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o
Mal
Malet med VNSK:s bla trad &r att kvalitetssdkra hela féreningens verksamhet. Vi vill aven med detta

dokument skapa en tydlighet och forstaelse kring simidrottarens utvecklingsplan och sékerstélla att
alla simmare har méjlighet att na sa nara sin potential som mojligt.

Syfte

Syftet med VNSK:s bla trad ar att skapa en tydlig progression som bygger pa kunskaperna fran
foregaende niva i var verksamhet. Det ar viktigt att fordldrar, barn och ungdomar kan kdnna sig
trygga i vetskapen att simmarna som deltar aktivt i verksamheten far en gedigen och genomtankt
simmarutbildning.

Syftet ar dven att fungera som stdd till alla som &r involverade i verksamheten, saval simmare som
ledare. | progressionen har foreningen slagit fast hur vi vill jobba i olika aldersgrupper och stadier.

Var vardegrund ska genomsyra alla vara verksamheter och all var traning.
Ledorden ar Gladje, Gemenskap, Respekt och Rent spel.

Ledarnas fortbildning

Foreningen anvander sig av bade interna och externa ledarutbildningar. Syftet ar att erbjuda vara
medlemmar utbildade och kunniga tranare och instruktérer som maojliggor en kontinuerlig utveckling
av verksamheten. Alla tranare och instruktorer ska arligen genomga Forsta Hjalpen och Hjart- och
lungraddning.

Internt jobbar vi med erfarenhetséverféring och utbildning via vara tranar- och instruktérsméten och
vi har Kick-off med utbildning infor varje termin. Vi genomfoér dven utbildningar med framfoérallt de
nya ledarna, men dven ledare som vi bedémer behover, utbildning fran en av vara ansvariga, under
terminen, bade teoretiskt och praktiskt.

For att sakerstalla att vi jobbar kontinuerligt med bla traden och féljer vara ledord har vi i foreningen
en Simkommitté som har ca 10 méten per ar

Externa utbildningar ar framférallt Svenska Simférbundets tranarutbildningar:
Simidrottsledare

Simlarare

Simlinjeinstruktér 7-13 ar

Simlinjeinstruktoér 12—17 ar

Licensierad simtrdanare Ungdom

Licensierad simtrdnare Junior och Senior

Licensierad simpedagog

Samt RF-SISU:s:

* Grundutbildning for tranare

Vi skickar aven vara trénare och instruktorer pa konferenser och féreldasningar som anordnas under
aret av t ex Svenska simforbundet, Skanesim eller SISU idrottsutbildarna.

Foreningens mal for utbildning ar att alla vara ledare, tranare, instruktorer och ideella krafter har fatt
adekvat utbildning fér den verksamhet de ska leda.



Stadie 1: Vattenvana och aktiv start

Babysim 3 man-2 ar
Minisim 2-4 ar

Babysim ar en harlig verksamhet dar barn under 2 ar badar och utforskar vattnets fantastiska
egenskaper och majligheter tillsammans med sin forélder (eller annan narstdende vuxen). Babysim
ska bedrivas utifran barnets villkor. Vi lar oss genom lek och utan prestationskrav. Simstunden
stimulerar den motoriska utvecklingen och utvecklar barnets vattenvana och respekt for vatten.
Babysim framjar aven kontakten mellan barn och féralder.

Minisim &r en rolig aktivitet i vatten for barn mellan tva och fyra ar. Tillsammans med en instruktor
utforskar barn och féradlder gemensamt vattnets underbara varld. Verksamhetens syfte ar att ge barn
vattenvana genom lek och 6vningar samt att introducera simovningar som utvecklar deltagarnas
fardigheter i vattnet. Minsim ska bedrivas utifran barnets villkor och individuella forutsattningar

(Fran simlinjeboken)

Syfte

* Att barnet blir vattenvant och grundlagger ett intresse for simning som fysisk aktivitet

* Att lagga grunden for en hdlsosam utveckling av generella motoriska fardigheter genom att
stimulera till daglig fysisk aktivitet

Slutmal

* Barn och fordldrar ska ha ett intresse for vatten och simning

* Barnet ska vara vattenvant och kunna utféra elementara rorelser i de fyra simsatten
* Barnet ska vara medvetet om sitt kroppslage i vatten

Inriktning och innehall

* Barnets utveckling ska stimuleras med hjalp av lek, sdnger och 6vningar i vattnet

* | ensocial samvaro mellan barn och vuxna ska barnet uppna vattenvana och sakerhet i och kring
vatten

* Simningens ABC

* Grundmotoriska rorelser

* Lekfulla aktiviteter

» Utifran barnets mognad ska aktiviteter utformas som hjalper barnet att kianna sig kompetent och
bekvam i att delta i en mangd roliga och utmanande fysiska aktiviteter.



Stadie 1

Babysim 3 man-2 ar
Minisim 2-4 ar

BABYSIM

| vart Babysim badar foralder och barn tillsammans med barn i samma aldrar oavsett tidigare erfarenhet
av vatten. Genom handledning av utbildade instruktorer 6var vi vattenvana och vattensakerhet. P3 ett
lustfyllt satt, utan prestationskrav utforskar vi vattnet och dess egenskaper och lagger grunden for ett
livslangt intresse for vatten.

Babysim 1- For barn 3-7 manader. Barnet maste ha fyllt 3 manader, ha lakt navel samt vdaga minst 4 kg vid
kursstart.
Bada fordldrarna far delta i vattnet med barnet.

Babysim 2- For barn 7-12 manader. En foralder (eller annan vuxen) deltar i vattnet med barnet.
Babysim 3- For barn 12-18 manader ar. En foralder (eller annan vuxen) deltar i vattnet med barnet.

Babysim 4- For barn 18-24 manader ar. En forélder (eller annan vuxen) deltar i vattnet med barnet.

MINISIM

| vart Minisim ar alla barn valkomna oavsett tidigare erfarenhet av vatten. Gruppen bestar av barn i
samma aldrar men graden av vattenvana kan variera. Detta ser vi som en tillgang da barnen ser och lar av
varandra. Vi ser till individen i undervisningen sa att vi kan tillgodose de olika behov som finns. De som
redan ar vattenvana ska utmanas vidare i sin utveckling och de som inte har vana behdéver 6va i sin egen
takt. Vi 6var vattenvana, vattensakerhet och att ta oss fram i vattnet. Minisimmet ska vara lustfyllt och
utan prestationskrav.

