NKK Racing 3.0

Norrkopings Kappsimningsklubb

Stiftad 7 september 1919

Organisationsnummer: 825000 — 8250

Féreningen har som d@ndamal att bedriva idrottslig verksamhet i enlighet med ”Idrottsrorelsens
verksamhetsidé, vision och vdrdegrund” med sérskild inriktning att bedriva simidrott samt
med sérskild malséttning att:

e verka for simidrottens utveckling i Norrképing.

e hos allmdnheten vidcka och underhalla intresset for simidrotten

o framja god kamrat- och idrottsanda

e frdmja individens fysiska, psykiska och sociala utveckling fér savél simmare, ledare

och samhéllsmedborgare
e verka for hég simkunnighet i alla aldrar. Féreningen ska motverka all form av

diskriminering samt aktivt verka for en dopingfri idrott

Kélla:NKK:s stadgar

| NKK bygger vi var vardegrund pa tre begrepp

Respekt — Engagemang — Gemenskap

NKK:s malsattning ar att vara en férening med positiv anda, dar alla ska k&nna gladje och gemenskap
samt behandla varandra med respekt. Med stort engagemang fran alla medlemmar i all verksamhet
s& kommer man att kédnna en stolthet dver att tillhéra NKK dar alla ar goda féredémen for varandra
och omvarlden.
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Likabehandlingsplan — NKK en klubb for alla

Vardegrunder:

e |drottens vardegrund - Idrotten vill
e Simidrotten vill

e NKK:s vardegrund

Vad ar krankande behandling

Med krankande sarbehandling avses aterkommande klandervarda eller negativt praglade ord och
handlingar som riktas mot enskilda individer pa ett krdnkande satt. Mobbing ar nar en eller flera
individer upprepade ganger och dver en langre tid blir utsatta for negativa handlingar fran en eller flera
individer.

Forebyggande arbete

NKK har valt att samarbeta med Friends i arbetet mot krankande sarbehandling. Samarbete inleddes
redan 2004.

Ett trygghetsrad bildades, bestdende av representant fran styrelsen samt av styrelsen sarskilt utsedd
person. Trygghetsradets uppgift ar att vara stdd for tranarna om krankande sarbehandling uppstar.
Trygghetsradet ska ocksa ha en kontinuerlig dialog med friendsradsrepresentanterna.

Simmarna valjer tva representanter per grupp till friendsrad. Dessa ska fungera som égon och 6ron i
verksamheten. De ska sjalva férega med gott exempel och komma med idéer om hur vi tillsammans
kan skapa en god stdmning i klubben. Ansvaret att ingripa och handla ligger hos de vuxna i form av
trénare, trygghetsrad och styrelse. Friendsradsrepresentanter utses i borjan av varje sésong.

Alla friendsradsrepresentanter far utbildning i samarbete med Friends. Gruppaktiviteter for att starka
gruppkanslan genomférs minst tva ganger per ar, varav en gang pa traningslager.

Utvardering och utveckling av arbetet sker kontinuerligt.

Mer information om arbetet, handlingsplan samt akut atgardsplan finns pa NKK:s hemsida.

Policy alkohol, droger och tobak
| var férening ar det nolltolerans mot alkohol och tobak fér ungdomar under 18 ar i samband med
aktiviteter i foreningens regi, eller som kan uppfattas vara i féreningens regi.

Allt bruk och hantering av droger, som enligt svensk lag ar forbjuden, ar férbjuden inom féreningen.
Foéreningen anmaler brott mot lagstiftningen till polisen.

Nolltolerans mot alkohol galler for alla aktiva och ledare under tavlingar och lager eller resor till och
fran dessa. | sarskilda sammanhang, t ex banketter, kan undantag ges under férutsattning att man har
uppnatt alder som galler for servering av alkohol i aktuellt land. Beslut om detta fattas av aktuell ledare
pa plats. Beslut om undantag boér diskuteras med klubbchef innan om mdjlighet ges. Annars tas
dialogen efterat for att ga igenom.

Vid misskotsel av ovanstaende anvands féreningens policydokument, se NKK:s hemsida.
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NKK Racing simmares utvecklingsstadier - simma for livet - den "Roda traden”
Tavlingsverksamheten i NKK ar uppbyggd kring "Réda traden” — ett styrdokument som utmanar
simmaren i alla steg av sin utveckling. Detta dokument &r baserat pa manga ars sim erfarenhet och
har hela tiden uppdaterats enligt nya ron inom idrotten. Vikten av att ha en utvecklingsplan i férening
ar stor - vi kan erbjuda vara NKK Racingsimmare en grundlig och rejal utbildning inom simning och
idrott. For att na vara mal s& kravs det en val genomténkt plan dar vi alla i féreningen stravar efter
gemensamt mal. Detta dokument ska fungera som ett verktyg och hjalpmedel till vara trénare sa att vi
sakerstaller att alla utgar fran samma bas.

NKK Racing roda traden ska fungera som ett ramverk som ar under konstant féréandring beroende pa
var verksamhet och underlag. Vara erfarna trdnare anvander sig av detta for att sedan skapa en
utvecklingsplan for sina simmares individuella utveckling. Genom detta far vi en hég standard pa var
verksamhet dar vi kontinuerligt bearbetar och utvecklar var verksamhet inom NKK Racing for att na
vara mal.

Mal

Det centrala malet i var verksamhet NKK Racing ar att utveckla vara NKK Racing simmare till att na
sa langt som det ar mojligt for respektive individ genom att visa engagemang och respekt for vad som
kravs for att bli elitsimmare pa hdg niva. Detta gor vi med ett gemensamt férhallningssétt inom de olika
utvecklingsstadierna.

