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1. Inledning

Detta skall ses som en verksamhetsbeskrivning och malplan for Bromma SS som ligger till grund
for verksamheten de kommande aren. Dokumentet ses 6ver och uppdateras arligen och ar
grunden for foreningens verksamhet. Dokumentet ar bade informativt for medlemmar och
ledande for de ideellt arbetande medlemmarna.

Som tidigare namnts bor detta dokument ses som en vagledning for verksamheten och
utvecklas tillsammans med foreningen. Da det ar i foreningens basta intresse kan avvikelser
fran detta dokument forekomma. Avsikten ar att det ska skapa en ryggrad i féreningen och vara
ett rattesnore for styrelse och trdanar arbete, samt vara ett stod i utvarderingen av
verksamheten och dess vidare utveckling.

Foreningen vilar pa tre grunder — styrelsearbete, tranare och simmande medlemmar. |
forstahand ar detta dokument avsett att leda de tva forsta for att erbjuda basta maojliga traning
for vara simmande medlemmar.

Bromma SS tackar alla medlemmar som stottat och hjalpt till i framtagandet av detta
dokument.

Mvh,
Jan Olsén

B - Bemotande
S - Social
S - Simning



2. Verksamhetsoversikt for Bromma Simsallskap

SKK
Konsult/sam-
arbete
Simtranings ansvarig Simskoleansvarig Ansvarig
BSS vardegrund

BSS ar en ideell forening och den ”sociala simklubben” som erbjuder medlemmarna att inom
ramen for foreningens gemenskap pa ett lustfyllt satt varna om och bemastra simteknikens alla
delar samtidigt som god fysik uppratthalls. Utmaning erbjuds pa individuell niva. BSS star for
lekfullhet, vdlmaende, kamratanda och gott uppférande.

BSS styrning
BSS leds av en ideell styrelse som ger riktlinjer for och granskar verksamheten.
BSS operativa verksamhet

BSS erbjuder verksamhet inom tre sektioner i tre nivaer; simskola, simtraning (barn &
ungdomar) samt master/triathlon. Varje sektion leds operativt av verksamhetsansvarig med
stod fran ansvariga inom de olika sektionerna; simtraningsansvarig, simskoleansvarig samt
ansvarig master.



BSS tranare for ungdomsverksamheten ar framfor allt engagerade ungdomar och egna
medlemmar i féreningen. Tranaren utfor sina traningsuppgifter i enlighet med BSS varderingar
och i enlighet med ansvariges direktiv.

Styrelse roller

Ordférande

Sekreterare

Kassor

Masters/Triatlon ansvarig

Verksamhetsansvarig Simskola och Simtraning (barn & ungdom)

Suppleant 1
Suppleant 2

Operativa roller (roll beskrivning gar att finna i punkt 3)

Verksamhetsansvarig Simskola och Simtraning (barn & ungdomar)
Verksamhetsansvarig Master/Triathlon

Tranare (rollbeskrivning gar att finna i punkt 4)

Adjungerande roller

Anlaggningsansvarig — representerar BSS intressen i aktuella anldggningsfragor.

3. Verksamhetsansvarig (V.A.) - rollbeskrivning
Varje ansvarig rader 6ver en av BSS tre grenar: simskola, simtréning (barn & ungdomar) &
master/triathlon.
En simtraningsansvarig ar:
o Kontaktperson for medlemmar i avdelningen
e Den som skoter nédvandig administration kring verksamheten — medlemsregister,
narvaro etc.
e Informerar medlemmar om terminsplanering, inbetalning, extra aktiviteter (lager,
tavling etc.)
| kontakt med styrelsen
| kontakt med trénare — stottar/skoter planering av bemanning
Vid behov inkdpare av material for verksamheten. Detta sker i samrad med kassor.

| dialog med varandra & aktuella tranare géllande forflyttningar av medlemmar mellan
avdelningar, men dven flytt mellan interna grupper i avdelningarna.



® Registrera narvarorapport i Sportadmin till Kassor for bidragssokande.
® Registrera i Sportadmin medlemsregister till Kassor for betalnings registrering.

Specifika uppgifter for V.A. Master /Triathlon.
e Specifikt for V.A. master - kontaktperson for Svenska Thriathlonférbundet

Specifikt for V.A. master — skoter
o AktiviSociala medier med inspiration och information
o Informator/organisator for triahtlon tavlings medverkan
o Planera traffar.

