75. 

• Tävlingsinriktning 

• Rätt utrustning (simkläder, ombyte, skor), vara i tid till sitt lopp, insim/avsim  

• Gå direkt till tränaren före och efter varje tävlingslopp 

• Prövat på att tävla i olika distanser  

• 100 medley samt 50m av varje simsätt (25m fj). I slutet av gruppen ha tävlat på alla simsätt 

upp till o med 200 m på fritt, bröst o rygg. Minst 50 fjäril.  

C gruppen 
Utvecklingsstadium 4 – Lära sig simträning med succesiv övergång till utvecklingsstadium 5 – Träna 
och tävla 

Rekommenderad ålder  13 – 16 år (ca 1-2 år i gruppen) 

Simpass/vecka  4 simpass/vecka (ca 4-5 timmar) 

Landpass/vecka 2 landpass/vecka (ca 1,5 timmar) 

Närvaro vid träning  Cirka 75 % 

Antal simmare  Cirka 20 simmare 

Tävlar   KM, Simiaden, lokala och regions tvl  

Höstlov   Träning + rolig aktivitet 

Jullov & Sportlov  Träning + rolig aktivitet 

Påsklov   3-4 dagar träning + rolig aktivitet 

Sommarläger   3-4 dagar (Sverige/Norden) 
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Träningsinriktning land 

• Rörelseträning och grundläggande grovmotorisk träning. 

Träningsinriktning simning 

• Introducera träningsfarter (löst, hårt, max) 

• Teknik och snabbhet i form av mycket aktivitet och korta distanser (15-25meter) 

• Vattenvana, andningskontroll, kroppsposition, balans på vattenytan, streamline 

• Bensim, främst genom hög fart på korta distanser (både med och utan platta) 

• Regelrätta och tekniskt korrekta starter och vändningar i samtliga simsätt, (testa volt i rygg-

bröstsim), gör ryggsimsstarter med plattform 

• Använda sig av klockan (enklare starttider och fem sekunders ”lucka”) 

• Hantera lagkappsväxlingar i samtliga simsätt (kunna såväl simma in som att växla) 

Test vid träning 

• 8x75 rullande medley st 1.50. I slutet av gruppen: 8x100 me st 2.15 

• 50 ben under 1.05. I slutet av gruppen: 75 ben under 1.40 

• 6x50 frisim start 1.30. Måltid 3-5 sekunder över pers på varje 50. I slutet av gruppen: 8x50 
frisim start 1.20 

• 30 minuters test. (mål mellan 1800-2000 meter) I slutet av gruppen: 40 minuters test 

• Dyka och glida upp till vattenytan i streamline i minst 6 meter (plunch). I slutet: i minst 8 meter. 

• Kicka under vattnet med armarna i streamline i minst 12,5 meter. I slutet: i minst 15 meter. 

• Kunna genomföra en serie av exempelvis 8x100 (ej fr) med god teknik, 10 sek egen vila. I 

slutet: 8x125 

• Tävlingsinriktning 

• Rätt utrustning (simkläder, ombyte, skor), vara i tid till sitt lopp, insim/avsim  

• Gå till tränaren före och efter varje tävlingslopp 

• Tävla i alla simsätt 

• Utveckla 100 medley samt 50m av övriga simsätt.  

• Testa en längre distans förslagsvis 400 fr eller 800 fr 

• •Testa 200 medley samt 100m av varje simsätt (50m fjärilsim) 

• Ta ansvar för sina lopp genom att ha tänkt igenom sin taktik gärna i veckan innan tävling – 

diskutera med tränare ditt mål. 
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B Gruppen  
Utvecklingsstadium 5 – Lära sig träna och tävla 

Rekommenderad ålder  13-18 år (ca 1-2 år i gruppen) 

Simpass/vecka  5 simpass/vecka (ca 5-6 timmar) 

Landpass/vecka  3 landpass/vecka (ca 2 timmar) 

Närvaro vid träning  Cirka 75 % 

Antal simmare  Cirka 20 simmare 

Tävlar   Lokala och regionala tävlingar 

Höstlov   Träning + rolig aktivitet 

Jullov & Sportlov  Träning + rolig aktivitet 

Påsklov   3-4 dagar träning + rolig aktivitet 

Sommarläger   4-5 dagar (Sverige/Norden/Europa) 

 

Träningsinriktning land 

• Rörelseträning och grundläggande grovmotorisk träning. Börja introducera enklare 
styrketräningsövningar och rörlighetsövningar.  