Syfte

Syfte med NKK Racing roda traden ar att samtliga aktiva Racing simmare ska garanteras samma
kvalité oberoende alder eller grupptillnérighet. Med en val utvecklad plan 6éver vad som férvantas av
samtliga involverade simmare, vardnadshavare och tréanare/ledare sa skapar vi en tydlighet inom
klubben dar vi har i fokus att vara simmare ska kénna att dom utvecklas under ratt férutsattningar.
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Fortbildning — tranare och ledare

NKK Racing tranare och ledare ska ha genomgatt utbildningar som erbjuds fran Ostsvenska SF och
Svenska simférbundet utéver vara interna utbildningar. Minimikrav simlinjeassistent utbildning eller
motsvarande. Samtliga tranare ska vara utbildade funktionarer och genomgatt HLR pa arsbasis som
NKK anordnar.

Grupp Minimikrav

Sport Guld Simlinjeinstruktor 7-13 ar
D gruppen Simlinjeinstruktor 7-13 ar
C gruppen Simlinjeinstruktér 12-17 ar
B gruppen Lic. ungdomstranare

A gruppen Lic.juniortranare

Elit Lic. seniortranare

Vi kan komma att rekrytera trénare som saknar utbildningsniva som kravs dock ska de utbildas
snarast mojligt.
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Organisation

NKK féljer Svenska simférbundets riktlinjer gallande simmarens utvecklingsfaser och som gar i linje
med Strategi 2025.

NKK Forever

NKK RACING
ANTAL SIMMARE: 70 AKTIVA
ANTAL TRANARE (ST/H): 2+4

Tavlingar 20

Niva 5 Ogen. M.GE Kring
liva7 _Trana e

ANTAL SIMMARE: CA 472 ST
ANTAL TRANARE (ST/H):20

Babysim Niva 1 Vattenlek

NKK SPORT

ANTAL SIMMARE: CA 253
ANTAL TRANARE (STH): 12

Masters 15st
Swimrun,
Vuxensim
Privatlektioner
Simma hela livet

Sport Ungdom (19st) Junior
(31st)

Ca14-18 ar Ca11-16ar
Niva 5 till Simma hela livet

Inga lager eller taviingar

Delfinen(45st) & 2 (23st)
Ca10-12 ar

Niva 4 till Simma hela livet
Inga lager eller tavlingar

Teknik 1,2,3(100st)

Ca6-10ar Ca6-12ar

Niva 4 till Simma hela livet
im, Examenssim

Sport Guld, Silver,Brons 60st
Ca 9-11 ar Niva 4 Lara sig
simiréning
Tavlingar: 7

imi Arena

NKK ACADEMY

Blickfisken Niva 2

NYA VATTENIDROTTER

TRANA FOR HALSA
OCH MOTION

SKOLSIM
12-16 ar
100 st.

rman Niva 2 Vattenlek :§
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Generellt - NKK Racing

NKK Racing ar indelat i olika utvecklingsnivaer. Varje niva har flera traningsgrupper fér att erbjuda en
bra progression och en langsiktig utveckling inom bade traning och tavling.

Vad kravs for att NKK Racing ska lyckas?
Skapa mdjligheter i klubben sa att simmare utvecklas i ratt tempo och utifran sina forutsattningar.
Genom att skapa mdjligheter till att tavla i lag sa vill vi utveckla var verksamhet genom att darigenom
skapa en stark lagkansla och en trygg teamkansla dessutom sa bidrar vi till att simningen blir en
lagidrott likval som en individuell idrott.
o Vibehover sakerstalla nivan pa tranare/ledare i de yngre aldrarna for att simmarna ska
utvecklas och fortsatta med sin simning.
o NKK ska strava efter att skapa en lustfylld och stimulerande verksamhet inom alla nivaer och
tavlingsgrupper.
e Simmaren ska erbjudas ratt stimulans genom hela sin utveckling. Detta bade avseende
traning men aven gallande malfokusering och utveckling.
e Viska erbjuda en kamratlig och trygg social miljé dar alla 1ar sig att ta ansvar for sig sjalva och
andra.
e Idrott fér barn ska ledas av ledare med grundlaggande kunskap om barns fysiska, psykiska
och sociala utveckling.
e Aktiva simmare i verksamheten far lara sig att ta hansyn till kamrater och ledare samt lara sig
vikten av rent spel.
e Simmare mar bra av att utéva andra idrotter och ska ha ratt att géra detta i olika féreningar.
e Overgangen mellan barn och ungdomsidrotten ska ske successivt och hansyn tas till
individernas olika behov, férutsattningar och utvecklingstakt.
e Vistravar efter att erbjuda alla, oavsett formaga och alder en grupp att utvecklas i, inom NKK

Racing och Sport.

NKK:s verksamhet har utgangspunkt i Svenska Simférbundet simlinje och foljer det till stor del
anpassat efter var verksamhet.

Simlinjen —

Svensk simnings utvecklingstrappa utgdr grunden for svensk simning. Den belyser vilka fardigheter
individen bor strava efter att utveckla i olika utvecklingsstadier och hur dessa fardigheter ska uppnas.
Utvecklingstrappan bestar av atta stadier och fungerar som ett pedagogiskt verktyg for planering av
simmarens langsiktiga karriar, oavsett om simmaren riktar in sig mot elitidrott eller motion och hélsa.
Har kan du lasa en kortfattad sammanstalining.
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Sasongs- och tavlingsplanering for simning (Svensk
Simidrott)

Foreliggande dokument ska enkelt och tydligt beskriva sasongsplanering, tavlingsfakta och
tavlingsprogram. Syftet ar att en klar och tydlig planering med ett fast innehall ska finnas for att
sakerstalla en god langsiktighet och framférhallning. Dokumentet ska ligga till grund for all nationell
séasongs- och tavlingsplanering. Las dokumentet har

Simning

Ar en del av Svenska Simférbundets simidrotter. Simning &r en idrott som utévas i basséang inomhus
eller utomhus. Inom simningen finns fyra simséatt; fjarilsim, ryggsim, bréstsim och frisim. Man kan aven
simma alla dessa fyra simsétt efter varandra och da kallas det medley. Medley som simmas i en
lagkapp har simsattsordningen ryggsim, bréstsim, fjarilsim och frisim.