Specifika uppgifter for V.A. Simtraning (barn & ungdomar)
e Kontakt for Svenska Simforbundet & Stockholms Simférbund. Samt ansvarig for BSS info

box

aktiv i sociala medier (Facebook) med info och inspiration till medlemmar.
Administrator for sociala medel/kontakt med tranarna

halla terminsmoten med tranare (ej master) for planering och diskussion
utveckla/ta in forslag till forbattringar om Trygghetsplanen

ansvarig for sjuklada i forradet

ansvarig for tranar profilering — trojor, nycklar etc.

stotta i lager planering

stotta i planering av avslutningar

stétta i planering av tranartraffar
4. Overgripande mal f6r Bromma SimSillskap

Bromma SimSallskap bedriver ideell verksamhet for barn och ungdomar, samt vuxen simning &
triathlon traning.

Sociala mal

- God kamratanda och gruppsammanhallning.

- Lara simmaren artighet och gott uppforande.

- Lara simmaren att passa tider, meddela franvaro och forsta ordningsreglerna i simhallen
t ex dusch fore traning, ej springa i simhallen, samlas vid angiven plats, lyssna nar
tranaren pratar etc.

Till inspiration och hjalp har tranarna SKK:s egna markesnivaer, se bilaga 1.



Arbetssatt

Simmaren skall ges en allsidig traning med teknik och lek i férgrunden.

Arligen hélls en livraddningsévning dar tranare gar igenom badvett och enkelt HLR med
simmare med ex kladsim. Nivan for livraddningskunskaper anpassas efter gruppen. Riktmarke
ar att i Medley gruppen gar man igenom livraddningspunkterna i market Guld Magistern.

4.1 Simskolan

Bromma SimSallskap (BSS) bedriver simskola med crawl och ryggsim som grundlaggande
simsatt. Beslutet grundas i barns grundlaggande fysiska och motoriska forutsattningar. Crawl ar
ett motoriskt enkelt simséatt, och det tillater och uppmuntrar barn att simma med huvudet i
vattnet, vare sig det ar pa rygg eller mage. Brostsim paborjas i niva 3-4 i simskolan.

BSS har for narvarande ingen inledande niva for plask och lek och utvecklande av vattenvana
darfoér ar minimumalder att man ska fylla 5 ar.

Simskolan startar pa niva 2 och fortsatter upp till 4. Simskolan bedrivs i huvudsak i
undervisningsbassang, for Niva 4 anvands djup bassang efter behov.

Simtraningens innehall

a) Uppvarmning/upprop c:a 10%

b) Teknikdvningar (resp. simséatt) ca. 60%
c) Lek ca. 30%

Forflyttning

Mellan grupperna sker forflyttningar vid terminens start, senast femte veckan pa terminen. Alt i
samband med sista traningen pa en termin.

Forflyttning inom en grupp gors fritt genom tranares beslut.

4.1.1 NIVA 2 skéldpaddan

Rekrytering och férkunskaper

Simmaren ska beharska malen for market Baddaren bla — Doppa hela huvudet, hoppa fran kant
ner i vattnet, bubbla och glida/flyta i maglage.

MAL

Att kunna sparka crawl i rygg och maglage, minst 5m med flytmedel
Ha kunskap om grunderna for sammansatt crawl och ryggsim.
Markestagning enligt separat dokument. (Blackfisk, Skoldpadda)



Grupp storlek & Tranings langd
- max 14 simmare, min 3 tranare
- 1 lektionspass i veckan minst 30min.

Uppflyttningar:
En simmare som klarar alla mal och som ar mogen for nivan diskuteras om uppflyttning till Niva
3 i samrad med verksamhetsansvarig. Flytt sker framst i samband med termins avslut/start.

Rekommenderad tid i grupp: 1-2 terminer

4.1.2. NIVA 3 Pingvinen

Rekrytering och forkunskaper

Att kunna sparka crawl i rygg och mag lage, mins 5 m med flytmedel
Ha kunskap om grunderna fér sammansatt crawl och ryggsim.

MAL

Kunna kullerbyttor i vatten

Att kunna simma sammansatt crawl och ryggsim 10.
Kunna simma korta distanser fjarilskickar

Paborjat brostsim

Markestagning enligt separat dokument. (Pingvinen)

Grupp storlek & Tranings langd
- max 15 simmare, min 3 tranare
- 1 lektionspass i veckan minst 30min.

Uppflyttningar:
En simmare som klarar alla mal och som ar mogen for nivan diskuteras om uppflyttning till Niva
3 i samrad med verksamhetsansvarig. Flytt sker framst i samband med termins avslut/start.

Rekommenderad tid i grupp: 1-2 terminer

4.1.3 NIVA 4 Fisken

Rekrytering och férkunskaper

Kunna kullerbyttor i vatten

Att kunna simma sammansatt crawl och ryggsim 10.
Kunna simma korta distanser fjarilskickar.



