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Cruppstruktur

tavliingsverksamheten
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Medley-grupper

D-gruppen

fran 10 ar

USIM-gruppen

fran 13 ar

C-gruppen

fran 13 ar

SPRINT-gruppen

fran15ar
B-gruppen j

fran 14 ar

A-gruppen

fran 16 ar

MASTERS

fran 18 ar

SM-gruppen

fran 17 ar




W
& 0T
/NSNS NNASN

| D-gruppen ar simmarna 10-12 ar nar de borjar.

Gruppen fokuserar pa tekniken i alla 4 simsatten, inklusive
alla starter och vandningar och medley introduceras.

Vitranar bade kondition(aerobt) och jobbar med hog fart i
korta distanser(anaerobt).

Vi introducerar starttider och vila under traningsserier. Vi
poratar ocksa om simningens regelverk.

Var 6-8 vecka genomfors tester pa traningen for att folja
simmarnas utveckling samt planera kommande perioder
bade som grupp och individuellt.

Exempel pa test ar bentest (200+150+100+50 pa tid) och
BIP-test (50: or frisim med fallande starttid).

Vi introducerar landtraning for att simmarna ska fa battre
forstaelse for uppvarmning och hur det paverkar
traningen i vattnet.

Vi uppmuntrar simmarna att medverka pa tavlingar i
naromradet men tvingar ingen.
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For att ta steget upp till nasta niva (C-gruppen) kollar vi

oa foljande kriterier:

o Alder (man gar tidigast upp hdsten det aret man
fyllt/fyller 12 ar).
o« Simmaren ska klara av majoriteten av foljande distanser
med Kkorrekta vandningar och bra teknik:
200 frisim
200 ryggsim
200 brostsim
100 fjarilsim (med fenor)
100 medley
e Simmaren ska ha forstaelse for hur vi anvander starttider
under traningen.
o« Simmaren ska kunna gora korrekta tavlingsstarter i
samtliga simsatt.
o Simmaren ska vara mogen bade fysiskt, mentalt och
socialt for nasta niva
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Uppflyttningar gors av tranarna och vi gor -
individuella beddmningar varje gang.
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| C-gruppen ar simmarna 12-13 ar nar de borjar (uppflyttningar
kan goras hosten det dret som simmaren fylit/fyller 12 ar).

Vi jobbar vidare med tekniken i alla 4 simsatten och mycket av
traningen ar medleyinspirerad for att simmarna inte ska
specialisera sig for tidigt.

Simmarna lar sig ocksa att anvanda starttider mer.

Vi lagger stort fokus pa ben och uv-kickar pa traningarna.

Viintroducerar nya begrepp under traningen (negativ split,
progressivt, race pace, fartzoner och HR) for att simmarna ska fa
en battre forstaelse for hur traningen ska genomforas.

Vi dkar aven volymen pa traningarna successivt och vi fortsatter
jobba mer aerobt for att utveckla den kapaciteten hos simmarna.
Simmarna blir utbildade i lattare malsattning (kort sikt) och vi
utokar landtraningen fran foregaende niva samt pratar om
skadeforebyggande traning dar vi jobbar med kroppsvikten.

Var 6-8 vecka genomfors tester pa traningen for att folja
simmarnas utveckling.
Exempel pa test ar

e bentest (300+200+100 pa tid),

o BIP-test (50: or frisim med fallande starttid)

o UV-test.

Pa den har nivan férvantas simmaren planera sin tid for att fa tid
for laxor, traning och kompisar.,
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For att ta steget upp till nasta niva (B-gruppen) kollar vi

oa foljande kriterier:

o Alder (simmaren ska vara minst 14 ar for att ta klivet upp)
e Simmaren ska i snitt delta pa minst 5 tréningar i veckan
e Simmaren ska klara av majoriteten av foljande serier:
10x100 frisim @1:45
10x100 medley @2:15
10x50 frisimspben @1:10
e Simmaren ska genomfora 200 medley och 400 frisim pa
tavling pa ett bra satt.
e Simmaren ska vara mogen bade fysiskt, mentalt och
socialt for nasta niva

Simmare som narmar sig uppflyttning kan erbjudas att
trana enstaka pass med nasta niva under en period.

Uppflyttningar gors av tranarna och vi gor
individuella beddmningar varje gang.
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| B-gruppen ar simmarna minst 14 ar nar de borjar.

Traningen bestar fortsatt av mycket medley och aerobt
frisim.

Vi fortsatter att prata om olika traningszoner och lar
simmarna att ligga pa ratt niva med hjalp av pulsen.

Vi borjar aven utveckla anaerob kapacitet och introducerar
SR/SC.

Simmmarna lar sig att tavla pa de lite langre distanserna
(200+400) med ett bra upplagg och de lar sig att satta lite
mer detaljerade malsattningar.

Landtraningen fortsatter vara baserad pa kroppsvikt och
skadeforebyggande men blir lite mer avancerad an tidigare
niva.