Nar man tavlar inom simningen sker detta dels individuellt och dels i lag, sk lagkapp. Tavlingarna sker
i kortbana (25-metersbassang) eller langbana (50-

metersbassang). Reglerna inom tavlingssimningen styrs av regler fran FINA. Det finns nationellaoch
internationella tavlingar i simning sasom svenska masterskap, nordiska masterskap, europeiska
masterskap och varldsmasterskap. Storsta téavlingen inom simningen ar OS, Olympiska spelen, som
genomfors var fjarde ar.

Ovriga internationella masterskap genomférs vartannat ar. Svenska masterskap genomférs varje ar,
fran 13 ar och aldre.

Parasimning

Ar en del av Svenska Simférbundet och fér simmare med rérelsehinder, synskador eller
utvecklingsstorning. Inom Parasimningen tavlar simmarna i olika klasser. Det ar 14 st. till antalet, dar
klass S1-S10 ar for personer med en rérelsenedsattning. S11-S13 ar for personer med en
synnedsattning och klass S14 for personer med en utvecklingsstérning. Ju lagre siffra desto storre
nedsattning.Simning ar en paralympisk idrott. Parasimningen kommer NKK att introducera from HT21
i var ordinarie verksamhet och vi stravar efter att Parasimmarna kommer att trédna och tavlar i den
grupp dar vi beddémer att hen passar bast in utifran sina fardigheter och sin ambition.

Svensk Simidrott - Om barn- & ungdomsidrott

Idrottsrorelsen vill att s& manga som mojligt ska kunna vara med och idrotta s& lange som mdjligt, i en
sa bra verksamhet som mojligt. All idrott for barn ska bedrivas utifran ett barnrattsperspektiv och utga
fran FN:s konvention om barnets rattigheter (barnkonventionen). Barnkonventionen blev lag i Sverige
2020-01-01. Att idrottsrorelsen ska folja barnkonventionen star inskrivet i RF:s stadgar sedan 2009.

Svensk Simidrott - Om elitidrott

For ett forbund ar systematik och langsiktighet svaret pa bra utveckling. Den som satsar pa sin idrott
ska bade ma bra och kunna na toppen. Den elitaktive ansvarar sjalv for sin utveckling. Tranare,
forening och férbundet kan stétta medkompetens och resurser. Mer om detta kan du Iasa har
Riksidrottsforbundet - Riktlinjer fér barn- och ungdomsidrott

|
Norrkopings Kappsimningsklubb | Badhusvéagen 4, 603 50 Norrképing | 011-10 22 40 | kansli@nkk.se nkk.se



| svensk idrotts verksamhetsidé (i RF:s stadgar) star att vi bedriver idrott i féreningar for att ha roligt,
ma bra och utvecklas under hela livet. Dar beskrivs ocksa att barnidrott ska utgéa fran lek. Med
barnidrott avser vi i allmanhet idrott till och med tolv ars alder.Med barnidrotten ar det av storsta att
man har roligt och far méjlighet att prova pa manga olika idrotter. Tavling och utmaningar ar en del av
det roliga och det ska alltid ske pa barnens villkor.

Barn- och ungdomsidrotten ska folja FN:s konvention om barnets rattigheter (barnkonventionen). Se
utdrag fran RF:s riktlinjer.

Idrott for barn ska bedrivas ur ett
barnrittsperspektiv och folja
barnkonventionen.

Idrott for barn ska vara lekfull,
allsidig och bygga pa barnens egna
behov och forutsiattningar samt ta
hinsyn till variationer i
utvecklingstakt.

Idrott for barn ska utformas sa att de
kan lira sig idrotten och fa ett
livslingt intresse for den.

Idrott for barn ska i forsta hand
bedrivas i enkla former i niromridet.
Aven tivlingsverksamheten ska
huvudsakligen ske lokalt och
resultaten ska ges liten
uppmiirksamhet.

Idrottsrorelsen ska i samverkan med
skolan bidra till 6kad fysisk aktivitet
inom ramen for den samlade
skoldagen.

Idrottsforeningarna ska erbjuda alla barn en
kamratlig och trygg social miljé, diar de kan
utvecklas och bli delaktiga i utformningen av
verksamheten och dirmed vinja sig vid att ta
ansvar for sig sjdalva och andra.

Idrott for barn ska ledas av ledare med
grundliggande kunskap om barns fysiska,
psykiska och sociala utveckling.

Barn ska i idrottsverksamheten fa lira sig att
ta hiansyn till kamrater och ledare samt liara sig
vikten av rent spel.

Barn mér bra av att utova flera olika idrotter
och ska ha riitt att gora detta i olika foreningar.,
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Idrott for ungdomar upp till 18 4r ska  Idrottsrorelsen ska ta tillvara ungdomarnas

bedrivas ur ett barnrittsperspektiv egna erfarenheter och synpunkter i utformning
och folja barnkonventionen. och ledning av trinings- och
tavlingsverksamhet.

