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Simmar SM/JSM kvalad Kvaltider baserade pa SUM- Kvaltider baserade pa 0SJM- | Tavlat pa 50-400 fr, Traningsvilliga simmare, | Beharska 100 ry, br, Tidigare tranat i
- Har man varit kvalad, men akt sim kval. Har man varit kvalad, | kval (JDM kval) Har man varit | 200 ry,br. 100 fj. Och som annu inte uppfyllt fr. samt 25 fj. Tavlat nagon av tavlings-
fardlghet ut har man ett ar pa sig att men akt ut har man ett ar pa kvalad, men akt ut har man 200 me. mal, enligt alder for pa alla simsatt. grupperna. Tavla
kvala in igen. En langsiktig sig att kvala in igen. Man har tva ar pa sig att kvala in igen. hdgre grupp. minst en gang/
plan med sin simning(minst 2 kvar sin plats i gruppen aven sasong.
ar framat) ett ar efter man blivit for
gammal for SUM-SIM (18ar)
()Vfiga Tillgang till : Tillgang till: Tillgang till sjukgymnast, Tillgang till mental Tillgang till mental
it o Massage,sjukgymnast , Massage, sjukgymnast , mental tréning tréning. tréning.
tiligangar mentaltranare, gyminstruktor. | mentaltraning
Antal simmare 10-12 12-15 14-16 14-16 max 20 14-16 max 10
Aldrar 15/16-99 12-17/18 12-15 10-13 13+ 9-11 16 +
Mal pa narvaro | 90% 85% 80% 80% 75 % 70% 60 %
Antal tranare 1. Vissa pass en ass 1-2 2 2 1-2 2 1
Simpass 6 EM+3MT 5EM+2MT 5 4 4 3 3
Tid/simpass EM 1.45- 2.00h, EM 1.45-2.00h, 1,30-2,00 1.15-2.00 1.00-1.30 1.00-1.30 1.00-1.30
FM 1,30h FM 1,30h
Antal banor 2-3 2-3 2-3 2-3 2-3 2-3 1
H 0-3 pass. Ind. Anpas. Fria
Styrka ! gym vikter ar grund i styrke-passen.
Alla nya som borjar med styrka
+ tjejerna kor forebygg.
rehabévn. for axlar och
brostrygg.
Uppvéirmning 15 min nér ej styrka eller 15 min nar ej styrka eller 15 min nér ej styrka eller 15 min nér ej styrka eller | 15 min nér ej styrka eller | 15 min nar ej styrka 15 min.
annan landtraning korts innan annan landtraning korts innan annan landtréning korts annan land-trdning korts | annan land-tréning kérts | eller annan land-
innan innan innan tréning korts innan
Landtréning 1-3 x45-60 min. 2x60 min. 1x60 min. 1x45min. 1x60 min. 1x45 min. 2x30 min Frivilligt
1x30 min.
Stretchin g Efter varje pass. Gemensam Efter varje pass, ledd av Efter varje pass, ledd av Eftervarje pass, ledd av | Eftervarje pass, leddav | Eftervarje pass, ledd
ledd av olika simmare. simmarna, 6vervakad av trénaren. trénaren. Lampligt med | trénaren. av tranaren. Lampligt
tranaren frukt eller macka i med frukt eller macka
samband med detta. i samband med detta.
| éger Storlager vart 4:e ar. Ovriga ar Ett 4-5 dagarslager. Ett 3-4 dagarslager. Ett tredagarslager eller 1 helglager och en 1 helglager och en Aktivitetshelg
ett utlandslager pa host- sport- | 1 helglager. 1 helglager 2 helglager alternativt helgaktivitet. helgaktivitet.
eller pasklov. helgaktivitet.




Mal & utveck-
lings-samtal

Ind. och gruppmal. Utv.samtal
kontinuerligt under sdsong.

Ind. och gruppmal. Utv.samtal
kontinuerligt under sésong.

Ind. och gruppmal.
Utv.samtal kontinuerligt
under sdsong.

Ind. och gruppmal.
Utv.samtal kontinuerligt
under sdsong.

Ind. och gruppmal.
Utv.samtal kontinuerligt
under sédsong.

Mer inriktat pa
gruppmal.

Upp-
flyttningar. Till
grund for upp-
flyttning ska vi
jobbar efter 5T
modellen, samt
fardig-heterna
ovan.

Under sasong, prova pa forst,
om allt fungerar gors
uppflyttning under sasongen.

Under sasong, prova pa
forst, om allt fungerar gors
uppflyttning under sasongen.

Under sasong, prova pa
forst, om allt fungerar
gors uppflyttning under
sasongen.

TYP: Kroppsbyggnad, motorik, naturlig styrka, temperament, attityd till tavling och traning.