Minisim 1- FOr barn 2-3 ar. En foralder (eller annan vuxen) deltar i vattnet med barnet.
Minisim 2- FOr barn 3-4 ar. En foralder (eller annan vuxen) deltar i vattnet med barnet.

Minisim 3- FOr barn 3,5-4 ar. Forkunskapskrav: Barnet har gatt Minisim tidigare och &r trygg med att
doppa huvudet, simma under vattnet (= har en mycket god vattenvana).

En forélder (eller annan vuxen) deltar i vattnet med barnet i bérjan av terminen.

Vi 6var pa att flyta i maglage och rygglage och att vanda mellan ryggldage och maglage. Vi provar fjarilskick
och lar ut ryggsim och crawl ndr barnet ar redo for det.



Stadie 2: Lekfull siminlarning och rorelsegladje
4-8ar

| denna fas lar sig barnen att simma. En stor portion tid dgnas at vattenvana och vi jobbar mot att
ha en korrekt hallning i vattnet.

Simsatten lars in i ordningen:

Ryggsim (ryggcrawl)

Brostsim

Frisim (Crawl)

Barnen far prova pa fjarilsim genom évningen masken (eller Arielsim)

| simskolan jobbar vara instruktérer med lektionsplaneringar for att tillse att alla delar av
simningens ABC tacks i varje lektion, att det blir en bra progression genom grupperna och att vi har
likvardiga lektioner alla dagar i veckan.

(Utvalda delar fran simlinjeboken)

Syfte

* Att grundldgga ett intresse for simning som idrott och fysisk aktivitet i allmanhet

» Att utveckla grundlaggande rorelsefardigheter genom kroppskannedom och kroppskontroll
* Att utveckla generella motoriska fardigheter genom att stimulera till daglig fysisk aktivitet

Slutmal

* Simmaren ska vara simkunnig enligt den nordiska simkunnighetsdefinitionen: falla i vattnet, ta
sig upp till ytan och simma 200 meter i en f6ljd pa djupt vatten varav 50 meter i rygglage

* Simmaren ska ha en grundldaggande teknik i de fyra simsatten

* Simmaren ska klara av att simma 100 m medley

Fysisk inriktning
 Overgripande fysisk utveckling och rérlighet bade i och utanfér bassdngen
* Kroppens ABC

Teknisk inriktning

* Simningens ABC

* Grundlaggande simteknik i alla fyra simséatten
* Introducera starter och vandningar

Taktisk inriktning
* Tavlingsintroduktion. Simmaren bor ges mojlighet att prova pa tavling om intresse finns och
mognad uppnatts



Stadie 2




Stadie 2




Simstodet

Simstodet aktiveras ndr en esimmare i simskolan, av en eller annan anledning, placeras pa samma
niva i simskolan for tredje terminen (var-/hésttermin) i rad och har en narvaro pa tidigare terminer
pa minst 20 lektioner.

Simskolan bestar av olika nivaer och ar kunskapsorienterad vilket innebar att en elev skall
tillgodogora sig alla kunskapsmoment i en niva innan eleven gar vidare till nasta. Det ar alltsa inte
vare sig fel eller konstigt att bli placerad pa samma niva under flera terminer.

Syftet med Simstddet ar att sékerstalla att alla elever i foreningens simskola skall fa simundervisning
som ar anpassad enligt varje individs forutsattningar.

Malet &r att alla elever som omfattas av Simstddet skall klara kunskapskraven for aktuell niva och
ddrmed kunna ga vidare till nasta niva.

Vad hander?
* Ca 3-4 veckor in pa terminen gor vi en slutlig kunskapsbedémning
e Ettindividuellt atgdrdsprogram for varje simmare tas fram

* Viinformerar malsman (via mail, samtal efter /innan/under lektioner)

Vad ar skillnaden?

VNSK:s simskola har alltid anpassat undervisningen efter varje simmares forutsattningar, skillnaden
med Simstodet ar att vi arbetar strukturerat med de elever som blivit kvar pa samma niva flera
terminer, vilket bland annat innebar:

e att det finns en tydlig malsattning att eleverna som omfattas av Simstédet under terminen skall
klara malen for respektive niva

* att vi sdkerstaller att alla elever som har behov av anpassad undervisning ocksa far det
* att malsman informeras
e att extra resurser tillfors

e attvi anvander oss av statistik och annan erfarenhet fran Simstédet for att ytterligare utveckla
verksamheten

Vad hander efter Simstodet

Elever som klarar kunskapskraven gar vidare till ndsta niva i Simskolan och omfattas inte langre
av Simstodet.



Stadie 3: Teknikinlarning och fysisk aktivitet

8-11ar

Lara sig simtraning

| denna fas 4r malet att ldra ut de 4 simsatten sa att barnen kan fora sig i vattnet pa ett tekniskt korrekt satt.
Man tranar i huvudsyfte pa att utveckla en bra grund, tekniskt, i alla simsatt men bor dven ha lart sig starter,
vandningar och undervattenssim har. Malet ar att behéarska flytévningar/balansévningar, skovelévningar och
andning. Kort och gott att beharska de mest grundlaggande rérelserna i varje simsatt. | slutet av denna fas ska
man ocksa lara sig att simma tekniskt bra under langre distanser och kanske till och med korta serier. Det ar
viktigt att veta att detta inte gors for att forbattra fysiska parametrar som kondition utan enbart ur teknisk
synvinkel.

Landtraningen ar har till for att utveckla kroppskontroll och koordination for att hja kvalitén pa inldrningen.

(Utvalda delar fran simlinjeboken)

Syfte

* Att stimulera till att simmaren blir intresserad och positivt installd till att utéva tavlingssimning som idrott
* Att utveckla tekniken i de fyra simsatten genom kroppskdannedom och kroppskontroll

Slutmal

* Simmaren ska utveckla tekniken i den 4 simsatten (medley)

* Simmaren bor ha genomfaort minst 300 traningstimmar sammanlagt per ar, i och utanfér den organiserade
simverksamheten

* Simmaren ska kunna utféra grundlaggande rérlighetsdvningar

Fysisk inriktning

» Qvergripande fysisk utveckling och rérlighetstraning bade i och utanfér bassiangen.