Träningsinriktning simning 

• Introducera taktik (progressivt, neg split samt spurt) 

• Mentala färdigheter (målbildsträning) tränas och genomförs 

• Träningsfarter hanteras (löst, hårt, max kan utökas till fart 1, 2, 3 och 4) 

• Teknik och snabbhet i form av mycket aktivitet och korta distanser (15-25meter) 

• Vattenvana, andningskontroll, kroppsposition, balans på vattenytan, streamline 

• Regelbundet längre distanser bensim, gärna med fartlek (20sek max – 10sek löst) 

• Förbättra starter och vändningar i samtliga simsätt klara av volt i rygg-bröstsim, utveckla 

ryggsimsstarter med plattform 

• Använda sig av klockan (med svårare och gärna olika starttider i samma serie) 

• Hantera lagkappsväxlingar i samtliga simsätt (mer avancerad nivå än tidigare) 

• Simmarna testar att visualisera ett tävlingslopp (på land) 
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Test vid träning  

Bör klaras av i slutet av gruppen 

• 8x100 me st 2.00 

• 75 ben under 1.30  

• 10x50 frisim ”bästa snitt” start 1.30. Måltid 3-5 sekunder över pers på varje 50. I slutet av 

gruppen: 10x50 frisim start 1.20 

• Dyka och glida upp till vattenytan i streamline i minst 10 meter 

• Kicka under vattnet med armarna i streamline i minst 20 meter 

• Kunna genomföra en serie av exempelvis 8x150 (ej fr) med 10 sek egen vila. I slutet: 8x200 

• I slutet av gruppen – Se tabell 13 (från Svenska Simlinjen). Samtliga punkter. 

Tävlingsinriktning 

• Rätt utrustning (simkläder, ombyte, skor), vara i tid till sitt lopp, insim/avsim  

• Lära sig att ha en målsättning med sina lopp – ha koll på sina tider 

• Tävlat aktivt 

• Utveckla 200 medley, 200 frisim samt 100m av varje simsätt (50m fjärilsim) 

• Testa 400 medley, 800/1500 frisim samt 200m av varje simsätt (100m fjärilsim) 

  



 

 

 

Norrköpings Kappsimningsklubb | Badhusvägen 4, 603 50 Norrköping | 011-10 22 40 | kansli@nkk.se nkk.se 

A Gruppen 
För att simma i A behöver man vara individuellt kvalad till DM/JDM, eller trolig att kvala in under 
kommande säsong. SUM-SIM kvalad i 14 o yngre klassen, eller trolig att kvala in under kommande 
säsong. Aktivt delta på tävlingar. Bra träningsnärvaro. Simmar alla distanser. Det görs även ett 
hänsynstagande till 5 T modellen i samråd med övriga tränare. 

Utvecklingsstadium 5 – Träna och tävla 

Rekommenderad ålder  14 – 18 år (ca 2 år i gruppen) 

Simpass/vecka   simpass/vecka (ca 8,5 timmar) 

Landpass/vecka  3 landpass/vecka (ca 2,5 timmar) 

Närvaro vid träning  Ca 80 % 

Antal simmare  Cirka 16 simmare 

Tävlar   KM, Simiaden, lokala och regions tvl  

Utbildning  Svenska simförbundets simutbildning arrangeras av NKK, 
Funktionärsutbildning 

Höstlov & Påsklov Träning + rolig aktivitet 

Jullov  Träning + rolig aktivitet 

Sportlov  Träning + rolig aktivitet 

Sommarläger  5-7 dagar (Sverige/Norden/Europa) 

 

Träningsinriktning land 

• Rörlighetsträning, kroppsstyrkeövningar, spänst, bålträning 

Träningsinriktning simning 

• De aktiva börjar identifierar sig själva som simmare på väg mot elitnivå 

• Mentala färdigheter (målbildsträning) hanteras 

• Simmarna genomför taktiska upplägg som leder till långsiktigt bra prestationer 

• Träningsfarter kombineras med taktik (fart 1-4, progressiva serier, negativ split)  

• Regelbundet simma längre distanser (x*300-800m) med bra teknik 

• Simma mycket volym i så hög fart som möjligt (regelbundna serier på 3-4000m)  