Overgingen mellan barn- och Ledare inom ungdomsidrotten i féreningar och
ungdomsidrotten ska ske successivt forbund ska fa majlighet att fordjupa sina
och hinsyn tas till individernas olika kunskaper sivil om trianingsplanering inom
behov, forutsittningar och den egna idrotten som om flickors och pojkars

' utvecklingstakt.  fysiska, psykiska och sociala utveckling.
Overgingen mellan breddidrott och Ledarskap ska vara en naturlig del av
elitinriktad tivlingsidrott eller omvint = ungdomars idrottsutbildning som en stimulans
for ungdomar ska ske successivt. till och forberedelse for framtida ledaruppdrag

Idrottsrorelsen ska i storre
utstrickning utveckla trinings- och
tavlingsformer som svarar mot flickors
och pojkars behov av breddidrott.

Idrott for ungdomar upp till 18 4r ska | De som leder ungdomsidrotten i foreningar och
bedrivas ur ett barnrattsperspektiv forbund ska fa méjlighet att fordjupa sina
och folja barnkonventionen. kunskaper sivil om trianingsplanering inom
den egna idrotten som om flickors respektive
pojkars fysiska, psykiska och sociala utveckling.
Alla flickor och pojkar som har talang | Den s kallade svenska modellen, dir

och ambition att gora en serios mojligheter ges att kombinera elitsatsningen
elitsatsning ska ges mojlighet att gora | med studier pi gymnasial nivi, ska utvecklas
detta under socialt trygga former. ytterligare genom att

idrottsgymnasieverksamheten knyts nirmare
' | till stodsystemet for den elitinriktade idrotten.
Overgingen mellan barn- och Ungdomar som satsar pa elitinriktad
ungdomsidrotten ska ske successivt tavlingsidrott ska fi mojlighet att skaffa sig
och hiinsyn tas till flickors och pojkars = kunskaper om de faktorer som péaverkar deras

olika behov, forutsittningar och idrottande och fi inflytande 6ver besluten i
utvecklingstakt.  friagor som ror dessa.

Tavlingsverksamheten for savil flickor | Svensk ungdomsidrott ska utvecklas enligt

som pojkar ska utformas si att den idrottens etiska virderingar. Alla inblandade

stimulerar till kvalitativ och lingsiktig | ska aktivt motverka bruket av doping och andra

idrottslig utveckling, och motverkar regelovertridelser samt kontinuerligt diskutera

utslagning. var de etiska grianserna gir for de stindigt

forfinade metoder som anviinds for att uppna
| biittre resultat.
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NKK:s Racinggrupper och utvecklingsfaser

NKK Racing réda traden anpassas bland annat efter simmarens alder, mognad och ambition. NKK har
i dagslaget 5 tavlingsgrupper som trénar 3 — 13 ganger i vecka och tavlar bade nationellt och
internationellt. For att f& simma i NKK Racing ska man vara 12 &r gammal eller fylla 12 ar inom det
lasaret. Du kan komma simma i Racing oberoende vilken grupp du ar i Sport. Den vanligaste vagen in
ar via Sport grupperna Guld, Silver och Brons.

NKK Racing bestar av foljande 5 grupper Elit, A, B, C och D gruppen.

D gruppen

Utvecklingsstadium 4 — Léra sig simtraning

Rekommenderad alder 12-14 ar (ca 1 ari gruppen)
Simpass/vecka 3 simpass/vecka (ca 3 timmar)
Landpass/vecka 2 landpass/vecka (ca 2x30 min)
Narvaro vid traning Cirka 75 %

Antal simmare Cirka 20 simmare

Tavlar AKC, Simiaden, 6vriga lokala tvl

Hostlov Traning + rolig aktivitet

Jullov & Sportlov Traning + rolig aktivitet

Pasklov 3 dagar traning + rolig aktivitet
Sommarlager 3-4 dagar (Sverige)

Traningsinriktning land

* Rodrelsetraning och grundldggande grovmotorisk traning.

Traningsinriktning simning

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

e Vattenvana, andningskontroll, kroppsposition, balans pa vattenytan, streamline

e Bensim, framst korta distanser (bade med och utan platta)

o Regelratta och tekniskt korrekta starter och vandningar i samtliga simsatt, (testa volt i rygg-
brostsim), gor ryggsimsstarter med plattform.

e Borja anvanda sig av klockan (enklare starttider och fem sekunders "lucka”)

e Testa olika tréningsfarter (benspark som ar smygande, kokande, vulkanutbrott)

e Testa lagkappsvaxlingar i samtliga simséatt (lara sig saval simma in som att vaxla)
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Test vid traning

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

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

4x50 frisim i hogt tempo start 2.00. | slutet av gruppen: 6x50 frisim hégt tempo start 1.50
15 minuters test. | 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. | slutet av gruppen: i minst 10
meter.

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

Tavlingsinriktning

Ratt utrustning (simklader, ombyte, skor), vara i tid till sitt lopp, insim/avsim

Ga direkt till trénaren fére och efter varje tavlingslopp

Provat pa att tavla i olika distanser

100 medley samt 50m av varje simsatt (25m fj). | slutet av gruppen ha tavlat pa alla simsatt

upp till o med 200 m pa fritt, brést o rygg. Minst 50 fjaril.

C gruppen

Utvecklingsstadium 4 — Lara sig simtraning med succesiv dvergang till utvecklingsstadium 5 — Trana

och tavla

Rekommenderad alder 13 — 16 ar (ca 1-2 ari gruppen)
Simpass/vecka 4 simpass/vecka (ca 4-5 timmar)
Landpass/vecka 2 landpass/vecka (ca 1,5 timmar)
Narvaro vid tréning Cirka 75 %

Antal simmare Cirka 20 simmare

Tavlar KM, Simiaden, lokala och regions tvl
Hostlov Traning + rolig aktivitet

Jullov & Sportlov Traning + rolig aktivitet

Pasklov 3-4 dagar traning + rolig aktivitet
Sommarlager 3-4 dagar (Sverige/Norden)
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Traningsinriktning land

e Rorelsetraning och grundldggande grovmotorisk tréning.