* Traning ska vara allsidig bade i vattnet och pa land

* Utveckling av frekvens — utveckla snabbhet genom battre teknik, rorlighet och smidighet

Teknisk inriktning

* Simningens ABC

* Simmaren ska vidareutveckla tekniken i alla de fyra simsatten

* Simmaren ska vidareutveckla starter och vandningar i alla de fyra simsatten
» Sakerstall inldarning av en mangfald av 6vningar bade pa land och i vatten

Taktisk inriktning

* Introducera enkla regler och idrottens etik

* Introducera tavlingsmomentet och forstaelse for tavling

* Introducera tavlingsmoment i form av utmanaren (vi kallar denna tavling Morgondagarnas har i VNSK)

* Introducera kunskap om hur ett tavlingslopp kan laggas upp, till exempel att simma olika distanser sa jamnt
som mojligt utan att stanna

Idrottspsykologisk utveckling
* Vidareutveckling av mental traning inom fardigheterna malbilder, inre dialog och sjalvfértroende
* Introducera koncentrationstraning och hur man satter mal

Social inriktning

* Forespraka en mangfald av fysisk aktivitet via manga olika idrotter och daglig fysisk traning

* Simmare och dennes féralder ska identifiera sig med simféreningen och dess profil 10
* Simgruppen ska vara en viktig del av simmarens sociala liv



Traningspass/vecka:

Utrustning/redskap:

Traningsinriktning:

Mental traning:

Tavlingsinriktning:

Maltavling/Tavlingar:

Stadie 3
Medley-grupper

1 pass a1 timme inklusive landtraning

Platta och fenor som lanas av foreningen
(anvands i tekniksyfte)

Vidareutveckling av tekniken i ryggsim, brostsim , frisim
Intro till vindningar i ryggsim, brostsim och frisim
Landtraning med fokus pa kroppskontroll och simteknik

Jobba med malbilder samt inre dialog och
sjalvfortroende

Hitta gladje i tavling samt vaga tavla pa
Morgondagarnas (var egen interntavling)

Maltavling ar att delta pa Morgondagarnas

11



Traningspass/vecka:

Utrustning/redskap:

Traningsinriktning:

Mental traning:

Tavlingsinriktning:

Maltavling/Tavlingar:

Stadie 3

MD 1

2 pass @ 1 timme inklusive landtraning

Platta och fenor som lanas av féreningen
(anvands i tekniksyfte)
Vattenflaska

Huvudfokus pa traningen skall ligga pa teknikinlarning
Vidareutveckling av tekniken i ryggsim, brostsim, frisim
samt inlarning av fjarilsim

Viss sprint kan forekomma

Lara sig korrekta starter och vandningari alla simsatt
Landtraning med fokus pa Kroppskontroll

Jobba med malbilder samt inre dialog och
sjalvfortroende

Tavla pa Morgondagarnas samt 1-2 inbjudningstavlingar
(som helst halls pa Vanningen)

Maltavling ar att delta pa Morgondagarnas samt nar det
ges mojlighet att tavla vid sanktionerade tdvlingar som
VNSK sjalv arrangerar

12



Traningspass/vecka:
Narvaromal:
Traningslager:

Utrustning/redskap:

Traningsinriktning:

Mental traning:

Tavlingsinriktning:

Maltavling/Tavlingar:

Stadie 3

Simiaden Brons

3 pass 4 1-1,5 timmar inklusive landtraning

70%

Ett grupplager (1-3 natter) samt ett uppstartslager eller en
restavling per ar

Platta och fenor som lanas av féreningen, Vattenflaska

Huvudfokus pa traningen ar teknikinlarning
Grundlaggande teknik framfor detaljer

Viss sprint ska férekomma

Hjartat tranas genom intensitet i tekniktraningen

Ova olika farter

Andningskontroll

Streamline

Korrekta starter och vandningar i alla simsatt

Kunna anvanda sig av klockan for att starta med 5s lucka
Landtraning med fokus pa kroppskontroll och att gora
rérelserna korrekt

Borja med balstabilitet

Jobba med malbilder samt inre dialog och
sjalvfortroende

Skapa en forstaelse for hur tankarna kan paverka
prestationen

Tavla brett i alla simsatt och vaga prova nya distanser.
Kunna tavla regelratti 50m i alla simsatt, 25 fjarilsim och
100 medley. Ratt utrusning med till tavling (skor, ombyte
och vattenflaska)

Vara i tid till sitt lopp

Insim och avsim

Maltavling ar Simiaden. Bra att tavla vid sa manga
inbjudningstavlingar som maijligt (erbjuds ca 1
tavling per manad under terminen)

13



Stadie 4: Lara sig simtraning
9/10 - 13 ar (puberteten)

Under utvecklingsstadie 4 fortsatter guldaren for utveckling av motoriska fardigheter. Darfor bor
moijligheterna till inldarning och utveckling av dessa saval pa land som i vattnet fortsatta att prioriteras.
Detta sker bast genom fortsatt lekfulla 6vningar och varierande simtraning. Under detta stadie dkar
tavlandet, framforallt utanfor hemmaféreningen. Tavlingarna ar i forsta hand larande i denna fas.
Styrketraningen ar mer inriktad mot simrelaterad balstabilitet och ju ndrmare slutet pa fasen man
kommer desto mer skadeforebyggande samt styrke- och uthallighetsinriktad blir landtréningen.
Simtraningen bor i den senare delen av stadiet successivt trappas upp bade vad géller antalet
traningstillfallen och langden pa simtraningen. Detta for att simmaren ska vara férberedda infor nasta
stadie.