• Fartserier från pall, exempelvis 5x100 st 5min, 6x75 st 4min, 10x50 st 2.5min 

• Teknik och snabbhet i form av korta distanser, fartlek och tempoväxlingar 

• Bensim i form av fartlek och hög fart på längre distanser (ca 500m varje pass) 
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• Förbättra starter och vändningar i samtliga simsätt 

• Använda sig av klockan (olika starttider, egen vila, eget ansvar)  

• Förbättra lagkappsväxlingar i samtliga simsätt (0,1 – 0,4 i växlingstid) 

Testserier vid träning  

Bör klaras av i slutet av gruppen.  

• 6x200 me start 3.30 + 6x200 fr prog 1-3 st 3.00 

• 150 ben under 2.45 + 150 arm (paddlar + dolme) under 2.00  

• 12x50 frisim ”bästa snitt” start 1.20 

• Dyka och glida upp till vattenytan i streamline i minst 11,5 meter  

• Kicka under vattnet med armarna i streamline i minst 15 meter 

• Genomföra en tuff serie med positiv inställning och attityd 

• Anpassade serier utifrån tabell 14 och 15 i Svenska Simlinjen. 

Tävlingsinriktning 

• Rätt utrustning (simkläder, ombyte, skor), vara i tid till sitt lopp, insim/avsim  

• Simmarna är medvetna om sina rutiner innan sitt tävlingslopp  

• Simmarna lär sig sin mest optimala individuella uppladdning 

• Tävla aktivt 

• Ha prövat på i stort sett samtliga distanser antingen på tävling eller träning (50-1500 fr, 50-200 

fj/ry/br, 50-400 me 
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Elit    
För att simma i Elit krävs att man är SM/JSM kvalad för icke SUM-Simmare, eller trolig att kvala in 
under kommande säsong. Har man varit kvalad, men åkt ut har man ett år på sig att kvala in igen. 
Beroende på ålder kan man vara individuellt kvalad på SUM-SIM i 15 o äldre klassen. Hög närvaro 
krävs för att följa tränarens planering och för att utvecklas framgent. En långsiktig plan med sin 
simning, minst 2 år framåt.  

Tekniska och taktiska egenskaper ska vara väl utvecklade. 

Utvecklingsstadium 6 och 7 – Nå full potential 

Rekommenderad ålder  15 år och äldre 

Simpass/vecka  8 simpass/v (ca 14h/v) 

Land/gym pass/vecka  8-10 landpass/vecka (ca 4-5 timmar) 

Närvaro vid träning  90 % 

Antal simmare  Cirka 12-14 simmare  

Tävlar   KM, Svenska Mästerskap, Internationella tävlingar 

Höstlov & Påsklov Träning 

Jullov  Lediga ca 1 vecka 

Sportlov  Träning 

Träningsläger  1-2 års perioder enligt plan – Europa/Långläger 

 

Träningsinriktning land 

• Individuellt anpassade övningar/styrketräning på land med instruktör 

Träningsinriktning simning 

• De aktiva identifierar sig själva som simmare på elitnivå 

• Mentala färdigheter (målbildsträning) hanteras 

• Simmarna strävar efter att nå full potential på specialdistans/-er 
• Simmarna genomför taktiska upplägg som leder till långsiktigt bra prestationer 

• Träningsfarter kombineras med taktik (fart 1-4, progressiva serier, negativ split)  

• Simmarna tränar för att uppnå såväl toppresultat som topprestationer 

• Simmarna ska ha alla de grundläggande kapaciteter och färdigheter (fysiska, tekniska, 

taktiska, mentala och sociala) som har betydelse för den fortsatta simutvecklingen 

• Simmarens träningsfokus ska vara mot perfektion vad gäller färdigheter, samt maximering av 

tävlingsspecifika färdigheter 
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• Förslag på tester taget ur Svensk simlinjes tabeller vid träning 

20x100 fr st 1.20 tjej / 1.15 kille 

• Individuellt anpassade testserier utifrån specialsimsätt 

• 200 ben under 3.00 + 200 arm (paddlar + dolme) under 2.15 tjej / 2.05 kille 

• 16x50 frisim ”bästa snitt” start 1.00 

• 100m från pall med följande diff/50m (ry: 0.5-1.0 sek, fr: 1-1.5 sek, fj/br: 3-3.5 sek) 

