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Forord

Ett av malen for SK Poseidon ar att kunna erbjuda vara medlemmar en
genomarbetad simmarutbildning av hdgsta klass. For att lyckas med det kravs att
foreningen jobbar mot samma mal och att alla inblandade tror pa och kanner stolthet
infor verksamheten. Utbildningsplanen ar ett verktyg och stdéd som tagits fram for att
alla ledare i SK Poseidons tavlings- och traningsverksamhet ska ha en utgangspunkt
i sitt arbete och sakerstaller att samtliga ledare jobbar utifran samma grund.

Fordelarna med en utbildningsplan ar flera:

» Analyser av simmarna forenklas

» Simmarna ar grundutbildade vid 15 ars alder

« Lattare introduktion for nya ledare, vi kopplar utbildningsplan med tranarutbildningar
* Tranarbyte blir lattare

* Bra stdd &t ledare, feedback

* Tydligt med utbildningsplan for féraldrar, kommun, skola, sponsorer m.fl.

» Simmarnas sjalvstandighet utvecklas.

Utbildningsplanen ar utarbetad sa att den ska vara ett stdd for alla ledare i SK
Poseidon tavlingssimverksamhet och nagot alla kan kanna stolthet for. Det ar valdigt
lite detaljstyrning utan snarare ett ramverk for vad som galler inom SK Poseidon
verksamhet. Det ar sedan upp till vara kompetenta tranare att utforma den vardagliga
verksamheten med utbildningsplanen som utgangspunkt.

Det som i slutdndan avgor hur framgangsrik var verksamhet blir ar vilken kvalitet vi
har pa det arbete som simmare och ledare utfér i bassangen vid traning och tavling,
varje dag, aret runt. Var yttersta kvalitetssakring ar att standigt jobba med de basta
tranarna och att ha gladje, vara koncentrerade och ha god kvalitet i allt vi gor. D4 blir
tranings- och tavlingsmiljon optimal sett till simmarnas utveckling. Det gor ocksa att vi
blir attraktiva for simmare och ledare runt om i regionen.

Mal

| simklubben Poseidon ska vi med gladje, engagemang och nytankande skapa
mojligheter for alla att utvecklas!

Simklubben Poseidon skall:

e erbjuda kvalificerad sim- och simhoppstraning for barn, ungdomar och
vuxna simidrottare.

« erbjuda simidrottare mojlighet att na landslagsniva.

e haen bred bas genom hela livet fran babysim till elitgrupper dar mojlighet
finns till utveckling for simidrottare, individ och ledare.

SK Poseidon har ocksa ett utbildningsmal och det ar att varje simmare och ledare
som utbildas i féreningen ska na sa nara sin maximala potential som simmare/ ledare
som hen onskar och tranar for.



Syfte

Syftet med SK Poseidons simmarutbildningsplan ar att fungera som stod till alla som
ar involverade i verksamheten, saval simmare som ledare. | utbildningsplanen har
foreningen slagit fast hur vi vill jobba i olika aldersgrupper och hur vi prioriterar och
varderar i olika situationer. Det ar av yttersta vikt att alla simmare garanteras samma
héga kvalitet pa sin simmarutbildning i SK Poseidon oavsett aldersgrupp och
grupptillnérighet.

Det ar viktigt att ha i minnet att SK Poseidon har en elitverksamhet som ar uppbyggd
darefter. Gladje, engagemang och nytankande ska alltid vara i centrum samtidigt
som kvalitet och koncentration ar hérnstenar i var verksamhet.

Utbildningsplanen kan ses som en laroplan, precis som skolans. Den ar upprattad for
att skapa struktur i utbildningen och med dess hjalp kan vi sékerstalla att varje
simmare gatt igenom samtliga steg av den simmarutbildning vi i SK Poseidon
erbjuder. Med en tydlig plan déver vad simmare ska lara sig och vilka forvantningar
foreningen staller pa tranarna skapas trygghet for alla parter i vetskapen att
individens utveckling alltid prioriteras.