Traningsinriktning simning

e Introducera traningsfarter (16st, hart, max)

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

e Vattenvana, andningskontroll, kroppsposition, balans pa vattenytan, streamline

o Bensim, framst genom hdg fart pa korta distanser (bade med och utan platta)

e Regelratta och tekniskt korrekta starter och vandningar i samtliga simsatt, (testa volt i rygg-
brostsim), gor ryggsimsstarter med plattform

e Anvanda sig av klockan (enklare starttider och fem sekunders "lucka”)

e Hantera lagkappsvéxlingar i samtliga simsatt (kunna saval simma in som att vaxla)

Test vid traning

e  8x75 rullande medley st 1.50. | slutet av gruppen: 8x100 me st 2.15

e 50 ben under 1.05. | slutet av gruppen: 75 ben under 1.40

e  6x50 frisim start 1.30. Maltid 3-5 sekunder éver pers pa varje 50. | slutet av gruppen: 8x50
frisim start 1.20

e 30 minuters test. (mal mellan 1800-2000 meter) | slutet av gruppen: 40 minuters test

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

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

e Kunna genomfora en serie av exempelvis 8x100 (ej fr) med god teknik, 10 sek egen vila. |
slutet: 8x125

e Tavlingsinriktning

e Rétt utrustning (simklader, ombyte, skor), vara i tid till sitt lopp, insim/avsim

e Gatill trénaren fore och efter varje tavlingslopp

e Tavlaialla simsatt

e Utveckla 100 medley samt 50m av 6vriga simsatt.

e Testa en langre distans forslagsvis 400 fr eller 800 fr

e <Testa 200 medley samt 100m av varje simsatt (50m fjarilsim)

e Ta ansvar for sina lopp genom att ha tankt igenom sin taktik garna i veckan innan tavling —

diskutera med tranare ditt mal.
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B Gr

uppen

Utvecklingsstadium 5 — Léra sig tréna och tévla

Rekommenderad alder 13-18 ar (ca 1-2 ar i gruppen)
Simpass/vecka 5 simpass/vecka (ca 5-6 timmar)
Landpass/vecka 3 landpass/vecka (ca 2 timmar)
Narvaro vid tréning Cirka 75 %

Antal simmare Cirka 20 simmare

Tavlar Lokala och regionala tavlingar
Hostlov Traning + rolig aktivitet

Jullov & Sportlov Traning + rolig aktivitet

Pasklov 3-4 dagar traning + rolig aktivitet
Sommarlager 4-5 dagar (Sverige/Norden/Europa)

Traningsinriktning land

Rorelsetraning och grundlaggande grovmotorisk traning. Borja introducera enklare

styrketraningsovningar och rorlighetsévningar.

Traningsinriktning simning

Introducera taktik (progressivt, neg split samt spurt)

Mentala fardigheter (malbildstréning) tranas och genomférs

Traningsfarter hanteras (I0st, hart, max kan utokas till fart 1, 2, 3 och 4)

Teknik och snabbhet i form av mycket aktivitet och korta distanser (15-25meter)
Vattenvana, andningskontroll, kroppsposition, balans pa vattenytan, streamline
Regelbundet langre distanser bensim, garna med fartlek (20sek max — 10sek 16st)
Forbattra starter och vandningar i samtliga simsatt klara av volt i rygg-brostsim, utveckla
ryggsimsstarter med plattform

Anvanda sig av klockan (med svarare och garna olika starttider i samma serie)

Hantera lagkappsvaxlingar i samtliga simsatt (mer avancerad niva an tidigare)

Simmarna testar att visualisera ett tavlingslopp (pa land)
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Test vid traning
Bor klaras av i slutet av gruppen

e 8x100 me st 2.00

e 75 ben under 1.30

e 10x50 frisim "basta snitt” start 1.30. Maltid 3-5 sekunder 6ver pers pa varje 50. | slutet av
gruppen: 10x50 frisim start 1.20

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

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

e Kunna genomféra en serie av exempelvis 8x150 (ej fr) med 10 sek egen vila. | slutet: 8x200

e | slutet av gruppen — Se tabell 13 (fran Svenska Simlinjen). Samtliga punkter.

Tavlingsinriktning

e Ratt utrustning (simklader, ombyte, skor), vara i tid till sitt lopp, insim/avsim
e Lara sig att ha en malsattning med sina lopp — ha koll pa sina tider

e Tavlat aktivt

e Utveckla 200 medley, 200 frisim samt 100m av varje simsatt (50m fjarilsim)

e Testa 400 medley, 800/1500 frisim samt 200m av varje simsatt (100m fjarilsim)
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A Gruppen

For att simma i A behdver man vara individuellt kvalad till DM/JDM, eller trolig att kvala in under
kommande sdsong. SUM-SIM kvalad i 14 o yngre klassen, eller trolig att kvala in under kommande
sasong. Aktivt delta pa tavlingar. Bra traningsnarvaro. Simmar alla distanser. Det gors dven ett
hansynstagande till 5 T modellen i samrad med 6vriga trénare.