(Utvalda delar fran simlinjeboken)

Syfte

* Att simmaren ska fa en grundlaggande forstaelse fér simtraningens olika delmoment

* Att stimulera till fortsatt utveckling av fardigheter som kommer att ha betydelse for den fortsatta
prestationsutvecklingen, till exempel forbattrad teknik i de fyra simsatten som kommer att ge en
battre simork

Slutmal

* Simmaren ska klara av de traningsserier som genomfors

* Simmaren ska ha goda tekniska fardigheter, snabbhet och uthallighet i samtliga fyra simsatt

* Simmaren ska tavla utanfor foreningens tavlingar sdsom simiaden, och andra inbjudningstavlingar

* Simmaren bor ha en god narvaro

* Simmaren bor ha tavlat och visat utveckling pa 200 m medley, frisim, ryggsim och brostsim samt
100 m fjarilsim

Fysisk inriktning
» Overgripande fysisk utveckling och rérlighet bade i och utanfér bassidngen
* Traningen ska vara allsidig bade i vattnet och pa land

Teknisk inriktning
* Fortsatt vidareutveckling av tekniken i alla de fyra simsatten
* Fortsatt utveckling av simeffektivitet

Taktisk inriktning
* Simmaren ska lara sig grundlaggande tavlingsupplagg och tavlingsstrategier

Idrottspsykologisk utveckling
* Vidareutveckling av mental tréning

Social inriktning

* Simmaren kan med foérdel fortfarande halla pa med 1-2 idrotter mer an simning, men bérjar nu
rikta in sig pa simning som huvudidrott

* Simgruppen utgor en viktig del av simmarens sociala liv

14



Traningspass/vecka:
Narvaromal:
Traningslager:

Utrustning/redskap:

Traningsinriktning:

Mental traning:

Tavlingsinriktning:

Maltavling/Tavlingar:

Simiaden Silver Stadie 4

3-4 pass a 1,5-2 timmar inklusive landtraning

80%

Ett grupplager (2-4 natter) samt ett uppstartslager eller
en restavling per ar

Egna fenor

Dolme, som lanas av foreningen introduceras
Bensparksplatta kan lanas av féreningen
Vattenflaska

Introducera farter (F2,F3,F4, lugnt, hart max)

Fokus pa teknikforbattring och behalla denna under
simserie

Balans, streamline, kroppskontroll

Utveckla starter och vandningar i alla simsatt

Kunna anvanda sig av klockan for starttider

Prata mycket kring inre dialog och sjalvbild

Hur paverkar du dig sjalv och andra genom vad du sager
och gor?

Introducera egen malsattning gallande traning

Tavla brett i alla simsatt

Prova nya distanser

Ratt utrusning med till tavling (skor, ombyte och
vattenflaska)

Vara i tid till sitt lopp

Insim och avsim

Maltavling ar Simiaden.

Tavla vid sa manga inbjudningstavlingar som majligt
Erbjuds ca 1-2 tavlingar per manad

15



Traningspass/vecka:
N&arvaromal:
Traningslager:

Utrustning/redskap:

Traningsinriktning:

Mental traning:

Tavlingsinriktning:

Maltavling/Tavlingar:

Simiaden Guld Stadie 4

4-5 pass 4 1,5-2 timmar inklusive landtraning

80%

Ett lager (2-5 nétter), ett uppstartslager/tavling samt en
restavling per ar

Egna fenor samt handpaddlar
Dolme och platta kan lanas av féreningen
Vattenflaska

Forsta farter (F2,F3,F4, lugnt, hart, max)

Introducera basta snitt

Introducera puls som ett redskap

Fortsatt arbete med balans, streamline och
kroppskontroll

Korrekta starter och vandningar i alla simséatt (dven
under harda serier).

Kunna anvanda sig av klockan for starttider

Introducera lite langre pass och lara sig att kunna behalla
tekniken dven under dessa pass

Prata mycket kring inre dialog och sjalvbild. Hur paverkar
du dig sjalv och andra genom vad du sager

och gor?

Satta egen malsattning gallande traning

Tavla brett i alla simsatt

Prova nya distanser. Testa garna 200:ingar i alla
simsatten (fjaril 100m)

Ratt utrusning med till tavling (skor, ombyte och
vattenflaska)

Vara i tid till sitt lopp

Insim och avsim

Maltavling ar Simiaden
Tavla vid sa manga inbjudningstavlingar som maijligt
Erbjuds att tavla ca 2 tavlingar per manad

16



Stadie 5: Trana och tavla

12-17ar

Trana for att tavla

Denna fas ar vad den heter. Har 6kas traningsmangd och intensitet i den aeroba tréaningen samt att man borjar
kora lite anaerob tréning. Vi anvander alla 4 simsatten under tradning och langre fram i fasen pabérjas en
specialisering. | denna fas kan man gora valdigt stora framsteg i fysiologiska parametrar i denna period bér man
lagga mycket tid pa att aerobt utveckla sina fysiska parametrar.

I landtraningen fortsatter man att jobba som tidigare med skadeférebyggande traning samt styrke- och
uthallighetsinriktat. Har ska man borja tavla malmedvetet.

(Utvalda delar fran simlinjeboken)

Syfte

» Att etableras sig som tavlingssimmare

* Att stimulera till fortsatt utveckling av fardigheter som kommer att ha betydelse for den fortsatta
prestationsutveckling, t ex forbattrad aerob férmaga och simteknik, vilket kommer att ge en battre simork

Slutmal
* JSM kval
* Simmaren ska klara av de grundserier som rekommenderas enligt simlinjen stadie 5 (tabell 15)

Fysisk inriktning

* Prioritering av aerob traning sa fort tillvaxtspurten ar paborjad. Inledningsvis med betoning pa aerob kapacitet

* Funktionell traning i samband med varje simpass

* Styrketraning med vikter introduceras under detta stadie

» Tavlingsspecifik uthallighet bor genomfdras under delar av sdsongen framforallti samband med formtoppning
mot huvudtavlingar

Teknisk inriktning

* Fortsatt utveckling av simspecifika fardigheter bade medley samt 1-2 specialsimsatt

* Fokus pa utveckling av armtagslangd

* | slutet av stadiet nar tillvaxten ar mer eller mindre klar ska de simteknisk fardigheterna som uppnatts i
tidigare stadie vara automatiserade