Utbildningsplanen bidrar aven med tydlighet i féreningens relation med féraldrar,
kommun, skola, sponsorer och andra intressenter.

Ledarnas fortbildning

For att sakerstalla att simtraningen sker i enlighet med utbildningsplanen
kravs att ledare far kontinuerlig fortbildning utifran dess olika delar samt att alla
nya ledare far en grundutbildning i SK Poseidon simmarutbildningsplan.

Utover var interna fortbildning ska tranare i SK Poseidon genomga de utbildningar
som erbjuds fran Svenska SF.

Foljande galler om du ska vara tranare i SK Poseidon:

Grupp Minimumkrav pa tranarutbildning

Medley/ T-grupper Diplomerad Poseidoninstruktor

Simiaden 1-3 Certifierad Poseidoninstruktor/Simlinjeinstr. 7-13
P1 Lic. juniortranare

P2 Lic. juniortranare

P3 Lic. seniortranare

P4 Lic. seniortranare

Samtliga assistenter i ovanstaende grupper skall ha minst Poseidoninstruktor

Skulle en tréanare rekryteras utan tillracklig utbildningsniva ar detta inget hinder. Dock
bér nivan pa tranarutbildningen uppnas snarast mojligt.






Utbildningsplanens indelning

Simmarutbildningen i SK Poseidon bestar av teknik-, taktik-, fys- och mental tréning.
Den indelningen gar igen i all var verksamhet och genom hela utbildningsplanen.
Fragorna VAD, VARFOR och HUR &r centrala i all var verksamhet och i
utbildningsplanen.

VAD, VARFOR och HUR trinar SK Poseidon

All traning som bedrivs i SK Poseidon ska ha ett tydligt syfte. Foér att kunna svara pa
vad syftet ar bor alltid tre fragor om tréaningen kunna besvaras: VAD, VARFOR och
HUR tranar vi pa just detta trdningspass? Traning ar den viktigaste komponenten i en
simmares utveckling. Det som styr hur bra effekt traningen far ar:

Vad som gors i bassangen ¢ Varfor vi tranar pa nagonting * Hur ofta det gors

VAD tranar vi?

Vara simmares traning bestar av teknik, taktik, fysisk och mental trdning och det
finns en tydlig progression i larandet fran det att simmarna boérjar i SK Poseidons
simiaden grupper och fortsatter vidare genom hela verksamheten. Steg for steg
byggs simmarutbildningen pa de kunskaper simmarna besitter sedan tidigare. | vilken
ordning och alder de olika momenten ska tranas redogérs i avsnittet riktlinjer vid
traning.

VARFOR tranar vi?

For att utveckla, uppfostra och utbilda vara simmare och hjalpa dem att uppna sin
fulla potential som simmare. Traningarna ska vara gladjefyllda och utformas sa att de
gynnar individernas langsiktiga utveckling.

HUR tranar vi?
Tre nyckelord for all traning i SK Poseidon.

Gladje, Engagemang och Nytankande

GLADJE: simning ska vara roligt! Gladjen och kérleken till simningen ska sta i
centrum for all simverksamhet i SK Poseidon.

ENGAGEMANG: Traningen ska engagera simmarna och fa dem att bade
ifragasatta, uppleva och testa nya saker.

NYTANKANDE: Vi vill att simmarna sténdigt utmanar bade sina egna, sina kompisar
och deras tranares tankebanor och mojligheter. Att utvecklas tillsammans med ett
ledord som nytankande innebar inte att vi dverger beprovad kunskap. Vi valjer bara
att ga var vag med forskning som stod.