MAL

Beharska crawl & ryggcrawl 25m.

Kunna dyka fran kant, gora kullerbytta i vattnet och vara trygg att simma pa djupt vatten.
Kunna brostsim.

Grupp storlek & Tranings langd
- max 15 simmare, min 3 tranare
- 1 lektionspass i veckan minst 30min.

Uppflyttningar:

En simmare som klarar alla mal och som ar mogen for nivan diskuteras om uppflyttning till
Teknik grupperi samrad med verksamhetsansvarig. Flytt sker framst i samband med termins
avslut/start.

Rekommenderad tid i grupp: 1-2 terminer

4.2 Teknik grupper
BSS teknik grupper ar for simkunniga som vill utveckla sina tekniska kunskaper och lara sig alla

fyra simsatt/crawl samt tavlings starter och vandningar. For Open Water/Crawl — se specifikt
punkt 4.4. Grupperna ar skapade i nivaer dar Teknik C/Vit/Bla ar forsta steget och Teknik A ar
sista steget. | de olika stegen laggs nya moment till och slutmalet &r att alla som gar igenom alla
teknik grupperna ska kunna simma alla fyra simsatt, samt distansen 100m Medley. De ska ha
god simvana och forstaelse for simtraning och en viss forstaelse for simtavling.

Simtraningens innehall

a) Uppvarmning/upprop c:a 10% - sker innan simtraningens start
b) Teknikdvningar (resp. simsatt) inklusive provtagning for
marken samt eventuell tidtagning 60%.

c) Start-vandning teknik 15%

d) Lek 15%

Forflyttning

Mellan avdelningar sker forflyttningar vid terminsstart, senast femte veckan pa terminen. Alt i
samband med sista tréaningen pa en termin.

Forflyttning inom en avdelning gors fritt genom trdnarnas gemensamma beslut.

Provsimining (extern rekrytering)



Nya medlemmar kan erbjudas en provsimning dar de deltar i en troligen passande grupps
traningspass. De far under detta pass extra stod fran tranare. Efter avslutad traning ger tranare
rekommendation om grupplacering och den som provsimmat meddelas om plats kan erbjudas
eller ej. Nya simmare tas inte in efter femte veckan pa terminen.

4.2.1 TEKNIK BLA

Bromma SS Bla grupp ar for simkunniga som inte simmar crawl eller tranat i simklubb tidigare.
Gruppen har inga restriktioner eller hinder for alder.

Gruppen ger intresserade mojlighet att fa en gedigen insikt i simtraning och vad sporten
innebar i form av traning. Malet med grupperna ar att simmare skall endast stanna i bla grupp
1-2 terminer for att sedan kunna flytta till en Teknik grupp darfor har gruppen identisk
terminsplan varje termin for att optimera simmarens majlighet till snabb utveckling.

Rekrytering och forkunskaper
Simmare som soker till blad grupp ska vara simkunniga, simma 200m pa djupt vatten varv 50m i

rygglage.
De ska kdnna sig trygga pa djupt vatten och kunna hoppa fran kant ned i djupt vatten.

Simtraningens innehall

a) Uppvarmning/upprop c:a 10%

b) Teknikévningar (resp. simsatt) inklusive provtagning for crawlmarket samt eventuell
tidtagning 60%.

c) Start-vandning teknik 15%

d) Lek 15%

Terminsplan

Unikt for Bla grupp ar att den har samma terminsplanering. Detta for att 6ka chanserna att
simmare uppnar malen inom rekommenderad tid fér gruppen. Tranare testar simmare vid olika
tillfallen med moment fran nasta steg for att bedéma nér ett steg ar avklarad. Da steg 3 i
malplanen &r avklarat borjar trénare tillsammans med simmare planera for placering i Teknik
grupp till nastkommande termin. Malen ar utformade for att vara 6ppna sa att simmaren som
ar redo for Teknik kan ha uppnatt olika nivaer av teknisk precision och darfér ha majlighet att
byta till den Teknik grupp som passar bast fér simmaren.

Steg 1: Grunderna
- Streamline
- Crawlbenspark
- Andas vid armtag (simma med blicken i vattnet — ej komplett sammansatt simning)



- Forenklade vandningar
- Dyka
Steg 2: Simsatt
- Crawl
- Ryggcrawl
- Brostsim
- Teknik 6évningar
Steg 3: Ork och Fart
- Bygga upp ork och fart i vattnet
- Lara ut hur traningspass ser ut/kommuniceras till simmare. Vila, distanser, vandningar
och fartanpassning

- Crawl minst 50m inklusive tillhérande start och vandning

- Rygg crawl minst 50m inklusive tillhérande start och vandning
- Brostsim minst 50m inklusive tillhérande start och vandning.
- Insikt i hur ett traningspass ser ut

- Forstaelse for vila och fart i traningspass

- Streamline minst 5m

Forflyttning

Mellan avdelningar sker forflyttningar vid termins start, senast femte veckan pa terminen. Alt i
samband med sista traningen pa en termin.