• Dyka och glida upp till vattenytan i streamline i minst 15m tjej / 20m kille (plunch) 
• Kicka under vattnet med armarna i streamline i 25 meter under 15.5 tjej / 14.5 kille 

• Genomföra en serie av exempelvis 1500-100m med positiv inställning och attityd 

 

Tävlingsinriktning 

• Individuellt anpassade tävlingsrutiner 
• Simmarna är trygga med sina rutiner innan sitt tävlingslopp  

• Främst tävla i specialsimsätt och distans 

• Utvecklas i sina specialdistanser 
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NKK Racing  
Simmare 
Som aktiv tävlingssimmare i NKK så bör du tänka på att du representerar en klubb genom att alltid ha 
någon form av klubbkläder på dig på arrangemang och tävlingar samt prisutdelningar. Alltid tänka på 
hur man uppträder och pratar i officiella sammanhang. Att vara en god lagkamrat genom att alltid visa 
engagemang bland dina simmarvänner. 

För fortsatt deltagande i grupper krävs att simmaren möter dom olika kraven som krävs beroende på 
vilken nivå du simmar Om simmaren under en längre inte uppfyller de riktlinjer som finns för gruppen 
mister simmaren sin plats i gruppen och erbjuds annan verksamhet i föreningen. 

Simmare som representerar föreningen men bedriver studier utomlands eller på annan ort kommer att 
under tiden de är hemma att träna med den grupp som motsvarar simmarens träningsstatus och 
förmåga, och de mål som simmaren har. 

Riktlinjer och uppförande policy till simmare   
Våra aktiva NKK Racing simmare bör: 

1. följa NKK:s värdegrund  

2. vara en god kompis och stödja varandra i fram och motgång 

3. lyssna på tränaren/ledarna och följer deras instruktioner. 

4. följa Centralbadets ordningsregler.  

5. ha med sig den utrustning som träningen kräver samt ta hand om det material som klubben 

lånar ut till den aktiva. 

6. vara i god tid och komma förberedd till träning i den mån det är möjligt. Meddelar i god tid om 

man inte kan komma via vald kommunikationskanal. 
7. använda ett vårdat språk. 

8. följa riktlinjerna för gruppen som ledarna kommunicerar ut. 

9. ha en öppen och ärlig dialog med tränare/ledare. 

10. alltid använda klubbkläder på tävlingar och andra arrangemang. Sitta, äta, resa och bo 

tillsammans som grupp när detta erbjuds. 
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NKK Tränare 
Att vara tränare i NKK innebär att du är ledare och ansvarig för NKK simmare. Du måste säkerställa 
att de som ska vara med på träning och tävling är närvarande genom att checka av närvaro och följa 
upp om simmaren har varit borta i mer än 3 dgr i följd utan att ha hörts av. Under en tävlingen har du 
helhetsansvaret det betyder t ex att du kan inte åka iväg under pågående tävling om du inte har 
säkerställt med tävlingsförälder. 

Riktlinjer och uppförande policy till tränare 
Våra tränare/ledare i NKK Racing bör: 

1. ta aktiv del av klubbens värdegrund samt övriga policys. 

2. tränarna kommer i tid och är förberedd till träningar, tävlingar och andra aktiviteter. Tränarna 

meddelar om de inte kan komma och försöker hitta ersättare eller på annat sätt lösa 
träningen/tävlingen/aktiviteten på bästa sätt. tränarna är rädda om klubbens och badets 

material. 

3. är en bra pedagog och ska kunna ge konstruktiv kritik. Bör vara medveten om att kroppsspråk 

och rösttonläge ger starka signaler till omgivningen. uppmärksammar/motarbetar kränkningar 

och mobbning på ett tidigt stadie. 

4. tränarna bär klubbens tränartröja eller klubbens andra profilkläder då de representerar och 

leder i NKK:s regi. 
5. tränarna använder mobiltelefonen enbart som arbetsredskap för sådant som rör 

träningen/tävlingen, exempelvis närvarokontroll/tidtagning/uppföljning.  

6. om tränarna vill filma eller fota så är de noga med att fråga vårdnadshavare, den de vill filma 

och fota samt säkerställer att de har tillstånd från badet innan de börjar filma och fota.  