Riktlinjer for traning

Generellt for samtliga grupper

SK Poseidon foljer Svenska Simforbundets riktlinjer gallande simmares
utvecklingsfaser.
https://svensksimidrott.se/download/18.32991d6318ae630a4d8569c3/169633374790
6/SL_riktlinjer_ny.pdf

e Simmarna anvander SK Poseidon T-shirt pa alla vara traningar tills man hoppar i
vattnet

e Simmarna har Poseidon badmdssaleller ingen badmdssa pa alla vara traningar
e Simmarna hor av sig till sin trénare vid franvaro fran traning/tavling

e Simmarna ar forberedda och i god tid till varje traning/tavling

¢ Simmarna ska uppmuntra och lyfta varandra. Negativa kommentarer, mobbing,
krankningar ar oacceptabelt for bade tranare och simmare.



Simiaden 1 ”lara sig simma”
(Traningsgrupp 1 har samma traningsinriktning men farre

pass och inget tavlingskrav)
Rekommenderad alder 8-10 ar

Simpass/vecka Mojlighet till 4 simpass/vecka. Tranare i vattnet alla pass. Vi
Onskar att barnen ar narvarande pa minst 2 pass

Landpass/vecka 4 landpass/vecka

Tavlar vid (framst) Simiaden, Poseidontavlingar, KM, Regional

inbjudningstavling

Hostlov Traning

Jullov Lediga

Sportlov Lediga (For att uppleva andra idrotter och vinteraktiviteter)
Pasklov Traning

Lager 1-2 dvernattningslager

Syfte

e Att simmaren ska fa en forstaelse for simningens olika delmoment

e Att stimulera till fortsatt utveckling av fardigheter som kommer ha betydelse for
fortsatt prestationsutveckling, till exempel forbattrad teknik i alla fyra simsatt

Mal

¢ Simmaren ska visa en god utveckling pa 100 meter medley och 100 meter
frisim vilket visar pa en god allsidighet och uthallighet

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

e Simmaren bor ha deltagit pa Simiaden och lokala samt regionala
inbjudningstavlingar

Traningsinriktning land
Inriktning: Lek, motorik/koordination, snabbhet och explosivitet.
o Stor del av landtraningen ska genomforas genom lek, inspirerat av gymnastiken

Traningsinriktning simning

Teknik och snabbhet i form av mycket aktivitet och korta distanser

Vattenvana, andningskontroll, kroppsposition och balans

UV-sim, framst korta distanser

Regelratt teknik i samtliga simsatt

Regelratta och tekniskt korrekta starter och vandningar i samtliga simsatt

Testa lagkappsvaxlingar i samtliga simsatt (lara sig saval simma in som att vaxla)

Test vid traning
| S1 har vi inga specifika tester

Tavlingsinriktning

Ratt utrustning (simklader, ombyte, skor), vara i tid till sitt lopp, insim/avsim
Gemensamt uppvarmningsprogram

Ga direkt till tranaren efter varje tavlingslopp

Tavla brett (i alla simsatt)

e 100 fr, 100 medley samt 50m av varje simsatt (kunna delta pa Simiaden utan att
bli diskad)

e Lara sig tycka om att tavla



Simiaden 2 ”lara sig simtraning”
(Traningsgrupp 2 har samma traningsinriktning men farre
pass och inget tavlingskrav)

Rekommenderad alder 9-11 ar

Simpass/vecka Mojlighet till 4 simpass/vecka. Tranare i vattnet minst 3 pass.
Vi 6nskar att barnen ar narvarande pa minst 3 pass

Landpass/vecka 4 landpass/vecka

Tavlar vid (framst) Simiaden, Poseidontavlingar, KM, Regional
inbjudningstavling

Hostlov Traning

Jullov Lediga

Sportlov Lediga (For att uppleva andra idrotter och vinteraktiviteter)
Pasklov Traning

Lager 1st 1-3 natter i Skane

Syfte

e Att simmaren ska fa en forstaelse for simningens olika delmoment

e Att stimulera till fortsatt utveckling av fardigheter som kommer ha betydelse for
fortsatt prestationsutveckling, till exempel forbattrad teknik i alla fyra simsatt