5T metoden

TEKNIK: Teknisk fardighet i de 4 simsatten, samt start och vandning.
TALANG: Vattenlage samt kansla for vattenmotstandets betydelse.
TAVLINGSRESULTAT: Resultat/tider pa tavling och traning.
TRANINGSFLIT: Nirvarostatistik, samt traningskvalitet.

Under sasong, prova pa
forst, om allt fungerar
gors uppflyttning under
sasongen.

Under sésong, prova
pa forst, om allt
fungerar gors
uppflyttning under
sésongen.

Tavlingar

Enligt trénarens direktiv Fullt
tévlingsprogram. Béattre
simmare kan fa tévla

Enligt tranarens direktiv

Enligt tranarens direktiv. Alla
simmare som tavlar
regelbundet och utvecklas

Enligt tranarens direktiv.
Alla simmare som tévlar
regelbundet och

Enligt tranarens direktiv.
Alla simmare som tévlar
regelbundet och

Enligt tranarens
direktiv. Alla simmare
som tavlar

Alla ska tavla
minsten
gang/termin.

internationellt ( Typ Norge, pa ett positivt satt, har utvecklas pa ett positivt utvecklas pa ett positivt regelbundet och
Danmark, ClJ-meet, Mare- mojlighet att flyttas upp i satt, har méjlighet att satt, har méjlighet att utvecklas pa ett
Nostrum. gruppsystemet. flyttas upp i flyttas upp i positivt satt, har
gruppsystemet.. gruppsystemet.. madjlighet att flyttas
upp i gruppsystemet

Sociala mal. En god anda och bra Se Elit Se Elit Se Elit Se Elit Se Elit Se Elit
sammanhallning, BADE inom

Grupp-klubb gruppen och inom klubben.

= Passa tider, trdna regelbundet,
kansla ringa eller medd. ev. franvaro.
Foraldrar Ej nédvandigt, men en social En gang/sasong En gang/sasong En gang/sasong En gang/sasong En gang/séasong
. aktivitet simmare, tranare och

mote foraldrar ar att rekommendera.

Utb"dmng Specialinriktningar pa t.ex Simmarutbildningen. Ar 1 Simmarutbildningen. Bygga vidare pa detman | Bygga vidare pa detman | Bygga vidare pa det Deltaga pa
kost, mental, planering, lart sig tidigare, Vikten lart sig tidigare, Vikten man lart sig pa i funktionars-
mediatréning, av kost, sim-strategi. av kost, sim-strategi. Me/Ta-gruppen. utbildning.
sponsorkontakter, forebilder, Grund-laggande Grund-laggande Vikten av kost o vila. Erbjuds
Jobba pa social kompetens. Ar kunskap om kroppen. kunskap om kroppen. Klara att skdta ledarutbildning
ett simmarutbilningen Varfor tranar vi olika Varfor tranar vi olika starttider sjalv.

saker. saker.

Tranar- Minst steg 3 utbildad eller Minst steg 2 utbildad eller Minst steg 2 utbildad eller En trédnare som minst En trédnare som minst En tranare som minst Kan vara en
motsvarande. Deltaga pa arlig | motsvarande. Deltaga pa arlig | motsvarande. har grundutbildning. har grundutbildning. har grundutbildning. simmande

kompetens utb. | HLR och forsta hjalpen. uth. | HLR och forsta hjalpen. Deltaga pa arlig utb. | HLR Deltaga pa arlig utb. | Delta pa arlig uth i HLR Delta pa arlig utb i tranare.

och forsta hjalpen. HLR och forsta hjélpen. och forsta hjalpen HLR och forsta hjalpen

Trinaméarvaro Deltaga pa samtliga lageroch | Minst en tranare frdn gruppen | Minst en tranare fran Minst en tranare fran Minst en tranare fran Minst en tranare fran

Fﬁwéntningar'Se tavlingar med Elit (om fysiskt ska aka pa de tavlingar som gruppen ska aka pa de gruppen ska aka pa de gruppen ska aka pa de gruppen ska aka pa

mojligt) Deltaga i gruppens simmare &r med. tavlingar som gruppens tavlingar som gruppens tavlingar som gruppen de tévlingar som
lappen om trdnar | kompletterande Vara med pa lager. Deltaga pd | simmare dr med. Vara med simmare ar med. Vara armed pa. Deltaga pa gruppen ar med pa.

/instruktors-rollen

specialutbildningar . Deltaga
pa tranarmotena

tranarmétena.

pa lager. Deltaga pa
tranarmotena.

med pa lager. Deltaga
pa tranarmotena.

tranarmétena.

Vara med pa lager.
Deltaga pa
tranarmétena.