Taktisk inriktning
* Simmarens ska beharska tavlingstaktiska forberedelser
* Simmaren ska ha en 6kad forstaelse for taktikens betydelse for slutprestationen

Idrottspsykologisk utveckling
* Mental trdning ar en naturlig del av tréaningsprocessen for simmaren
* Simmarens mentala styrkor och svagheter ska identifieras

Social inriktning

* Lara simmaren om disciplin och personligt ansvar
* God planering kravs for att kombinera simning med skola och ett social liv
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Traningspass/vecka:
Narvaroforvantan:
Traningslager:

Utrustning/redskap:

Traningsinriktning:

Mental traning:

Tavlingsinriktning:

Maltévling/Tavlingar:

Stadie 5
Sum-Simgruppen

5-6 pass a 1,75-2 timmar inklusive landtraning
80%

Ett Iager (5-7 natter), en restavling samt ett
uppstartslager/tavling per ar

Egna handpaddlar, fingerpaddlar, platta, fenor, snorkel och
dolme
Vattenflaska

Mycket aerob traning.

Kunna hantera farter (F2,F3,F4, lugnt, hart max)
Kunna hantera taktiskt tankande i traningen
Utnyttja puls som ett redskap

Utveckla starter och vandningar i alla simsatt (dven
under langa serier). Fokus UV-sim

Bensim anvands i tekniksyfte

Regelbundet simma ldangre distanser (x*3-800 m)

Prata mycket kring inre dialog och sjalvbild

Hur paverkar du dig sjalv och andra genom vad du sager
och gor?

Jobba med malbilder och triggers

Introducera tavlingsmalsattningar

Kunna satta traningsmalsattningar

Individuella samtal 1-2 ganger per termin

Tavla brett i alla simsatt

Prova nya distanser. Testa garna 400 medley och 200
fjarilsim. Beharska 200 per simsatt (fjaril 200m)

Ratt utrustning med till tavling (skor, ombyte,
vattenflaska)

Simmarna utvecklar sin egen individuella uppladdning

Maltavling ar Sum-Sim

Bra att tdvla vid sa manga inbjudningstavlingar som
mojligt

Erbjuds 1-2 tavlingar per manad

UGP &r en bra tavling att prova nya och langre distanser
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Traningspass/vecka:
Narvarokrav:
Traningslager:

Utrustning/redskap:

Traningsinriktning:

Gymtraning:

Mental tréning:

Tavlingsinriktning:

Maltavling/Tavlingar:

Stadie 5

Masterskapsgruppen

6 simpass 4 1,75-2 timmar (ink landtraning) + gymtraning
85%

Ett Iager (6-10 natter), minst en restavling samt ett
uppstartslager/tavling per ar

Egna handpaddlar, fingerpaddlar, platta, fenor, snorkel och
dolme
Vattenflaska

Trana mer grenspecifikt (specialdistans)
Traningsfarter kombineras med taktik

Arbeta individuellt utifran puls

Simmarna genomfor taktiska upplagg som leder till
langsiktiga bra prestationer

Utveckla starter och vandningar i alla simsatt (aven
under langa serier). Fokus UV-sim

Bensim anvands i tekniksyfte

Gruppens simmare erbjuds gymtraning i foreningens regi.

Prata mycket kring inre dialog och sjalvbild.

Hur paverkar du dig sjalv och andra genom vad du sager
och gor?

Jobba med malbilder och triggers

Satta tranings- och tavlingsmalsattningar

Individuella samtal 1-2 ganger per termin

Tavla brett i alla simsatt

Satta malsattning mot specifikt tavlingstillfalle
R&tt utrustning med till tavling (skor, ombyte,
vattenflaska)

Simmarna kan och utvecklar sin egen individuella
uppladdning

Maltavling ar masterskap (t ex DM/Sum-Sim etc)
Erbjuds 1-2 tavlingar per manad.
Tavlar pa hog niva.
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Stadie 6: Trana for att prestera
15/17 ar och aldre

Trana for att prestera

Simmarens fardigheter ska i denna fas optimeras och specialiseras. Aven om specialiserad trining nu spelar en viktig
roll ar fortfarande grundlaggande traning och upprepning av tidigare inldrda évningar otroligt viktigt. Under denna
fas nas den hogsta traningsnivan. Det betyder saledes ocksa att det ar den aeroba traningen som dominerar.
Eftersom tavling har blir en viktigare del, &r anaeroba tréningen ocksa en viktigare del av traningen an tidigare.
Volym individanpassas under detta stadie och intensiteten okar.

Landtraning blir har mer individuell och special inriktad. Tavlingar har en hog prioritering i denna fas. Man tranar
sarskilt mot storre tavlingar som masterskap eller liknande.

(Utvalda delar fran simlinjeboken)

Syfte

* Att simmaren ska prestera som tavlingssimmare

* Att stimulera till fortsatt utveckling av fardigheter och kapaciteter som kommer att ha betydelse for den fortsatta
prestationsutvecklingen, men som nu ar mer specifika utifran individuella forutsattningar samt specialsimséatt och
specialdistanser

Slutmal

* Simmare ska ha en kontinuerlig prestationsférbattring pa specialsimsatt och specialdistanser

* Simmaren ska ha alla de grundlaggande kapaciteter och fardigheter, fysiska, tekniska, taktiska och mentala och
sociala som har betydelse for den fortsatta simutvecklingen

Fysisk inriktning

* Medley bor, dven om det inte ar specialsimsattet, inga som ett inslag i bade tréning och tavling for att sakerstalla
en god allsidighet

* Fortsatt prioritera aerob tréaning, men nu annu mer specifik och i syfte att sdkerstélla en god formaga att klara av
mer traning med hogre intensitet

* Traningen bor vara puls- och laktatbaserad och fysiologiska och metabola profiler bér genomforas

Teknisk inriktning

* Fortsatt utveckling av fardigheter som har betydelse for simmarens specialsimséatt och specialdistanser
* Fokus pa utveckling av armtagslang och frekvens

* Bibehalla och forfina simmarens teknik vad géller olika styrketraningsmetoder

Taktisk inriktning
* Tavlingar ar viktigt for hela tréaningsprocessen och specifika tavlingsperioder ar en del av periodiseringen
* Simmarens ska ha god kdnnedom om splittider, armtagsfrekvens och DPS

Idrottspsykologisk utveckling
* Mental trdning ar en naturlig del av tréaningsprocessen for simmaren
* Introducera mental traning inom fardigheterna motivation och coping

Social inriktning

* Simningen ska vara huvudidrott

* De flesta simmarna lamnar gymnasiet under detta stadie sa féreningen bér da gora en eftergymnasial plan
tillsammans med den aktiva
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Stadie 6

Masterskapsgruppen

Simmare efter puberteten som valt att satsa helhjartat pa simningen.

