Minnesanteckningar fran gardagens mote

Hej

Tack for ett bra mote igar.

Skickar med de minnesanteckningar jag hade infér motet. Sa far be om ursakt for lite
meningsbyggnad och stavfel :)

Lagger ocksa med planering och malsattning sa att ni ha de digitalt ocksa. Jag tar garna emot
malsattningarna sa fort som majligt, men senast i vecka tva.

Ses pa kanten!
/Patrick

Punkter infor snack med masterskapsgruppen

Det ska bli jakligt roligt att ta ansvar for gruppen och jag ser fram emot det

Jag vill att det ska vara ett samarbete mellan oss alla, tranare-simmare och simmare-simmare

Vi gor detta for att det ar roligt och det ar viktigt att vi tillsammans jobbar for att det ska vara den
stdmningen pa traning och tavling

Jag tycker att narvarokravet ar en negativ sak men anser ocksa att det behdvs i nulaget

Jag vill fa till nagon positiv sak runt narvaron, exempelvis att alla lagger ihop till en biobiljett i manaden
for hégst narvaro. Har flera simmare 100% star jag for den/de extra biljetterna

Upplagget for traningen kommer att vara indelat i tre block under varen. Men vi kommer jobba ganska
brett under alla block men med mer tonvikt pa vissa delar i de olika perioderna

Vi kommer att jobba med kortare periodisering i form av rullande tre-veckors cykler dar upplagget for
veckorna varierar

Jag kommer inte att lagga upp stora individuella planeringar. Vi kommer istallet ha individuella
utvecklingsmal som vi satter upp tillsammans. (for att jag ska gora helt individuella planeringar sa vill
jag ha ett annat utgangslage)

Jag kommer oftast att ha mer ar ett pass pa traningarna for att kunna utmana er s& mycket det gar pa
individuell basis. Tisdagarna kommer ocksa att vara uppdelade med tre olika méjligheter,
distans/medel/sprint. Ni valjer sjalv vilket pass ni vill gora men jag kommer definitivt ha preferenser pa
var jag vill att ni ska vara

Malsattning delar jag ut nu och férvantar mig fa in senast i bérjan pa januari, ni vajer sjalva hur mycket
ni broderar ut det hela. Jag har valt att géra det hela lite enklare och att det enbart stracker sig fram till
sommaren. Det jag absolut vill att ni fyller i ar ett utvecklingsmal, det kan vara allt fran uv-sim, starter
till att utveckla de rena simsatten. Jag har satt upp ett gruppmal vad galler streamline och breakpoint
som jag hoppas att ni gar med pa. Vill ni utveckla malsattningarna sa far ni naturligtvis gora det

Nu lite allvarligare. Misskoter man exempelvis narvaron i gruppen sa ar det inte majligt att ga kvar i
gruppen. Det betyder inte aj jag hade 78% en manad pga exempelvis sjukdom, da aker man ut. Det ar
standig stréfranvaro och om det aldrig ar pa ratt sida som det ar problem. Exempelvis kan det vara
helt ok att vara hemma en mandag pga mycket skoljobb, men da fungerar det inte att hoppa fredagen
pga bio. Sen hoppas jag pa att vi kan vara pa alla pass nagon vecka.

Jag vill dock att ambitionen ska vara att vara pa plats nar vi har traning

Jag kommer I6pande att skicka ut narvarostatistik till er. Efter Jarfalla samlar vi ihop oss allihop. Men
om det skulle vara sa att nagon sticker ut innan dess s& kommer jag att ta tag i det.

Kom i tid! Jag vill garna hinna ga igenom passet innan traningen. Jag ska kolla med Felix sa att han
kan satta ihop ett uppvarmnings/rérlighets program pa ca 10 min som vi siktar in oss pa att géra innan
vi hoppar i vattnet. Sa pa plats 15 minuter innan vi hoppar i vattnet, har vi landtraning innan sa utgar
de 15 minuterna. Landtréningen ingar ocksa i traningstiden.

Meddela om du inte kommer pa tréningen. Jag vill garna veta varfér men om ni inte vill beratta sa
ténker jag inte tvinga er.

Vi kommer att borja simma av mer ordentligt. Det ar ett maste om vi ska kunna halla den intenitet pa
traningen som jag vill ha. Jag kommer dock att géra en kompromiss och lagga avsimmen pa runt 500-
600m sa att det inte blir dvermaktigt



Stoétta varandra under traning och tavling. Vi gér detta tillsammans. Vi kommer i borjan att ha delar
som ar tillsammans fér att underlatta det hela

Kanner ni att det ar delar i detta som ni inte kan ga med pa sa ar det viktigt att ni sager till. Jag tror inte
att jag kommer ha majlighet att vara flexibel pa nagon av dessa bitar men béttre att saga till.
Sprintgruppen med/utan extratréning ar ett valdigt bra alternativ om detta kdnns évermaktigt
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