Mal

¢ Simmaren ska visa en god utveckling pa 100 meter medley och 200 meter
frisim vilket visar pa en god allsidighet och uthallighet

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

e Simmaren bdr ha deltagit pa Simiaden och lokala samt regionala
inbjudningstavlingar

Traningsinriktning land
Inriktning: Lek, motorik/koordination, snabbhet och explosivitet.
e Stor del av landtraningen ska genomféras som lekar, inspirerat av gymnastiken

Traningsinriktning simning

e Teknik och snabbhet i form av mycket aktivitet och korta distanser
Vattenvana, andningskontroll, kroppsposition och balans
UV-sim, framst korta distanser
Regelratt teknik i samtliga simsatt
Regelratta och tekniskt korrekta starter och vandningar i samtliga simsatt
Testa olika traningsfarter
Anvanda sig av klockan
Testa lagkappsvaxlingar i samtliga simsatt (lara sig saval simma in som att
vaxla)

Test vid traning
e 15m Glidtest
e 15m fran pall Glidtest



Tavlingsinriktning

Ratt utrustning (simklader, ombyte, skor), vara i tid till sitt lopp, insim/avsim
Gemensamt uppvarmningsprogram

Ga direkt till tranaren efter varje tavlingslopp

Tavla brett (i alla simsatt)

Utveckla 200 fr, 100 medley samt 50m av 6vriga simsatt



Simiaden 3 ”"lara sig trana”

(Traningsgrupp 3 har samma traningsinriktning men farre
pass och inget tavlingskrav)

Rekommenderad alder 10-12 ar

Simpass/vecka Mojlighet till 5 simpass/vecka. Tranare i vattnet minst 3 pass.
Vi 6nskar att barnen ar narvarande pa minst 4 pass

Landpass/vecka 5 landpass/vecka

Tavlar vid (framst) Simiaden, Poseidontavlingar, KM, Regionala
inbjudningstavling

Hostlov Traning

Jullov Lediga

Sportlov Traning

Pasklov Traning

Lager 1st 2-5 natter i Sverige

Syfte

Att simmaren ska fa en forstaelse for simningens olika delmoment

Att stimulera till fortsatt utveckling av fardigheter som kommer ha betydelse for
fortsatt prestationsutveckling, till exempel forbattrad teknik i alla fyra simsatt

Mal

Simmaren ska visa en god utveckling pa 200 meter medley och 400 meter frisim
vilket visar pa en god allsidighet och uthallighet

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

Simmaren bér ha deltagit pa Simiaden och lokala samt regionala inbjudningstavlingar

Traningsinriktning land
Inriktning: Motorik/koordination, snabbhet, explosivitet och styrka.
e Landtraningen ska fortsatt innehalla inslag av gymnastik

Traningsinriktning simning

e Raceplan introduceras

e Traningsfarter kombineras med taktik (A1, A2, MAX, progressivt, basta snitt, neg
split)

De aktiva borjar identifiera sig sjalva som tavlingssimmare

Teknik och snabbhet

Vattenvana, andningskontroll, kroppsposition, balans vid vattenytan

Forbattra starter och vandningar i samtliga simsatt

Forbattra lagkappsvaxlingar i samtliga simsatt

Simmarna testar att visualisera ett tavlingslopp (pa land)

Mentala fardigheter (malbildstraning) introduceras

Test vid traning
e 5x25 mat frekvens 5-20
e 25m MAX UV
e 15m fran pall



e 2x25 MAX vf simsatt
e 4x50 fr basta snitt

Tavlingsinriktning

Ratt utrustning (simklader, ombyte, skor), vara i tid till sitt lopp, insim/avsim
Gemensamt uppvarmningsprogram

Lara sig att ha en malsattning med sina lopp, ej tidsmal

Tavla brett (i alla simsatt)