Forflyttning inom en avdelning gors fritt genom trdanares gemensamma beslut.

Provsimining (extern rekrytering)

Alla nya medlemmar som soker till Bromma Simsallskap som inte kommer fran en annan
simklubb placeras i Bla grupp. Forsta traningen blir en provsimning for att se om nagon redan
besitter kunskaper for att flyttas direkt till en av Teknik grupperna.

4.2.2 Teknik Vit

Rekrytering och forkunskaper

Beharska valfritt simsatt 25m. Kunna dyka fran kant, gora kullerbytta i vattnet och vara trygg att
simma pa djupt vatten. Medlemmar till denna grupp rekryteras fran klubbens egna verksamhet.



MAL

- Utveckla deltagarnas teknik i crawl och rygg, samt klara 25m av dessa simsatt.
- Samt beharska brostsim.

- Kunna dyka och franskjut

- Kunna grundlaggande kunskap i fjarilskickar

Grupp storlek & Tranings langd
- max 12 simmare, min 2 tranare
- 1 tréningspass i veckan varav 45 min i vatten

Uppflyttningar:
En simmare som klarar alla mal for nivan diskuteras om uppflyttning till Teknik C i samrad med
tranare for Teknik C. Flytt sker i samband med termins avslut/start.

Rekommenderad tid i grupp: 2-3 terminer

4.2.3 Teknik C

Rekrytering och forkunskaper

Beharska crawl & ryggcrawl 25m. Kunna dyka fran kant, gora kullerbytta i vattnet och vara trygg
att simma pa djupt vatten. Att kunna brdstsim ar meriterande

MAL

- Utveckla deltagarnas teknik i crawl och rygg, samt klara 50m av dessa simsatt.
- Samt beharska brostsim.

- Lara sig forenklad startdyk och utféra forenklade vandningar.

- ha kunskap om streamline och fjarilskickar — inga krav pa utférande.

- kunna grunderna i livrdddning som ar anpassad efter alder och kunskap

- kladsim och grunderna till livraddning

Grupp storlek & Tranings langd

- max 14 simmare, min 2 tranare

- 1 traningspass i veckan ca 1000m.

Uppflyttningar:

En simmare som klarar alla mal for nivan diskuteras om uppflyttning till Teknik B i samrad med
tranare for Teknik B. Flytt sker i samband med termins avslut/start.

Rekommenderad tid i grupp: 2-3 terminer



4.2.2 TEKNIK B

Rekrytering och forkunskaper

Kunna simma 50m Rygg, Crawl och brdstsim. Kunna dyka fran pall och utfora forenklade
vandningar. Kunskaper i fjarilskickar ar meriterande.

MAL

- Goda teknik i crawl och ryggsim samt grundlaggande teknik i brostsim.

- Jobba upp traningsvana for att orka simma langre strackor.

- Simmarna kan héar borja delta pa Utmanartavlingar i klubben pa rygg och crawl.
- Simmarna ska beharska simsatten. (fjarilsim —en halv 25 m langd)

- Att simma brostsim pa Utmanartavlingar kraver rena bentag.

- Att kunna grunderna i livraddning som ar anpassad efter alder och kunskap

Grupp storlek & Tranings langd
- max 16 simmare, min 2 tranare
- 2 traningspass i veckan ca 1000-1500m

Tavlingsdeltagande:
Tekniksimmaren deltar pa Utmanaren 4 ggr/ar, efter egen vilja och méjlighet.

Uppflyttningar:
En simmare som klarar alla mal for nivan diskuteras om uppflyttning till Teknik A (TA) i samrad
med tranare for TA. Flytt sker i samband med terminsavslut./start.

Rekommenderad tid i grupp: 3-4 terminer

4.2.3 TEKNIK A

Forkunskaper och rekrytering

Simmaren skall kunna Crawl, ryggcrawl & brostsim 100m. Samt vandningar och fjarilskickar.
Veta vad Medley ar. Forsta tavlingssimning for simsatten (25m).

Rekrytering till Teknik A gors i forsta hand fran Teknikgrupperna (TB, TC).

MAL

-att lara sig en god teknik i 4 simsatt.