Traningspass/vecka: 6-8 pass a 2 timmar (ind anpassat)
Narvarokrav: 85%
Traningslager: 1-2 lager (Iangbana), ett helglager samt ett

uppstartslager/tavling per ar

Utrustning/redskap: Egna fingerpaddlar, handpaddlar, platta, fenor, snorkel och
dolme, vattenflaska + ev individuell utrustning

Traningsinriktning: Trana grenspecifikt (specialdistans)
Traningsfarter kombineras med taktik
Arbeta individuellt utifran puls
Simmarna genomfor taktiska upplagg som leder till
langsiktiga och bra prestationer
Simmarna ska ha alla de grundlaggande kapaciteter och
fardigheter som har betydelse for den fortsatta
simutvecklingen
Vara delaktig i den individuella planeringen av traningen

Gymtraning: Gruppens simmare erbjuds gymtraning i foreningens regi
Mental traning: Prata mycket kring inre dialog och sjalvbild.
Hur paverkar du dig sjalv och andra genom vad du sager
och gor?

Introducera motiverande samtal och coping
Satta tranings- och tavlingsmalsattningar
Individuella samtal 1-2 ganger per termin

Tavlingsinriktning: Tavla malriktat mot specialdistanser
Ré&tt utrusning med till tavling (skor, ombyte och
vattenflaska)
Simmarna kan sin egen individuella uppladdning

Maltévling/Tavlingar Maltavling ar masterskap (t ex SM/JSM, etc)
Erbjuds ca 2 tavlingar per manad
Tavlar pa hog niva



Stadie 7: Trana for att na full potential

17/19 ar och dldre

I nuldget har vi ingen grupp med simmare pa denna niva i VNSK

Trana for att na sin fulla potential

Sarskilt for vattentraningen galler att den stora mangd kroppen vant sig
vid under de tidigare faserna nu uppratthalls. Man ska och kan
fortfarande utveckla de fysiska parametrarna. Traningen blir mer och
mer individuellt anpassad i allt fran styrka och vattentraning till
planering och toppningar.

Forkunskaper

* Simmaren ska ha goda fysiska och mentala forutsattningar for att
klara av den traningsmangd som kravs for att na internationell elit

* Traningsfokus har andrat fran att bygga fardigheter och kapaciteter
till att maximera prestation
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Parasimning

| VNSK:s organisation har vi i simskolan en grupp for parasimmare (Sjéhasten).

Parasimningen i tavlingsverksamhet bedrivs integrerat i dvriga grupper med anpassad
teknik.

Parasimmare ingar framforallt i Simiadengrupperna, Sprint 2 och Sprint 1 med utgang fran
simniva, socialt ssmmanhang och ambition.

Simmaren ska i storsta mojliga man folja ordinarie tavlingskalendern, men specifika
paratavlingar kan erbjudas.

Foreningens ambition ar att erbjuda individuella samtal med parasimmaren for
att beddma kognitiva och funktionella begrdansningar for att pa béasta satt veta

hur vi tar oss framat. Vid behov medverkar malsman vid samtal.

Foreningens ambition ar att vi ska ha ledare med god kunskap inom para-
simningen.

For mer information se respektive gruppsida i denna bla trad.
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Stadie 8: Simma hela livet

Fran simkunnig och hela livet

Simma hela livet
Detta stadie ar for de simmare som inte vill tavlingssatsa. Intradet i detta stadium kan ske i unga
ar (efter stadie 2) men ocksa senare i livet.

(Utvalda delar fran simlinjeboken)
Syfte
Att stimulera till ett livslangt deltagande inom simidrotten fér en aktiv och halsosam livsstil

Slutmal
* FoOrbattra fysiska egenskaper som kondition, styrka, uthallighet och rorlighet
* Forbattra simspecifika fardigheter i alla fyra simsatten

Fysisk inriktning
* Verksamheten ska framja fysisk utveckling och rérlighet bade i och utanfér bassangen

Teknisk inriktning
* Fortsatt vidareutveckling av simtekniken i alla de fyra simsatten
* Bibehalla inlarda fardigheter och utveckla nya

Taktisk inriktning
* Simning for motion, rekreation och halsa

Idrottspsykologisk utveckling

* Rekreation och avslappning

* Anpassning till den aktiva livsmiljon

* Fortsatt arbete med personliga mal bade inom simning och livet i stort

Social inriktning
* Ett fortsatt engagemang inom simidrotten som funktionar, administrator, tranare eller ledare
* Fortsatt vidareutbildning och karriarsutveckling
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Traningspass/vecka:

Utrustning/redskap:

Forkunskap:

Traningsinriktning:

Mental traning:

Tavlingsinriktning:

Mal:

Stadie 8
MD 2

CalO0ar—-caldar

2 pass @ 1 timme inklusive landtraning

Platta och fenor som lanas av féreningen
Vattenflaska

100 fr, 50 brm 50 ry pa ett tekniskt korrekt satt

Vidareutveckling av tekniken i ryggsim, brostsim , frisim
samt inlarning av fjarilsim
Landtraning med fokus pa kroppskontroll

Pratar om vikten av traning och fordelarna med det.
Gladjen och nyttan av att trana i grupp.