200 medley samt 100m av varje simsatt, 400 fr



Generellt for samtliga P-grupper

| P-grupperna utbildas simmarna efter samma fysiologiska termer. Teorin bygger pa
"Olbrechts modell”
o AEC - lagintensiv aerob traning
AEC2 - lagintensiv aerob traning med anaeroba inslag
AEC3 — hdgintensiv aerob traning
ANC/ANP — anaerob traning med tavlingsinrikting
AEP — aerob traning med tavlingsinriktning
Alactacid - sprint

Poseidon 1 ’trana och tavla”
(Traningsgrupp 4 har samma traningsinriktning men farre

pass och inget tavlingskrav)

Rekommenderad alder 13-15 ar

Simpass/vecka 6 simpass/vecka

Landpass/vecka 5 landpass/vecka

Tavlar vid (framst) KM, USM, Regionala inbjudningstavlingar
Samtliga lov: Traning

Lager: 1st 5-7 natter i Sverige

Syfte

Att simmaren ska etablera sig som tavlingssimmare.

Att stimulera till fortsatt utveckling av fardigheter som kommer ha betydelse for den
fortsatta prestationsutvecklingen, till exempel forbattrad aerob férmaga, styrka och
simteknik, vilket kommer att ge en battre simekonomi

Mal

Simmaren ska ha tavlat och visat utveckling pa 400 meter medley for att sékerstalla
fokus pa aerob utveckling och allsidighet samt pa 1 — 2 simsatt som simmaren
identifierats ha god fallenhet for.

Simmaren boér ha tavlat pa samtliga tavlingsdistanser.

Simmaren ska ha goda tekniska fardigheter, snabbhet och uthallighet i sitt eller sina
specialsimsatt.

Simmaren boér ha deltagit pa USM och inbjudningstavlingar pa lokal och regional niva

Traningsinriktning land

Inriktning: Motorik/koordination, snabbhet, explosivitet, aerob fitness och styrka.
e Kravprofil baserat pa MAQ
e Landtraningen ska fortsatt innehalla inslag av gymnastik
¢ Introduktion till olympiska lyft

Traningsinriktning simning
e Simmarna genomfor taktiska upplagg som leder till Iangsiktigt bra prestationer
e Traningsfarter kombineras med taktik (Olbrecht)

Test vid traning
e Stroke efficiency: 6x50 1-6, tid 10-40m, SR 10-40m



Bentest: 50, 100, 200 MAX ben 50, 1.40, 3.20
Fysiologisk test: 20x100 me @2:10,

UVtest: Push 15m Push 25m

Starttest: 15m fran pall

Topphastiget: 2x25 ALL OUT

Tavlingsinriktning

e Ratt utrustning (simklader, ombyte, skor), vara i tid till sitt lopp, insim/avsim

e Simmarna ar medvetna om sina rutiner innan sitt tavlingslopp (trigger, malbild)
¢ Simmarna lar sig sin mest optimala individuella uppladdning

e Tavla brett (i alla simsatt)



Poseidon 2 ”trana och tavla”
Rekommenderad alder 13 — 16 ar

Simpass/vecka 7-8 simpass/vecka

Landpass/vecka 5 landpass/vecka

Tavlar vid KM, USM, Regionala/Nationella inbjudningsavlingar
Samtliga lov Traning

Lager 1st lager ca 7 dagar i Norra Europa/Sverige

Syfte

Att simmaren ska etablera sig som tavlingssimmare och fa en forstaelse for elitnivan
Att stimulera till fortsatt utveckling av fardigheter som kommer ha betydelse for den
fortsatta prestationsutvecklingen, till exempel férbattrad aerob férmaga, styrka och
simteknik, vilket kommer att ge en battre simekonomi

Mal

Simmaren ska ha tavlat och visat utveckling pa 400 meter medley for att sakerstalla
fokus pa aerob utveckling och allsidighet samt pa 1 — 2 simsatt som simmaren
identifierats ha god fallenhet for.