7. ser och bekräftar alla simmare. har en kontinuerlig avstämning med simmaren. Är engagerad 

vid bassängkanten på tävling och ger feedback på loppen. Har en öppen dialog med 

vårdnadshavare om så önskas. 

8. när tränarna anmäler deltagare till tävlingar strävar vi efter att de är med under tävlingen och 
stöttar, särskilt viktigt med yngre som tävlar för första gången.  

9. man tar hänsyn till simmarens utvecklingstrappa och mognad. Man ska kunna förklara för 

simmaren vad som händer i olika förändringsfaser.  

10. tränarna uppmuntrar samtliga aktiva simmare genom att säga hej, peppa inför träning/tävling, 

möta upp genom att visa att vi finns som ledare oberoende om det är din grupps simmare 

eller ej.  

”Alla NKK-simmare är allas simmare” 
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NKK Förälder/Vårdnadshavare 
Som vårdnadshavare har du stor inverkan på hur ditt barn mår genom att du har ansvaret att de får 
rätt sorts mat och sover ordentligt. Att vara simmare ställer höga krav på alla som är inblandade så det 
krävs av er att finnas till hands och stötta framförallt då det är en tuff träningsperiod, ”man står still” 
eller man behöver struktur i att hålla ihop träning och skola.  

Tänk på vad du säger och hur du pratar med ditt barn kopplat till träning och tävling dom behöver 
stöttning och uppmuntran för att kämpa vidare på så sätt kommer dom vidare i sin utveckling. 

Ni vårdnadshavare är en fantastisk resurs och vi hade inte klarat oss utan er – föreningsverksamheten 
bygger på att vi ska hjälpas åt och i NKK behöver vi hjälp på många olika sätt mer om det kan ni läsa i 
dokumentet ”NKK Föräldraengagemang” 

Vi är en idrottsförening som utvecklar simning från babysim till elitnivå. Vi har anställd personal som vi 
anser är otroligt kompetenta för att driva Racing verksamheten till framgång. Om du undrar över något 
hur vi tänker kring träning och tävling och du kanske har egen erfarenhet av elitsimning – vi tar 
tacksamt emot dina tankar tveka inte med att höra av dig.  

Du är en del av en anrik klubb NKK att du engagerar dig betyder allt för våra Racingsimmare 
dessutom så har vi roligt när vi når framgång tillsammans. 

Riktlinjer och uppförande policy till vårdnadshavare/anhörig  
Våra vårdnadshavare i NKK Racing bör: 

Följa NKK:s värdegrund 

1. uppmuntrar och stötta sina barn och deras lagkamrater i sin strävan att utvecklas. Ta avstånd 

från alla former av kränkande behandling. 

2. ta del av de policys och regler som gäller deras barn och gå igenom dessa med barnet.  

3. respekterar att det är tränarna som står för den idrottsliga utvecklingen av ditt barn.  
4. bidra med sitt engagemang i klubben på ett sätt som skapar goda förutsättningar för 

verksamheten genom att göra sina hjälptimmar och utbildningar som erbjuds. 

5. förbereda barnen med den näring och utrustning som krävs för aktiviteten. 

6. är med på de föräldramöten som klubben erbjuder. 

7. ser till att alltid justera kontaktuppgifter i medlemssystemet när något förändras.  

8. hjälpa till att göra omklädningsrummen till en bra miljö för våra aktiva. 

9. ge feedback till verksamheten till ansvarig tränare. 

 

Utveckling – gruppering (Levla) 
I NKK så arbetar vi med individens utveckling och har kontinuerlig kontakt med våra aktiva simmare 
om deras utveckling. Vi gör det genom att vi har ett krav på att simmare och tränare ska ha 
utvecklingssamtal 2-4 ggr/år. Utöver dessa samtal så under pågående träningar så ger vi formativ 
feedback genom att följa upp varje simmare i slutet av simpassen. Simmaren ska själv kunna få vara 
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med och påverka sin utveckling genom att pröva sig fram och testa vad hen klarar av. Vi är väl 
medvetna om att den sociala biten har stor betydelse när det gäller viljan att simma och satsa för 
många av de aktiva.  

5T metoden 
Vi arbetar också med respektive simmares utveckling från följande perspektiv som vi kallar 5 T 
Metoden.  

5 T metoden - alla bitar har lika stor betydelse och diskuteras i tränarforum 

• TYP Fysik, motorik, naturlig styrka, temperament, attityd till tävling och träning. 