Om man vill tavla erbjuds tavlingsmajlighet pa
Morgondagarnas 2 ggr per termin

200 fr, 100 ry, 100 br pa ett tekniskt korrekt satt.
Genomfdra en kort serie med stod fran tranare (t ex 8*25
@0:45)

25



Traningspass/vecka:
Traningslager:

Utrustning/redskap:

Forkunskap:

Traningsinriktning:

Mental traning:

Tavlingsinriktning:

Mal:

Stadie 8
Sprint 2

Ca 11 ar- 15/16ar

3 pass a 1-1,25 timme inklusive landtraning
Ett uppstartslager/tavling per ar

Egna fenor
Dolme och platta kan lanas av foreningen
Vattenflaska

200 fr, 100 ry, 100 br pa ett tekniskt korrekt satt.
Genomfdra en kort serie med stod fran tranare (t ex 8*25
@0:45)

Fokus pa en gladjefull och fartinriktad traning

Utveckla en skonsam och effektiv simteknik
Vidareutveckling av tekniken i ryggsim, bréstsim , frisim
samt fjarilsim

Anvander/lar sig farter

Landtraning med fokus pa kroppskontroll

Pratar om vikten av traning och fordelarna med det
Gladjen och nyttan av att tranai grupp

Inget fokus pa tavling eller tvang att tavla
Erbjuds 2-6 tavlingar/termin.

Kunna anvdnda sig av lattare starttider pa ett
sjalvstandigt satt

Kunna forsta och genomféra en kortare serie (500-800 m)
utan att trénaren startar hela tiden (ex 4*(4*25 vf @0:40
+50 fr @1:20)

Ha en grundlaggande kunskap om fartsystemet (F1-F5)
och vilja genomfora traningen med hogre intensitet
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Traningspass/vecka:

Traningslager:

Utrustning/redskap:

Forkunskaper:

Traningsinriktning:

Mental traning:

Tavlingsinriktning:

Mal:

Stadie 8
Sprint 1

Cal4 ar --

4 pass, 1-1,75 timme inklusive landtréning/l6pning
Ett uppstartslager/tavling per ar

Egna handpaddlar och fenor
Platta och dolme kan Ianas av foreningen
Vattenflaska

Kunna anvidnda sig av lattare starttider pa ett
sjalvstandigt satt

Kunna forsta och genomféra en kortare serie (500-800 m)
utan att trénaren startar hela tiden (ex 4*(4*25 vf @0:40
+50 fr @1:20)

Ha en grundlaggande kunskap om fartsystemet (F1-F5)
och vilja genomfoéra traningen med hogre intensitet

Fokus pa en gladjefull och fartinriktad tréning
Utveckla en skonsam och effektiv simteknik
Anvander farter

Pratar om vikten av traning och fordelarna med det
Gladjen och nyttan av att tranai grupp

Inget fokus pa tavling eller tvang att tavla
2-6 tavlingar/termin. Kan dven vara masterskap.

Att fortsatta sin simning och skapa forutsattning for idrott
hela livet.
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Traningspass/vecka:

Utrustning/redskap:

Traningsinriktning:

Mental traning:

Tavlingsinriktning:

Stadie 8

Vuxentraning

1 pass @ 1 timme inklusive landtraning

Platta lanas av foreningen
Vattenflaska

Gruppen delas upp i flera nivaer vid traning, allt fran
nyborjare pa crawl samt avancerad traningsniva sasom
masterssimmare och triathleter

Genomfors pa egen hand for de som ar intresserade
Det finns masterstavlingar som anordnas i distriktet och

foreningen kan hjalpa till med anmalningar om sa énskas
Anmalningsavgiften betalas av den enskilda simmaren
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Tavling, varfér och hur?

VARFOR delta i simtévlingar?

Tavling = ett inlarningstillfalle

Tavlingen ar ett inlarningstillfalle dar man kan méata och utvardera sin traning pa hemmaplan i
bassangen.

Enskilda tavlingsresultat ska inte pragla hur traningarna planeras och genomférs, utan
traningarna féljer en pa forhand utarbetad plan for sdsongen.

Om vi efter varje tavling utvarderar och tittar pa vad vi gjorde fel och planerar traningen
utifran det riskerar vi att missa viktiga moment i simmarens fortsatta utbildning. Vi tittar
istallet efter prestation pa tavling om det vi tranat pa fungerar i tavlingsmiljo.

Tavlingarna ar ett viktigt inlarningstillfalle for simmaren vad galler att hantera
tavlingssituationen. Att kunna ha kul pa tavlingen ar en viktigt lardom for simmaren att ta
med sig. Vi uppmuntrar positivt beteende och tanker pa hur vi kommunicerar med en
simmare som ar besviken. Det ar viktigt att simmaren inte uppmuntras pa ett satt som gor att
fokus laggs vid daliga prestationer.

Aven om simning ar en individuell sport tavlar vi som ett team. Vi pushar och stéttar
varandra, glads at varandras framgangar och tréstar nar det behovs.

HUR ser det ut nar vi tavlar?
Gladje

Gladjen for simningen ska pragla for all verksamhet i VNSK, dven simtavlingar. Det ar naturligt
att det finns en nervositet hos bade simmare och ledare som ar pa tavling, men for det far vi
inte glomma gladjen i situationen. Det dr ledarens ansvar att se till att simmarna kan se fram
emot utmaningen i simtavlingen och inte oroa sig for mycket dver resultat eller sin egen
prestation. Vid for mycket fokus pa kortsiktiga resultat riskeras att gladjen gar forlorad.

Prioritera individens utveckling

| samband med simtavling ska vi alltid prioritera individens langsiktiga utveckling. Det ar varje
ledares uppgift att i forsta hand se till simmarens tekniska fardigheter och inte enbart
enskilda resultat.

Tavlingskalender

Infor varje nytt ar i samband med budgetarbetet bestams en preliminar tavlingskalender for
klubben. Tavlingskalendern presenteras terminsvis pa hemsidan i god tid innan terminen
borjar. Efterhand som tavlingsinbjudningarna strommar in laggs dessa upp i
tavlingskalendern. Kallelse mailas ut via sportadmin till de aktuella grupperna.
Foraldrar/simmare bekraftar medverkan pa tavlingen via kallelsen. Tranaren avgor i samrad
med simmaren vilka distanser simmarna ska anmalas till. PM till tavlingen laggs upp pa
hemsidan inom 2 arbetsdagar fran det att startlistan finns tillganglig pa livetiming.
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Nivaanpassning

Tranarna diskuterar I6pande under terminen simmarnas utveckling och klimatet i grupperna.