Utvecklingsstadium 5 — Trana och tavla

Rekommenderad alder
Simpass/vecka
Landpass/vecka
Narvaro vid traning
Antal simmare

Tavlar

Utbildning

Hostlov & Pasklov
Jullov
Sportlov

Sommarlager

Traningsinriktning land

14 — 18 ar (ca 2 ari gruppen)
simpass/vecka (ca 8,5 timmar)

3 landpass/vecka (ca 2,5 timmar)
Ca 80 %

Cirka 16 simmare

KM, Simiaden, lokala och regions tvl

Svenska simférbundets simutbildning arrangeras av NKK,
Funktionarsutbildning

Traning + rolig aktivitet
Traning + rolig aktivitet
Traning + rolig aktivitet

5-7 dagar (Sverige/Norden/Europa)

+  Rorlighetstraning, kroppsstyrkedvningar, spanst, baltraning

Traningsinriktning simning

o De aktiva borjar identifierar sig sjalva som simmare pa vag mot elitniva

e Mentala fardigheter (malbildstréning) hanteras

e Simmarna genomfor taktiska upplagg som leder till langsiktigt bra prestationer
e Traningsfarter kombineras med taktik (fart 1-4, progressiva serier, negativ split)
o Regelbundet simma langre distanser (x*300-800m) med bra teknik

e Simma mycket volym i sa hog fart som mgjligt (regelbundna serier pa 3-4000m)
e Fartserier fran pall, exempelvis 5x100 st 5min, 6x75 st 4min, 10x50 st 2.5min

e Teknik och snabbhet i form av korta distanser, fartlek och tempovaxlingar

e Bensimiform av fartlek och hog fart pa langre distanser (ca 500m varje pass)
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e Fodrbattra starter och vandningar i samtliga simsatt
¢ Anvanda sig av klockan (olika starttider, egen vila, eget ansvar)

o Forbattra lagkappsvaxlingar i samtliga simsatt (0,1 — 0,4 i vaxlingstid)

Testserier vid traning
Bor klaras av i slutet av gruppen.

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

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

e 12x50 frisim "basta snitt” start 1.20

e Dyka och glida upp till vattenytan i streamline i minst 11,5 meter
e Kicka under vattnet med armarna i streamline i minst 15 meter
e Genomfora en tuff serie med positiv installning och attityd

e Anpassade serier utifran tabell 14 och 15 i Svenska Simlinjen.

Tavlingsinriktning

e Ratt utrustning (simklader, ombyte, skor), vara i tid till sitt lopp, insim/avsim

e Simmarna ar medvetna om sina rutiner innan sitt tavlingslopp

e Simmarna lar sig sin mest optimala individuella uppladdning

e Tavla aktivt

e Ha provat pa i stort sett samtliga distanser antingen pa tavling eller tréning (50-1500 fr, 50-200
fi/ry/br, 50-400 me
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Elit

For att simma i Elit krévs att man ar SM/JSM kvalad for icke SUM-Simmare, eller trolig att kvala in
under kommande sasong. Har man varit kvalad, men &kt ut har man ett ar pa sig att kvala in igen.
Beroende pa alder kan man vara individuellt kvalad pa SUM-SIM i 15 o aldre klassen. Hog narvaro
kravs for att folja tranarens planering och for att utvecklas framgent. En langsiktig plan med sin
simning, minst 2 ar framat.

Tekniska och taktiska egenskaper ska vara val utvecklade.

Utvecklingsstadium 6 och 7 — Na full potential

Rekommenderad alder 15 ar och aldre

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

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

Narvaro vid tréning 90 %

Antal simmare Cirka 12-14 simmare

Tavlar KM, Svenska Masterskap, Internationella tavlingar
Hostlov & Pasklov Traning

Jullov Lediga ca 1 vecka

Sportlov Traning

Traningslager 1-2 ars perioder enligt plan — Europa/Langlager

Traningsinriktning land

* Individuellt anpassade 6vningar/styrketraning pa land med instruktor

Traningsinriktning simning

* De aktiva identifierar sig sjalva som simmare pa elitniva

* Mentala fardigheter (malbildstréning) hanteras

* Simmarna stravar efter att na full potential pa specialdistans/-er

»  Simmarna genomfor taktiska upplagg som leder till langsiktigt bra prestationer

» Traningsfarter kombineras med taktik (fart 1-4, progressiva serier, negativ split)

*  Simmarna tranar for att uppna saval toppresultat som topprestationer

» Simmarna ska ha alla de grundldggande kapaciteter och fardigheter (fysiska, tekniska,
taktiska, mentala och sociala) som har betydelse for den fortsatta simutvecklingen

«  Simmarens traningsfokus ska vara mot perfektion vad galler fardigheter, samt maximering av

tavlingsspecifika fardigheter
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« Forslag pa tester taget ur Svensk simlinjes tabeller vid traning
20x100 fr st 1.20 tjej / 1.15 kille
* Individuellt anpassade testserier utifran specialsimsatt
e 200 ben under 3.00 + 200 arm (paddlar + dolme) under 2.15 tjej / 2.05 kille
«  16x50 frisim "basta snitt” start 1.00
¢ 100m fran pall med féljande 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

+  Genomfodra en serie av exempelvis 1500-100m med positiv installning och attityd

Tavlingsinriktning

* Individuellt anpassade tavlingsrutiner
« Simmarna ar trygga med sina rutiner innan sitt tavlingslopp
* Framst tavla i specialsimsatt och distans

» Utvecklas i sina specialdistanser
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NKK Racing

Simmare

Som aktiv tavlingssimmare i NKK sa bor du téanka pa att du representerar en klubb genom att alltid ha
nagon form av klubbklader pa dig pa arrangemang och tavlingar samt prisutdelningar. Alltid tanka pa
hur man upptrader och pratar i officiella sammanhang. Att vara en god lagkamrat genom att alltid visa
engagemang bland dina simmarvanner.

For fortsatt deltagande i grupper kravs att simmaren moéter dom olika kraven som kravs beroende pa
vilken niva du simmar Om simmaren under en langre inte uppfyller de riktlinjer som finns for gruppen
mister simmaren sin plats i gruppen och erbjuds annan verksamhet i féreningen.