Simmaren boér ha tavlat pa samtliga tavlingsdistanser.

Simmaren ska ha goda tekniska fardigheter, snabbhet och uthallighet i sitt eller sina
specialsimsatt.

Simmaren boér ha presterat pa USM och inbjudningstavlingar pa lokal och regional
niva

Traningsinriktning land
¢ Inriktning: Motorik/koordination, snabbhet, explosivitet, aerob fitness och
styrka.
e Kravprofil baserat pa MAQ
e Landtraningen ska fortsatt innehalla inslag av gymnastik
e Introduktion till olympiska lyft
Traningsinriktning simning
e Simmarna genomfoér taktiska upplagg som leder till langsiktigt bra prestationer
e Traningsfarter kombineras med taktik (Olbrecht)

Test vid traning

e Stroke efficiency: 6x50 1-6, tid 10-40m, SR 10-40m
Bentest: 50, 100, 200 MAX ben 50, 1.40, 3.20
Fysiologisk test: 20x100 me @1:50,
UVtest: Push15, Push25
Starttest: 15m fran pall
Topphastiget: 2x25 ALL OUT

Tavlingsinriktning
e Ratt utrustning (simklader, ombyte, skor), vara i tid till sitt lopp, insim/avsim
e Simmarna ar medvetna om sina rutiner innan sitt tavlingslopp (trigger, malbild)
e Simmarna lar sig sin mest optimala individuella uppladdning
e Tavla brett (i alla simsatt)
e Simmarna ska kunna utvardera och goéra en analys av sin egna tavlingsprestation



P3 “Trana for att prestera”
Rekommenderad alder 15-18 ar

Simpass/vecka 8-9 simpass/vecka

Landpass/vecka 5 landpass/vecka

Tavlar vid KM, Svenska Masterskap, Inbjudningstavlingar,
Samtliga lov Anvands for att 6ka traningsdosen
Traningslager: 1st 7-10 dagar i Europa

Syfte

Att simmaren ska prestera som tavlingssimmare.

Att stimulera till fortsatt utveckling av fardigheter och kapaciteter som kommer ha
betydelse for den fortsatta prestationsutvecklingen, men som nu ar mer specifika
utifran individuella férutsattningar samt specialsimsatt och specialdistanser.

Mal

Simmaren ska ha en kontinuerlig prestationsférbattring pa specialsimsatt och
specialdistanser. Simmaren bor ocksa visa pa god utveckling pa medley.
Simmaren ska ha alla de grundlaggande kapaciteter och fardigheter (fysiska,
tekniska, taktiska, mentala och sociala) som har betydelse for den fortsatta
simutvecklingen.

Traningsfokus har &ndrats fran att bygga fardigheter och kapaciteter till att maximera
prestationen

Traningsinriktning land
Inriktning: Motorik/koordination, snabbhet, explosivitet, aerob/anaerob fithess och
styrka samt muskeltillvaxt

e Introduktion till styrketraningsprogram

e Paborja individuella landtraningsprogram (uppvarmning, skadeférebyggande)

Traningsinriktning simning
e Simmarna genomfor taktiska upplagg som leder till basta mdjliga prestation
e Traningsfarter kombineras med taktik (Olbrecht)
¢ Individuell traningsplan implementeras vid behov

Test vid traning
e Stroke efficiency: filmningar, tavlingar
e Bentest: 50, 100, 200 MAX ben 45, 1.30, 3.10
e Steptest: 15x100 1-3 @1:40
e Fysiologisk test: AN: 6x50 @2:00, AE: snabbaste majliga 400 fr, mat tid, puls,
Borg-skala
UVtest: Push15, Push25
e Starttest: 15m fran pall
e Topphastiget: 2x25 ALL OUT