Var 6-8 vecka genomfors tester pa traningen for att folja
simmarnas utveckling.
Exempel pa test ar

e 10x100 BA vila 10,

e 10x50 ben BA vila 10

e UV-test.

Pa den har nivan forvantas simmaren planera sin tid for att
fa tid for laxor, kompisar och simningen ar huvudidrotten.



S-gruppen

For att ta steget upp till nasta niva (A-gruppen) kollar vi
oa foljande kriterier:

o Alder (simmaren ska vara minst 16 ar for att ta klivet upp)

e Simmaren ska i snitt delta pa minst 6 traningar i veckan

e« Simmaren ska ha hog arbetsmoral, en positiv attityd och
ha héga mal for sin simning.

e Simmaren ska vara mogen bade fysiskt, mentalt och
socialt for nasta niva

e Simmaren bor ha/ndrma sig kval till nationella masterskap
(USM)

Simmare som narmar sig uppflyttning kan erbjudas att trana
enstaka pass med nasta niva under en period.

Uppflyttningar gors av tranarna och vi gor
individuella beddmningar varje gang.
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| A-gruppen ar simmarna minst 16 ar nar de borjar.

Pa den har nivan introducerar vi vikter pa landtraningen och
simmarna far en battre forstaelse kring aterhamtning och
dess betydelse for den fortsatta utvecklingen.

Vi fortsatter att jobba med SC/SR och de olika
traningszonerna.

Traningen porjar pbli mer individuellt anpassad utefter
simmarnas styrkor och férmagor.

Var 6-8 vecka genomfors tester pa traningen for att folja
simmarnas utveckling.
Exempel pa test ar

e 10x100 BA vila 10,

e 10x50 ben BA vila 10

e UV-test

Pa den har nivan forvantas simmaren planera sin tid for att
fa tid for laxor, kompisar och simningen ar huvudidrotten.
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For att ta steget upp till nasta niva (SM-gruppen) kollar

vi pa foljande kriterier:

o Alder (simmaren ska vara minst 17 ar for att ta klivet
upp)

o Simmaren ska i snitt delta pa minst 8 traningar |
veckan

e Simmaren ska ha hdg arbetsmoral, en positiv attityd
och ha hoga mal for sin simning

e Simmaren ska ha uppnatt goda mentala, tekniska och
fysiologiska grundfardigheter och ha en forstaelse for
de variabler som kan paverka deras idrottande.

e Simmaren ska vara mogen bade fysiskt, mentalt och
socialt for nasta niva

« Simmaren ska ha/narma sig kval till nationella
masterskap (SM)

Simmare som narmar sig uppflyttning kan erbjudas att
trana enstaka pass med nasta niva under en period.

Uppflyttningar gors av tranarna och vi gor

individuella beddomningar varje gang.
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| SM-gruppen ar simmarna minst 17 ar nar de borjar.

Detta ar tavlings- och elitinriktad grupp for juniorer och
seniorer dar traningen syftar till att forbereda simmarna
Mot regionala, nationella, och internationella masterskap.

Pa den har nivan ar simmarna inférstadda med vad
satsningen pa idrotten kraver och har 100 % engagemang
till simningen. De har aven tydliga individuella mal med
sin simning.

Mangden landtraning ékar och stort ansvar laggs pa
simmaren att genomfora dessa.

Simmarna forvantas delta pa klubb “events” (tex
simsattsdagar).

Var 6-8 vecka genomfors tester pa traningen for att folja
simmarnas utveckling.
Exempel pa test ar

e 10x100 BA vila 10,

e 10x50 ben BA vila 10

o UV-test. |3 :
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SPRINT-gruppen
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| SPRINT-gruppen ar simmarna minst 15 ar nar de borjar
och man har tidigare simmat i C-gruppen eller hogre.

| den har gruppen ar traningen lite mer inriktad pa
sprintdistanser.
Gruppen tranar 4 ganger i veckan.

Var 6-8 vecka genomfors tester pa traningen for att folja
simmarnas utveckling.
Exempel pa tester ar

e 6x50 SWOLF @3:00

e 75 M maxben (maltid ar PB pa 100 ss).

Om simmaren vill byta till nagon av de andra grupperna
(C, B, A eller SM) sa behover de genomfora testserierna
som dessa grupper gor och om resultaten dar och deras
alder matchar den aktuella gruppen sa kan ett byte
genomforas.
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| USIM-gruppen ar simmarna minst 13 ar nar de borjar.

Gruppen fokuserar pa tekniken i alla 4 simsatten, inklusive
alla starter och vandningar och medley introduceras.

Vitranar bade kondition(aerobt) och jobbar med hog fart pa
kortare distanser(anaerobt).

Vi introducerar starttider och vila under traningsserier. Vi
poratar ocksa om simningens regelverk.

Vi introducerar landtraning for att simmarna ska fa battre
forstaelse for uppvarmning och hur det paverkar traningen i
vattnet.

Vi uppmuntrar simmarna att medverka pa tavlingar i
naromradet men tvingar ingen.