Simmare som representerar foreningen men bedriver studier utomlands eller pa annan ort kommer att
under tiden de ar hemma att trdna med den grupp som motsvarar simmarens traningsstatus och
férmaga, och de mal som simmaren har.

Riktlinjer och uppforande policy till simmare

Vara aktiva NKK Racing simmare bor:

folja NKK:s vardegrund

vara en god kompis och stddja varandra i fram och motgang
lyssna pa tranaren/ledarna och foljer deras instruktioner.

foélja Centralbadets ordningsregler.

o 0N =

ha med sig den utrustning som traningen kraver samt ta hand om det material som klubben
lanar ut till den aktiva.
6. varaigod tid och komma forberedd till traning i den man det ar mojligt. Meddelar i god tid om
man inte kan komma via vald kommunikationskanal.
anvanda ett vardat sprak.
folja riktlinjerna for gruppen som ledarna kommunicerar ut.
9. ha en 6ppen och arlig dialog med tranare/ledare.
10. alltid anvanda klubbklader pa tavlingar och andra arrangemang. Sitta, ata, resa och bo

tillsammans som grupp nar detta erbjuds.
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NKK Tranare

Att vara tranare i NKK innebar att du ar ledare och ansvarig for NKK simmare. Du maste sakerstélla
att de som ska vara med pa traning och tavling ar narvarande genom att checka av narvaro och folja
upp om simmaren har varit borta i mer éan 3 dgr i féljd utan att ha hérts av. Under en tavlingen har du
helhetsansvaret det betyder t ex att du kan inte 8ka ivdg under pagaende tavling om du inte har
sakerstallt med tavlingsforalder.

Riktlinjer och uppforande policy till tranare
Vara tranare/ledare i NKK Racing bor:

1. ta aktiv del av klubbens vardegrund samt dvriga policys.

2. tréanarna kommer i tid och ar forberedd till traningar, tavlingar och andra aktiviteter. Tranarna
meddelar om de inte kan komma och férsoker hitta ersattare eller pa annat satt I6sa
traningen/tavlingen/aktiviteten pa basta satt. tranarna ar radda om klubbens och badets
material.

3. ar en bra pedagog och ska kunna ge konstruktiv kritik. Bor vara medveten om att kroppssprak
och rosttonlage ger starka signaler till omgivningen. uppmarksammar/motarbetar krankningar
och mobbning pa ett tidigt stadie.

4. tranarna bar klubbens tranartroja eller klubbens andra profilklader da de representerar och
leder i NKK:s regi.

5. tranarna anvander mobiltelefonen enbart som arbetsredskap for sadant som ror
traningen/tavlingen, exempelvis narvarokontroll/tidtagning/uppfdljning.

6. om tranarna vill filma eller fota sa ar de noga med att fraga vardnadshavare, den de vill filma
och fota samt sakerstaller att de har tillstand fran badet innan de borjar filma och fota.

7. ser och bekraftar alla simmare. har en kontinuerlig avstdmning med simmaren. Ar engagerad
vid bassangkanten pa tavling och ger feedback pa loppen. Har en 6ppen dialog med
vardnadshavare om sa 6nskas.

8. nar tranarna anmaler deltagare till tavlingar stravar vi efter att de &r med under tavlingen och
stottar, sarskilt viktigt med yngre som tavlar for forsta gangen.

9. man tar hansyn till simmarens utvecklingstrappa och mognad. Man ska kunna forklara for
simmaren vad som hander i olika férandringsfaser.

10. trénarna uppmuntrar samtliga aktiva simmare genom att saga hej, peppa infor tréaning/tavling,
mota upp genom att visa att vi finns som ledare oberoende om det ar din grupps simmare

eller ej.

“Alla NKK-simmare é&r allas simmare”
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NKK Foralder/Vardnadshavare

Som vardnadshavare har du stor inverkan pa hur ditt barn mar genom att du har ansvaret att de far
ratt sorts mat och sover ordentligt. Att vara simmare staller hoga krav pa alla som ar inblandade sa det
kravs av er att finnas till hands och stotta framférallt da det &r en tuff traningsperiod, "man star still”
eller man behover struktur i att halla ihop tréning och skola.

Tank pa vad du sager och hur du pratar med ditt barn kopplat till traning och tavling dom behdver
stottning och uppmuntran for att kdmpa vidare pa sa satt kommer dom vidare i sin utveckling.

Ni vardnadshavare ar en fantastisk resurs och vi hade inte klarat oss utan er — foreningsverksamheten
bygger pa att vi ska hjalpas at och i NKK behdver vi hjalp pd manga olika satt mer om det kan ni lasa i
dokumentet "NKK Féraldraengagemang”

Vi ar en idrottsférening som utvecklar simning fran babysim till elitniva. Vi har anstalld personal som vi
anser ar otroligt kompetenta for att driva Racing verksamheten till framgang. Om du undrar éver nagot
hur vi ténker kring traning och tavling och du kanske har egen erfarenhet av elitsimning — vi tar
tacksamt emot dina tankar tveka inte med att héra av dig.

Du ar en del av en anrik klubb NKK att du engagerar dig betyder allt for vara Racingsimmare
dessutom sé har vi roligt nar vi nar framgang tillsammans.

Riktlinjer och uppforande policy till vardnadshavare/anhorig
Vara vardnadshavare i NKK Racing bor:

Folja NKK:s vardegrund

1. uppmuntrar och stétta sina barn och deras lagkamrater i sin stravan att utvecklas. Ta avstand
fran alla former av krankande behandling.
2. tadel av de policys och regler som géaller deras barn och ga igenom dessa med barnet.

respekterar att det ar tranarna som star for den idrottsliga utvecklingen av ditt barn.