• TEKNIK Teknisk färdighet i de 4 simsätten, samt kick, start och vändning.  

• TALANG Vattenläge samt känsla för vattenmotståndets betydelse.  

• TÄVLINGSRESULTAT Resultat/tider på tävling och träning.  

• TRÄNINGSENGAGEMANG Närvaro, samt träningskvalitet. 

Att tävla med NKK 
Ett sätt att mäta sin utveckling inom simning är att tävla. Inom NKK Racing tävlar vi och det brukar 
vara den absoluta höjdpunkten för simmarna. Äntligen får man utmana sig själv, träffa 
simmarkompisar från andra klubbar, känna pulsen slå – lyckas och ibland misslyckas. Att våga 
utmana sig själv är viktigt när man lägger ner så många timmar på sin idrott för att nå sin målsättning. 
Läs mer om det i dokumentet ”Att tävla med NKK” på hemsidan. 

Läger och andra aktiviter.  
År 2022 blir året då vi förhoppningsvis kommer att åka på läger igen. Under hösten kommer vi planera 
för 2022 och ett gemensamt läger mellan grupperna. Vi ser att samtliga grupper ska åka på någon 
form av läger. 

Andra aktiviteter som NKK tillsammans med FF(föräldraföreningen) är gemensamma utanför 
simhallen där vi bygger NKK team. Även grupperna kommer att ha enskilda roligheter oftast under 
lovtider. 

Mål 21/22 
• Tillhöra Sveriges toppskiktet inom elitverksamheten – vara topp 25 på senior- och junior SM, 

samt topp 30 på SUM-SIM.  

• 12 deltagare på SUM-SIM i 50m bassäng. 8 på inne- SUM-SIM i december. 

• 80-120 aktiva tävlingssimmare vid innesäsongens slut – maj 2022. 

Aktiviteter 21/22 
• Fortbilda simmarna i näringslära, fysiologi, mental träning samt simningens regelverk 1-2 

ggr/år enligt Svenska simförbundets utbildningsprogram. 



 

 

 

Norrköpings Kappsimningsklubb | Badhusvägen 4, 603 50 Norrköping | 011-10 22 40 | kansli@nkk.se nkk.se 

• Fortsätta utveckla fadderverksamheten genom regelbundna besök och nya former mellan 

grupperna 

• Höja kvalitén och bredden på träningen genom att erbjuda support/coachning från olika 

specialister/konsulter inom branschen.  

• Erbjuda samtliga tränare fortutbildning minst 1ggr/år 

• Vidareutveckla och implementera handlingsplan vid idrottsskador. 

• Utöka samarbetet med Stjärnkliniken, genom föreläsningar för våra tränare och 

kursinstruktörer. 

NIU – Nationell IdrottsUtbildning och simning 
som specialidrott 
NIU innebär att man kan erbjuda gymnasiestudier med idrottsinriktning bl. a inom simning, där kärnan 
är ett idrottsintresse. Utbildningen bygger både på teori, praktik och personlig utveckling. Under 
ledning av erfaren simtränare erbjuds träning 4-6 tim/vecka. Läsåret 21/22 har NKK träning för 8 
elever som har idrott som alternativ i sin utbildning. Även om du inte går NIU så skapar vi möjlighet 
och samarbetar med Norrköpings gymnasium så att du kan träna under skoltid 

Mål 21/22 
• Öka antalet elever i idrottsutbildningen simning med 50%. 

• Behålla så många elitsimmare som möjligt i hemmaklubben. 

Pågående aktiviteter 
• Hitta en samarbetspartner, då tidigare samarbetspartner ej godkänts av Svenska 

Simförbundet. Förslagsvis Norrköpings kommun och andra friskolor – kontakt har etablerats 

och det är i uppstartningsfasen. 

• Samarbete med Prolympia idrottsskola – elever som går på skolan har möjlighet att träna 

under skoltid med ledning av NKK 

Vi strävar efter att man ska kunna simma hela livet då innebär det att man ska känna glädje genom att 
ha goda vänner, engagerade tränare och ledare. En initiativrik klubb som skapar härliga miljöer 
genom att anordna arrangemang såsom tävlingar, läger och annat liknande som bildar lagkänsla är av 
stor vikt för oss i NKK Racing. 

 