Nar terminsslut ndrmar sig diskuteras individernas utveckling och behov av nivaférandring.
Forst i tranargruppen, sedan tas ett slutligt beslut i Simkommittén.

En tidsram satts upp gallande kommunikation med simmare och férdldrar dar dessa
meddelas.
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Stottning pa hemmaplan for simmare i VNSK

Har foljer en guide for att underlatta for er som foraldrar/malsman att ge ratt stod runt tréning
och i samband med tavling. Med detta vill vi annu battre kunna samordna alla de krafter som vill
hjalpa era barn och ungdomar i sitt idrottande.

Traning i tavlingsgrupperna

Det absolut viktigaste i traningen &r att halla en kontinuitet i det vi gor. Har har ni foraldrar en
valdigt viktig roll i att st6tta upp och hjalpa till med planering av vardagen, regelbundna maltider,
tillracklig sémn och eventuell skjuts till/fran traningen. En god nérvaro gor stor skillnad i
simutbildningen, framforallt pa Iang sikt. Att utveckla de olika férmagor som kravs i simningen tar
tid, 1at det gora det och tank pa att alla utvecklas olika.

| de yngre simiadengrupperna rér det sig om att med fordel vara pa plats minst tva pass/vecka, for
att vara forberedd pa progressionen i bade traning och kunskap. Vi premierar god narvaro vid
forflyttningar i gruppsystemet och ar stolta éver den traningsmiljo det bygger. Nar man kommer
hogre upp i tavlingsgrupperna och antalet traningar 6kar ska det vara en sjalvklarhet med en hog
traningsnarvaro. Nar olika aktiviteter krockar ar det viktigt att bestdmma vilka simtraningar man
kommer pa under veckorna.

Traning i sprintgrupperna

Vi ser dven hér positivt pa en regelbunden narvaro. Men det finns inga narvaroférvantningar for
att vara med i dessa grupper. Naturligtvis far man ut mer av traningen om man ar pa plats ofta,
men traningsuppldgget ar anpassat for att man ska kunna hanga med dven om man inte ar pa
plats varje dag.

Traning i allmanhet

Det ar ocksa viktigt att ni fordldrar hemifran agerar och pratar positivt runt klubben och traningen.
Funderingar pa traningen ar helt ok att ha, men ta det garna direkt med tranaren. Skulle simmaren
hemma uttrycka en frustration eller ha allmanna funderingar runt traning, uppmuntra da att de i
forsta hand gar till tranaren. Traningen fungerar bast om den ar ett samarbete mellan tranare och
simmare, sa det ar viktigt att starka den relationen.

Traningen kommer att vara en stor del av vardagen for simmaren och det ar bara naturligt att vara
nyfiken pa vad som hander. Det &r helt ok att ha fragor om traningens upplagg och tekniska
detaljer i simningen. Skulle ni ha nagra fragor sa kom till tranaren. Simning ar i manga fall svarare
an vad det ser ut och svaren pa problemen ar ibland andra @n vad man tror nar man ser det
“utifran”.



Tavling i yngre aldrar (upp till 12 ar)

olika grenarna. Istallet lagger vi har fokus pa den egna utvecklingen, vilket ocksa ska vara den
drivande motivationen langre fram. Tank pa att tavlingsmomentet kan upplevas som jobbigt och
stressigt, det ar manga ganger viktigare att lugna @n att héja anspanningen. Lat gérna era barn och
tranaren skoéta tavlingssituationen, sa ar ni med och stéttar efter i med och motgang. Ibland kommer
det att bli lite fel, det ar en bit som tillhér och att gora fel ar naturligt.

Nar man kommer upp i Guldgruppen kommer “stérre” tavlingar introduceras, i Danmark eller ev
utanfor Skane.

Tavling i dldre aldrar (fran 13 ar)

Alla tavlingar har inte exakt samma syfte, de ligger olika i traningscykler, det kan ligga specifika fokus
for just den tavlingen. Sluttiderna ar ett resultat av hur loppet ar utfért och utférandet ska darfor
ligga i fokus, det dr ndgot som behdver 6vas bade i tréaning och i tavling. Taktiska delar som upplagg
av lopp jobbar vi med pa tréaning och forsoker sen utfora pa tavling. En viktig del i allt detta ar att
tillatas gora fel och bli besviken, forstaelse runt detta leder till en positiv och hallbar utveckling.

Aven jobbet pa land, uppladdning innan, feedback och avsim efter avslutat lopp paverkar p& kort och
Iang sikt, allt &r en del av helheten. Har ar det viktigt att simmaren lar sig att ta eget ansvar.

Har ni nagra funderingar pa tavlingsbiten ar det viktigt att ni tar det med tranaren. Som foralder
bidrar ni mest positivt genom att heja, stotta (i med och motgang), hjalpa till med mat och saker runt
tavlingen som inte har direkt med simningen att gora.

Kolla garna av hur det ser ut med malsattningstavlingar innan semesterresor planeras, sa att era
ungdomar far mojlighet att slutféra sin sdsong pa ett bra satt.

Nar vi ar ivag pa madsterskap ar vi ivdg som en trupp. Det betyder att vi kommer resa, bo och ata
tillsammans. Om det ska ske nagra avvikelser fran detta sa maste det vara bestamt i god tid innan
med tranaren. | samband med maésterskap sa ar saker och ting alltid mer uppskruvat, sa dar kommer
det vara an viktigare att Iata simmaren och tranaren skota de delar som har med tavlandet att gora.
Under masterskapen ar det valdigt positivt om féraldragruppen sitter tillsammans, samordna garna
biljettkop.

Avslut

Detta ar upplagget vi valt och utvecklat for foreningens tavlingsverksamhet, med de majligheter och
begransningar vi har. Den ar givetvis under stdndig utveckling och sker i balans med simskola och all
annan verksamhet vi har i klubben.

Se detta som vara rad och 6nskemal. Vi har fatt uppgiften att guida och undervisa era barn och

ungdomar i deras idrottande. Ovan ar 6nskemal sa att vi ska kunna utféra uppgiften pa basta satt.
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