-att prova samtliga moment i medley med de fyra simsatten samt vandningar.
-att ha grundldaggande kunskaper i hur en tavling gar till.



-att delta pa Utmanartavlingar och klara markestider for 50m strackor. (vilande under tiden i
Nalsta)

- att kunna ta storre eget ansvar for prestation under traning.

- att kunna livrdddnings moment som ar anpassad efter alder och kunskap

Grupp storlek & Tranings langd
- max 16 simmare, min 2 tranare
- 2 traningspass i veckan 1500m-2500m

Tavlingsdeltagande:
Tekniksimmaren deltar pa Utmanaren 4 ggr/ar, efter egen vilja och méjlighet.

Uppflyttningar:

En simmare som klarar alla mal for nivan diskuteras om uppflyttning till Medley.

Om en simmare visare intresse for att tavla vidare (ej Utmanaren) kontaktar tranare SKK for
mojlighet till samarbete/flytt. Dessa simmare maste vara beredda pa traning 2-4 ggt i veckan,
ha alla tider i utmanaren uppnadda, och bor satta sig in i mal och riktlinjer for D-gruppen i SKK.

Rekommenderad tid i gruppen: 3-4 Terminer

4.3 MEDLEY

Traningsgrupperna Medley ar en ungdomsgrupper som ar for simmare som beharskar alla
simsatt och dess starter och vandningar. Traningen bedrivs i likhet med tavlingsgrupper, alltsa
beharska teknik och hastighet pa en individ niva, men traningens utférande ar for grupp.
Simmarna utvecklas till att bli sjalvstandiga simmare och far verktyg for att lara sig planera och
ansvara for sin egen traning. Uppvarmning sker 15min innan simpasset startar.

Simmare som har blivit dldre erbjuds att bli assistenter for att ge dem erfarenhet inom
ledarskap och uppmuntra till att utbilda sig till tranare.

| BSS finns det ingen grupp over Medley for ungdomar, vid 19 ars alder sa erbjuds man att fa
plats i BSS Master/Triathlon.

Rekrytering och forkunskaper

Deltagarna ska ha goda kunskaper i de fyra simsatten inklusive starter och vandningar, samt en
viss forstaelse for hur simpass ar uppbyggda.

Simmare kommer i férstahand fran Teknik A och fran andra simklubbar dar man trénat i
likvardiga grupper.



Mmal

- Att behalla medlemmar i klubben/ta hand om nuvarande medlemmar.

- Att ge information och mdjlighet att prova pa andra vattensporter (tex. Vattenpolo, triathlon)
- Att vidareutvecklas i alla simsatt inklusive vandningar och starter.

- Att skapa intresse for ledar- och tranarskap

- Att skapa intresse for goda motionsvanor

- Att ge deltagarna verktyg att kunna genomféra simtraning pa eget initiativ

- Att kunna livraddnings moment som ar anpassad efter alder och kunskap

Simmarna erbjuds att delta i Utmanaren i samarbete med SKK.

Rekrytering och forkunskaper

Deltagarna ska ha goda kunskaper i de fyra simsatten inklusive starter och vandningar, samt en
viss forstaelse for hur simpass ar uppbyggda. Simmaren ska klara av att simma traningspass
med sadan fart att man kan simma 6ver 2000m per timme pa ett pass med varierat innehall.
Simmare kommer i férstahand fran Teknik A och fran andra simklubbar dar man tranat i
likvardiga grupper.

Grupp storlek & Tranings langd

- Max 15 simmare, min 2-3 tranare/grupp

- Tva till tre traningspass i veckan om minst 1 timme/pass. Passen bér omfatta
2500-3000 meter simning/pass

4.4 OPEN WATER FOR UNGDOMAR/CRAWL

Open Water for ungdomar riktar sig till de som vill lara sig simma crawl — med fokus mot att

beharska teknik for 6ppet vatten (ex for Swim Run, Triathlon)

NIVA 1 - OPEN WATER

Rekrytering och forkunskaper
Beharska valfritt simsatt 25m. Kunna dyka, klara av att gora en kullerbytta i vattnet och vara
trygg att simma pa djupt vatten. Att barnet skall vara mellan aldern 8-10 ar.

MAL

- Utveckla deltagarnas teknik i crawl, samt klara 25m av detta simsatt.
- Beharska crawl.

- Kunna dyka och franskjut



Gruppstorlek & Tranings-langd
- max 12 simmare, min 2 tranare (varav en tranare i vattnet ibland)
- 1 tréningspass i veckan varav 1 timme i vatten

Uppflyttningar:

En simmare som klarar alla mal for nivan diskuteras om uppflyttning till Niva 2 - Open
Water i samrad med tranare for Niva 2 - Open Water. Flytt sker i samband med termins
avslut/start.