B

bidra med sitt engagemang i klubben pa ett satt som skapar goda forutsattningar for
verksamheten genom att gbra sina hjalptimmar och utbildningar som erbjuds.
forbereda barnen med den naring och utrustning som kravs for aktiviteten.

ar med pa de foraldraméten som klubben erbjuder.

ser till att alltid justera kontaktuppgifter i medlemssystemet nar nagot férandras.

hjalpa till att géra omkladningsrummen till en bra miljo for vara aktiva.

© © N o u

ge feedback till verksamheten till ansvarig tranare.

Utveckling — gruppering (Levla)

I NKK sa arbetar vi med individens utveckling och har kontinuerlig kontakt med véra aktiva simmare
om deras utveckling. Vi gor det genom att vi har ett krav pa att simmare och tranare ska ha
utvecklingssamtal 2-4 ggr/ar. Utdver dessa samtal sa under pagaende traningar sa ger vi formativ
feedback genom att félja upp varje simmare i slutet av simpassen. Simmaren ska sjalv kunna fa vara
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med och paverka sin utveckling genom att préva sig fram och testa vad hen klarar av. Vi ar val
medvetna om att den sociala biten har stor betydelse nar det galler viljan att simma och satsa for
manga av de aktiva.

5T metoden
Vi arbetar ocksa med respektive simmares utveckling fran foljande perspektiv som vi kallar 5 T
Metoden.

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

e TYP Fysik, motorik, naturlig styrka, temperament, attityd till tavling och traning.
o TEKNIK Teknisk fardighet i de 4 simsatten, samt kick, start och vandning.

e TALANG Vattenlage samt kansla for vattenmotstandets betydelse.

e TAVLINGSRESULTAT Resultat/tider pa tavling och tréning.

e TRANINGSENGAGEMANG Narvaro, samt traningskvalitet.

Att tavia med NKK

Ett satt att mata sin utveckling inom simning ar att tavla. Inom NKK Racing tavlar vi och det brukar
vara den absoluta héjdpunkten for simmarna. Antligen far man utmana sig sjalv, traffa
simmarkompisar fran andra klubbar, kdnna pulsen sla — lyckas och ibland misslyckas. Att vaga
utmana sig sjalv ar viktigt nar man lagger ner s manga timmar pa sin idrott for att na sin malsattning.
Las mer om det i dokumentet "Att tavla med NKK” pa hemsidan.

Lager och andra aktiviter.

Ar 2022 blir &ret d& vi férhoppningsvis kommer att &ka pé lager igen. Under hdsten kommer vi planera
for 2022 och ett gemensamt lager mellan grupperna. Vi ser att samtliga grupper ska aka pa nagon
form av lager.

Andra aktiviteter som NKK tillsammans med FF(féraldraféreningen) &r gemensamma utanfér
simhallen déar vi bygger NKK team. Aven grupperna kommer att ha enskilda roligheter oftast under
lovtider.

Mal 21/22

e Tillnéra Sveriges toppskiktet inom elitverksamheten — vara topp 25 pa senior- och junior SM,
samt topp 30 pa SUM-SIM.
o 12 deltagare pa SUM-SIM i 50m basséang. 8 pa inne- SUM-SIM i december.

e 80-120 aktiva tavlingssimmare vid innesasongens slut — maj 2022.

Aktiviteter 21/22

e Fortbilda simmarna i naringslara, fysiologi, mental traning samt simningens regelverk 1-2

ggr/ar enligt Svenska simforbundets utbildningsprogram.
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o Fortsatta utveckla fadderverksamheten genom regelbundna besdk och nya former mellan
grupperna

e Hoja kvalitén och bredden pa traningen genom att erbjuda support/coachning fran olika
specialister/konsulter inom branschen.

e Erbjuda samtliga tranare fortutbildning minst 1ggr/ar

e Vidareutveckla och implementera handlingsplan vid idrottsskador.

o Utoka samarbetet med Stjarnkliniken, genom forelasningar for vara trénare och

kursinstruktorer.

NIU — Nationell IdrottsUtbildning och simning
som specialidrott

NIU innebar att man kan erbjuda gymnasiestudier med idrottsinriktning bl. a inom simning, dar karnan
ar ett idrottsintresse. Utbildningen bygger bade pa teori, praktik och personlig utveckling. Under
ledning av erfaren simtrénare erbjuds traning 4-6 tim/vecka. Lasaret 21/22 har NKK traning for 8
elever som har idrott som alternativ i sin utbildning. Aven om du inte gar NIU sa skapar vi mojlighet
och samarbetar med Norrkdpings gymnasium sa att du kan trana under skoltid

Mal 21/22

e Oka antalet elever i idrottsutbildningen simning med 50%.

e Behalla sa manga elitsimmare som mgjligt i hemmaklubben.

Pagaende aktiviteter

e Hitta en samarbetspartner, da tidigare samarbetspartner ej godkants av Svenska
Simforbundet. Forslagsvis Norrkdpings kommun och andra friskolor — kontakt har etablerats
och det ar i uppstartningsfasen.

¢ Samarbete med Prolympia idrottsskola — elever som gar pa skolan har magjlighet att trana

under skoltid med ledning av NKK

Vi stravar efter att man ska kunna simma hela livet da innebar det att man ska kdnna gladje genom att
ha goda vanner, engagerade tranare och ledare. En initiativrik klubb som skapar harliga miljoer
genom att anordna arrangemang sasom tavlingar, lager och annat liknande som bildar lagkansla ar av
stor vikt for oss i NKK Racing.
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