Tavlingsinriktning

Individuellt anpassade tavlingsrutiner

Simmarna ar trygga med sina rutiner innan sitt tavlingslopp (trigger, malbild etc)
Framst tavla i specialsimsatt och distans

Utvecklas i samtliga distanser



P4 “Trana for att na full potential”
Rekommenderad alder 17+ ar

Simpass/vecka Individuellt

Landpass/vecka Individuellt

Tavlar vid KM, Nationella och internationella inbjudningstavlingar och
masterskap

Traningslager: 2st 10-14 dagar, 1x Varlden, 1x Europa

Syfte

Att simmaren ska optimera férutsattningarna for att na sin fulla potential.

Att stimulera till fortsatt utveckling av fardigheter och kapaciteter som kommer ha
betydelse for den fortsatta prestationsutvecklingen men nu uteslutande utifran
individuella forutsattningar samt specialdistanser

Mal

Simmaren ska visa pa kontinuerlig prestationsférbattring och uppna full potential pa
specialdistans/er.

Simmaren ska trana for att uppna saval toppresultat som topprestationer.
Simmaren ska ha alla de kapaciteter och fardigheter (fysiska, tekniska, taktiska,
mentala och sociala) som innebar att simmaren har natt sin optimala féormaga.
Simmarens traningsfokus ska vara mot perfektion vad galler fardigheter, samt
maximering av tavlingsspecifika fardigheter

Test vid traning
e Stroke efficiency: filmningar (malsattning var 6e vecka), tavlingar
Bentest: 50 under 40, 100 under 1.25, 200 MAX ben under 3 min
Steptest: 15x200 1-3 @3:00
UVtest: Push15, Push25
Starttest: 15m fran pall
Topphastiget: 2x25 ALL OUT
Metabolprofil: 400 lac2-5, 400 lac5-7, 200 lac 3-5, 200 topplaktat



2. VAD, VARFOR, HUR tavlar SK Poseidon

VAD: Vilka tavlingar deltar SK Poseidon i?

Simtavlingarna ar hoéjdpunkten i de flesta simmares vardag oavsett niva och alder.
Pa tavlingarna far vi anvanda det vi har tranat pa och mata vara krafter mot andra
simmare, bade inom egna klubben och mot andra.

Gladje, utmaning och utveckling

Vi ska i vart tavlande erbjuda vara simmare gladje, utmaningar och majligheter att
lyckas, samma saker vi stravar efter i traningen. Vart mal ar att varje simtavling ska
vara en mojlighet och en utmaning for vara simmare att mata sig mot jamnariga
kamrater. FOr att sakerstalla att vi deltar i ratt typ av tavlingar finns riktlinjer for
tavlingsdeltagande for vara olika grupper.

VARFOR delta i simtivlingar?

Tavlingen = ett inlarningstillfalle

Under hela simmarutbildningen ar tavlandet ett inlarningstillfalle och en
utvarderingsmojlighet for att se hur vara simmare tar till sig den traning de far i
veckorna. Enskilda tavlingsresultat ska inte pragla hur traningarna planeras och
genomfors utan traningarna foljer en pa férhand utarbetad plan for sasongen. Om vi
efter varje tavling tittar pa vad vi gjorde fel och sen planerar traningen utefter det
riskerar vi att missa viktiga moment i simmarnas fortsatta utbildning. Vi tittar istallet
efter prestationer pa tavlandet och ser om det simmarna tranat pa ocksa fungerar i
tavlingssituationen.

Hantera tavlingssituationer

Tavlingen ar ett viktigt inlarningstillfalle for simmarna vad galler att lara sig hantera
tavlingssituationen. Att kunna njuta av och ha kul pa tavlingen ar en viktig lardom for
simmarna att ta med sig. Vi uppmuntrar positivt beteende och tanker pa hur vi
behandlar en simmare som ar besviken. Det ar viktigt att simmaren inte uppmuntras
pa ett satt sa att fokus laggs vid daliga prestationer.