Rekommenderad tid i gruppen: 2-3 Terminer

NIVA 2 - OPEN WATER

Rekrytering och forkunskaper
Beharska valfritt simsatt 50m. Kunna dyka, klara av att géra en kullerbytta i vattnet och vara
trygg att simma pa djupt vatten. Att barnet/ungdom skall vara mellan 11-13 ar.

MAL

- Utveckla deltagarnas teknik i crawl.

- Att skapa intresse for goda motionsvanor.

- Att jobba upp trdaningsvana for att orka simma langre strackor, 1 000m pa ett traningspass.

Gruppstorlek & Tranings-langd

- max 12 simmare, min 1-2 tranare

- 1 traningspass i veckan varav 1 timme i vatten

Uppflyttningar:

En simmare som klarar alla mal for nivan diskuteras om uppflyttning till Niva 3 - Open
Water i samrad med tranare for Niva 3 - Open Water. Flytt sker i samband med termins

avslut/start.

Rekommenderad tid i gruppen: 2 Terminer

NIVA 3 - OPEN WATER

Rekrytering och forkunskaper



Beharska valfritt simsatt 200m. Kunna dyka, klara av att simma 1 000m under ett traningspass.
Att ungdomen skall vara mellan 13-18 ar.

MAL

- Utveckla deltagarnas teknik i crawl, bade fart och frekvens.

- Utveckla deltagarnas formaga att anvanda traningshjalpmedel sasom platta, fenor mm.
- Att skapa intresse for goda motionsvanor.

- Att jobba upp traningsvana for att orka simma langre strackor.

Gruppstorlek & Tranings-langd
- max 12 simmare, min 1 tranare
- 1 traningspass i veckan varav 1 timme i vatten

4.5 Master & Triathlon
Master & Triathlon gruppen erbjuder strukturerad simtraning for vuxna. Gruppen ar indelad i

tva grenar 1) Triathlon, med fokus pa crawl, 2) Master med medley fokus. Simmare ar valkomna
att delta i bada formerna av traning.

Rekrytering och forkunskaper

Nya medlemmar behoéver ha en grundforstaelse och kunskap for simning, gérna fran tidigare
simmat i klubb eller triathlon traning. Triathlon traningen ar riktad mot de som vill utveckla sin
crawl teknik, styrka/kondition och 6ppet-vatten-simning — forkunskaper i crawl ar ett maste.
Medley traningarna fokuserar pa att forbattra teknik/styrka/kondition i alla fyra simsatt, samt
dess vandningar och starter. Det kravs alltsa darfor grundlaggande kunskaper i tre av simsatten,
rygg, brost och crawl. Fjarilskunskaper ar meriterande, men inte ett krav.

Mal
Triathlon
- Forbattra crawl teknik
- Utveckla sin uthallighet (i simning)
- Forbattra 6ppet-vatten-simning; ta ut riktning och avdrift.
- Deltai 6ppet-vatten simning och triathlon events (frivilligt, men uppmuntrat)

Master
- Att forbattra teknik i alla fyra simsatt
- Att prova samtliga moment i Medley simning, inklusive vandningar for Medley strackor
och langre en-simsétts strackor.



Grupp storlek & Tranings langd

Triathlon

- max 24 simmare, min 1 som skriver pass och ansvarar for nycklar till simhallen
- 1 tréningspass i veckan 2500m-3000m

Master/Medley

- max 12 simmare, min 1 tranare

- 1 traningspass i veckan 2000m-3000m



5. Tranare
En tranare i BSS atar sig ansvaret for en eller flera grupper en termin at gangen. BSS tranare har
som utgangspunkt att traning ar roligt. BSS tranare leder social och utmanande traning dar vi
forsoker uppmuntra till att tréna simning livet ut. Tranarna arbetar utifran BSS grundtanke om
icke elitsatsande klubb, med mojlighet att samarbeta med andra klubbar for
tavlingsintresserade medlemmar. Tranare bedriver traningspass i “tavlingsanda” dar alla
simsatt, starter och vander lars ut samt leder simmaren till personlig utveckling.

Tranarens ansvar

Arbeta for att mal och riktlinjer fullfoljs, bade for gruppen och individen

Kanna till och agera efter trygghetsplan

Narvara vid Tranarmoten. Vid utebliven narvaro meddelas tranare om beslut fattade

och har majlighet att komma med feedback.

Gora terminsplanering och passplanering for gruppen.

Delta vid uppvisningar och Utmanaren dar "egna" simmare ar med.
Visa en positiv attityd till alla simmare vid traning och uppvisning.

