Njurunda

Simsdiliskap

Tavlingsverksamhet

I Njurunda Simséllskap finns det ca 90 st tivlingssimmare frdn 9 ar och uppat och vi erbjuder fyra olika nivier
av tavlingsgrupper som alla syftar till tivlingsutveckling. Foéreningen har de senaste &ren varit framgéingsrik 1
alla éldrar pa savil ungdoms-, junior- och seniorsidan.

Malsittning dr att Njurunda Simséllskap med kontinuitet skall tillhdra en av de frémsta foreningar i svensk
simning.

Varje grupp har individuella mél. Uppflyttningar mellan grupperna beslutas av chefstranare i samrdd med
ansvarig tranare for gruppen. Finns det behov av fordndring av simmarens tranings- och/eller tavlingsuppliagg
ska det goras 1 samrdd med sin ansvariga trinare.

Simiaden - Tavla

Gruppens inriktning dr lara sig simtraning samt testa pa tavlingar utanfér hemmabassidngen. Gruppen trianar 3-4
ggr/veckan och landtrdning som komplement till simningen.

Alder: 10-13 ar Undantag kan férekomma

Fokus: Skapa vidare intresse for simtrdaning, simtivling och teknikinldrning i en trygg, inspirerande och
motiverande miljo.

Kriterier: Grundldggande teknik i alla simsdtt med en ambition att delta pa tivlingar

Maltiavling: Medleycup (host och var)

Ungdomsgruppen - Tavla

Gruppens inriktning dr att trdna for att tdvla. Gruppen trénar 5-6 ggr/veckan och erbjuds gym/landtréining som
komplement till simningen.

Fran och med den dag simmaren fyller 13 ar, och i samrdd med trénaren, kan simmaren bdrja delta i gymmet.
Forst ska simmaren fokusera pa 100% simtraning, och nir grunden &r lagd kan styrketrdning laggas till som ett
komplement till simningen. Innan 13 &r erbjuds simmaren landtrdning

Alder: 13-19 ar Undantag kan férekomma

Fokus: Skapa tranings- och tévlingsglddje i en trygg, inspirerande och motiverande miljo. Tréna for att kunna
simma samtliga tidvlingsgrenar.

Kriterier: Mycket god trdningsnédrvaro samt delta vid tdvlingar och ldger som klubben erbjuder.

Miltiavling: Ungdoms SM



Njurunda

Simsdiliskap

Junior —/Senior - Tivla

Gruppen har inriktning mot junior-/senior simning. Gruppen tranar simning 8-9 ggr/veckan och gym som
komplement till simningen.

Alder: 16 ér o idldre Undantag kan férekomma

Fokus: Tévla och representera Njurunda simsillskap pa nationella mésterskap.

Helhetsperspektiv for idrottare syftar till att se och forsta alla aspekter som péverkar en idrottares prestation och
utveckling. Detta inkluderar inte bara fysiska faktorer som traning och kost, utan d&ven mentala, emotionella och
sociala aspekter.

Det handlar om att integrera trédning av kroppen med mental trining, aterhimtning, motivation och relationer till
trdnare, lagkamrater och familj. Genom att arbeta utifran ett helhetsperspektiv kan idrottare optimera sina
prestationer, minska risken for skador och forbéttra sin dvergripande vilbefinnande.

Kriterier: Tydlig tranings- och tdvlingsmalsittning samt en mycket god trdningsnérvaro. Delta vid tavlingar
och ldger som anordnas.

Miltiavling: SM - U21

Seniorelit - Tavla

Gruppens inriktning dr att trdna for att nd full potential. Eftergymnasial niva for simmare som behdver en
individuell plan. Simmare och trénare planerar tillsammans upplagget.

Alder: Intride i detta stadium sker kronologiskt i augusti det aret man fyller 19 samt har uppnétt 700 aqua
poang

Fokus: Tévla och representera Njurunda simsillskap pa nationella-/internationella mésterskap.

Helhetsperspektiv for idrottare syftar till att se och forsta alla aspekter som péverkar en idrottares prestation och
utveckling. Detta inkluderar inte bara fysiska faktorer som traning och kost, utan d&ven mentala, emotionella och
sociala aspekter. Det handlar om att integrera traning av kroppen med mental traning, aterhimtning, motivation
och relationer till trdnare, lagkamrater och familj. Genom att arbeta utifran ett helhetsperspektiv kan idrottare
optimera sina prestationer, minska risken for skador och forbattra sin 6vergripande vélbefinnande.

Kriterier: Tydlig tranings- och tdvlingsméalsittning samt mycket god trdningsnérvaro. Satsa for framtida
landslagsuppdrag.

Maltiavling: Kvaltivlingar till internationella Mésterskap
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Traningsverksamhet

Traningsverksamheten dr del av Njurunda Simséllskaps satsning pa simidrott for alla. Det &r ett alternativ for
dig som fortfarande vill trdna delvis med din grupp men férre tillfdllen per vecka. Samt for dig som gillar
simning som trdningsform och vill simma for att motionera.

Traningsverksamheten riktar sig till simmare frdn Ungdomsgruppen och uppat. Trianingsuppliagget diskuteras
med sin trdnare samt om man vill borja simma mer igen sé ska det goras i samrdd med sin ansvariga trénare.

Simiaden - Trana

Gruppens inriktning dr att 1ira sig simtrédning samt testa pa tdvlingar och vill tréna farre tillféllen i veckan.
Gruppen trinar 1-2 ggr/veckan tillsammans med Simiaden

Alder: 10-13 ar undantag kan forekomma
Fokus: Skapa vidare intresse for simtraning, simtivling och teknikinldrning.

Kriterier: Grundldggande teknik i alla simsatt.

Ungdomsgruppen - Triana

Gruppen ir riktad mot de simmare som vill fortsdtta med simning pd halvfart men vill trdna med kompisarn.
Gruppen kommer erbjudas tivlingar i ndromrédet, dessa &r inte obligatoriska. Gruppen trénar 2-3 ggr/vecka.

Alder: 13-19 ar undantag kan forkomma
Fokus: Simma framfGrallt for att motionera, forbéttra sin teknik och kondition.

Forkunskap: Bra teknik i samtliga simsétt och vindningar. Klara av att simma léngre serier, behérska ett pass
pa 3000-4000 meter.

Junior-/Senior — Trana

Gruppen ar riktad mot de simmare som vill fortsdtta med simning pd halvfart. Gruppen kommer erbjudas
tavlingar 1 ndiromradet, dessa dr inte obligatoriska. Gruppen tranar 2-3 ggr/vecka.

Alder: 16 ér o ildre undantag kan férkomma
Fokus: Simma framfGrallt for att motionera, forbéttra sin teknik och kondition.

Forkunskap: Bra teknik i samtliga simsétt och vindningar. Klara av att simma léngre serier, behérska ett pass
pa 4000-5000 meter.