Vara palitlig, samt passa tider och i samarbete med kollegor se till att tranare finns pa
plats.

Fora noggrann narvaro pa deltagarna.

Besluta om marken skall tas.

Ansvara for att utrustning som anvants laggs tillbaka efter avslutad lektion.

Bevaka simmare i grupp och individuellt. Se helhet och individ vid varje traning
Bevaka och framja overflyttningar till andra grupper tillsammans med 6vriga tranare.
Att ta ansvar for sin egen utveckling som tranare genom att utbilda sig, dels pa

SKK's internutbildning, dels pa centrala kurser genom Stockholms Simférbund.



6. Arligt mal
Arets mal &r att ha en stabil verksamhet i Akeshov for ungdomar. Vad giller barn och
teknikgrupperna har vi inte satt nagra tillvaxtmal utan avser att fortsatta utvecklas i linjen med
detta dokument.

Idag sa finns det fler och fler ungdomar som sysslar med multisporter som Swimrun och
Thriathlon. For se om det finns ett intresse for simdelen i dessa tavlingsformer sa har BSS
startat upp Open water/crawl som mer skall mota dessa behov.

For Masters Triathlon sa ar malsattningen att se till att de tider som tidigare erbjudits skall bli
kvar for vuxensimning. Vi skall dven verka for att fortsatta med open water fér ungdomar
utomhus under sommarsdsongen.

Vi avser att under aret starta upp 3 skall bli 1 dar vi skall ga igenom vad som kravs for att
forsakrar oss om att klubben skall motverka en miljo i vilken évergrepp kan ske.

Vi skall dven under aret verka for att vidareutbilda och rekrytera tranare sa vi kan fortsatta med
den verksamhet vi har.

BILAGOR;
- SKK interna markesnivaer



Bilaga 1
Stod till tranarna for utveckling av de 4 olika simsatten for yngre simmare. Som utgangspunkt
har vi anvant SKK:s egna markesbestammelser.

Ryggsim
1. 25 m ryggsim med platta ovan knana.
Barnen ska kunna sparka 25 m ryggbenspark med platta ovanfér knana. Kroppen ska
vara strackt och hoften ska vara sd nira vattenytan som mgjligt. Inga knin i eller
utanfor plattan.
2. 25 m crawlbenspark med platta.
Barnen ska kunna sparka 25 meter crawlbenspark med raka armar och hianderna pa
plattan. Bensparken ska komma fran hoften och rytmen ska vara jamn.
3. 25 m crawlbenspark utan platta och andning.
Barnen ska kunna sparka 25 m crawlbenspark utan platta med armarna langs med
kroppen. Andningen ska ske at sidan och varannan géng till hoger och varannan
gang till vanster.
4. 50 m ryggbenspark utan platta.
Barnen ska kunna sparka 50 m ryggbenspark med armarna lingsmed sidorna och i
strackt kroppsposition. De far skovla med handerna for att halla balansen.
5. 25 m ryggsim.
Barnen ska kunna simma 25 m ryggsim med fran skjut frén kanten enligt
malsattningen. Huvudet ska héllas stilla och de ska kunna simma med armar och ben
samtidigt.
6. Ryggsimsvandning.
Barnen ska kunna simma ryggsim in till kanten, snurra runt till strickt rygglige
samt skjuta ifrén i rygglage i strackt position och borja simningen med benspark och
en arm.
7. Ryggsimstart.
Barnen ska kunna starta fran startpallen, dvs frén hangande lage kasta sig baklanges
med strackta armar, ligga kvar i strackt position och borja simningen med benspark
och en arm.

Crawl

1. 50 m crawlbenspark med platta
Barnen ska kunna sparka crawlbenspark med platta utan krav pa andningsrytm.

2. Franskjut med 10 m crawl utan andning
Barnen ska kunna skjuta ifrdn kanten som en pil. Start med benen och sedan
armarna i ett crawlliknande ménster utan att andas i 10 meter.

3. 50 m crawlbenspark utan platta med andning
Barnen ska kunna sparka 50 meter crawlbenspark utan platta samtidigt som de
kontinuerligt andas in at vanster varannan gang och at hdger varannan gang.



Brostsim

4.100 m ryggbenspark
Barnen ska kunna sparka 100 meter ryggbenspark varav 50 meter med armarna
utmed sidorna och 50 meter med armarna 6ver huvudet “streamline”.

5. 25 m crawl med 2- eller 3-taktsandning
Barnen ska simma 25 meter crawl med 2- eller 3-taktsandning.

6. Crawlviandning

Barnen ska kunna crawla in till kanten, snurra runt, skjuta ifrdn i mag- eller sidlage
men i strackt kroppsposition och bérja simningen med benspark foljt av armtag och
sist andning.

7. Crawlstart

Barnen ska kunna starta frin startpallen d.v.s. kunna dyka i med huvudet forst, ligga
kvar i strackt kroppsposition och borja simningen med benspark, armtag och sist
andning.

8. 50 m crawl — start — vindning — mélgang
Barnen ska kunna simma 50 m crawl som i moment 5. Med start och vandning som
i moment 6-7 samt med malgang i utstrackt kroppslige och med isdttning av en

hand.

1. 50 m brostbentag med platta
Barnen ska kunna simma 50 meter bréstbentag med glid pa varje bentag. Armarna
ska vara raka med hinderna p4 plattan samt huvudet stilla.

2. 50 m brostbentag utan platta.

Barnen ska kunna simma 50 meter bréstbentag med armarna langs med sidorna.
Mélet ar att hilarna ska nudda vid fingrarna. Andningen ska ske innan varje nytt
bentag.

3. 25 m fjarilskick utan platta.
Barnen ska kunna kicka 25 meter fjarilskick i vattenytan med armarna langs med
sidorna. Andningen bor inte stora rytmen i kicken.

4.100 m ryggsim.
Barnen ska kunna simma 100 m ryggsim med huvudet stilla och med
ryggsimsvandning med volt, franskjut i strackt lage samt start med en arm.

5. Brostsimsvandning med undervattenstag.

Barnen ska kunna simma bréstsim fram till vaggen, satta i handerna i vaggen, snurra
runt, skjuta ifran och glida. Darefter borjar simningen med ett undervattenstag, dvs

att armtaget avslutas med hianderna intill laret, glida samt utféra bentaget samtidigt

som armarna stricks framat.

6. Brostsimstart med undervattenstag.
Barnen ska kunna starta fran startpallen, dvs dyka i med huvudet forst, strickta
armar, ligga kvar i strackt position och bérja simningen enligt punkt 5 ovan.



7.100 medleyben utan platta.
Barnen ska kunna simma 100 med]eyben, 25 m av varje simsatt i ordningen, ﬁ'éril—
rygg-brost-fritt med armarna lings med sidorna hela tiden.

8.100 m glidbrost.
Barnen ska kunna simma 100 m bréstsim dér de utnyttjar glidmomentet pd varje
sammansatt simtag.

9. 50 m brostsim — start — vandning — malgang.

Barnen ska kunna simma 50 m bréstsim med utandning i vattnet, bra strackning
och ett glidmoment pa varje simtag. Start och vandning som delmoment 5 och 6
samt malgang med bdda handerna samtidigt.

Fjarilssim

1. 25 m fjarilskick pa sidan
Barnen ska kunna simma 25 meter fjarilskick pa sidan med undre armen
framétstriackt och 6vre armen vid sidan, utan att fétterna bryter vattenytan.

2. Franskjut med 10 m enarmsfjaril

Barnen ska kunna skjuta ifrén kanten genom att sjunka ner och i utstrackt
kroppslage med armarna 6ver huvudet glida ivag for att sedan simma 10 meter
enarmsfjaril med 2 kickar per armtag samt andning framat. Ovningen ska géras 2
ggr, en gang med vardera arm.

3. Franskjut, 5 sammansatta tag fjaril med andning.
Barnen ska kunna skjuta ifrén kanten, borja med minst tva fjarilskickar for att sedan
simma 5 sammansatta fjarilstag. Ovningen ska utforas 2 ggr i foljd.

4. 50 m crawl med 3-taktsandning.
Barnen ska kunna simma 50 meter crawl med andning pa var 3:e armtag.

5.12,5 m fjaril med andning.
Barnen ska simma 12,5 m fjarilsim med ratt andningsteknik och koordination mellan
armar och ben.

6. Fjarilsvandning.

Barnen ska kunna simma fjaril fram till viggen, satta i bigge hinderna i viggen,
snurra runt med ena armen under vatten och andra armen 6ver huvudet for att
sedan skjuta ifran i strackt position. Simningen ska borja med minst 2 fjarilskickar.

7. Fjarilsstart.

Barnen ska kunna starta fran startpallen dvs kunna dyka i med huvudet forst, ligga
kvar i strackt kroppsposition och borja simningen med fjarilskickar, armtag och sist
andning.

8. 25 m fjarilsim — start — malgang.



Barnen ska kunna simma 25 meter fjarilsim som i moment 5. Med start och
vandning som i moment 6-7 samt med malgdng i utstrackt kroppslige och med
isattning av bagge hianderna.