HUR: ser det ut nar vi tavlar?

Gladje

Gladjen for simningen ska pragla all verksamhet i SK Poseidon, aven simtavlingarna.
Det ar naturligt att anspanningen hos bade simmare och ledare ar hégre nar det ar
tavling men for det far vi inte gora avkall pa gladjen i gruppen. Det ar varje ledares
uppgift att strava efter att simmarna ska se fram emot utmaningen i simtavlingen och
inte oroa sig orimligt mycket dver resultatet eller sin egen prestation. Med allt for stort
fokus pa det kortsiktiga resultatet riskerar mycket av gladjen att ga 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 pa enskilda resultat.

Tavlingskalender
Infor varje nytt ar bestams en tavlingskalender som publiceras pa SK Poseidon
hemsida.



Ansvarig tranare
e Ska se till att alla anmalningar kommer in i tid
e Ansvarar for strykningar under helgen (kan delegeras)
e Ska halla koll pa eventuella entréband
e Ska skicka ut ett PM for tavlingen, senast mandagen samma vecka som
tavlingen ar
Ansvarar for inlamning av laguppstallningar
e Sociala medier

Tavlings-PM

o Officiellt Tavlings-PM satts samman nar deltagarlista presenterats. Detta redogor
for vilkka simmare som ska delta och vad dessa ska simma. | Tavlings-PM star det
aven hur transporten gar till, vad som galler angaende mat och eventuell
Overnattning samt namn pa ansvariga tranare/ledare och deras telefonnummer.

¢ PM-et ska na simmarna senaste mandagen samma vecka som tavlingen ar

Nar vi tavlar

e Nar vi aker gemensamt till och fran tavlingar ska man ha SK Poseidon-klader pa.
Under sjalva tavlingen ar det enbart SK Poseidon-klader som galler.

e Pa prisutdelningar ska SK Poseidon-kladsel baras.

e Pa tavlingar agerar vi som ett lag, stottar, hejar och syns tillsammans

¢ Vid utvalda tavlingar ska hela truppen vara pa plats under hela tavlingen aven om
man sjalv har simmat fardigt

Proportionerna mellan traning och tavling

Aven om tavlandet tillhér hdjdpunkterna, &r det viktigt att hinna med att trana
ordentligt. Dels for att inte den mentala och fysiska belastningen pa simmarna ska bli
for stor men aven for att betona vikten av bra traning for att utvecklas. Traning ska
vara den dominerande delen av vara traningsveckor.

En positiv bild av SK Poseidon

Genom att ha en positiv och 6dmjuk installning och en god relation med
motstandare, publik, funktionarer, vara egna simmare och alla andra som ar pa plats
under tavlingen sprider vi en positiv bild av SK Poseidon.



Talangutveckling / Uppflyttningar

Fran crawl- och medleygrupper sker uppflyttningar tva ganger per ar till Simiaden
eller Traningsgrupper.

Efter hosten beddéms barnen av tranarna utifran alla aspekter (fysisk, mental,
kanslomassig och social) och placeras i grupper efter deras behov.

Simklubben Poseidon foljer RF:s riktlinjer om barns tavlande. Darfor kommer vi att ha
simmare i tavlingsverksamheten som ar 12 ar eller yngre i nagon Simiadengrupp dar
de erbjuds tavlingar anpassade till deras alder. Simmare 13 ar och aldre kommer att
placeras i P-grupper for att kunna erbjuda dem tavlingar rekommenderade for deras
alder.

Forflyttningar inom Simiaden eller P-grupper sker utifran de mal och syften som
specificeras under de olika grupperna i Blaa Linjen och med simmarnas
utvecklingskurva.

Enstaka uppflyttningar inom systemet kan goras kontinuerligt utifran tranarnas
beddmning i samrad med chefstranare.

Policydokument

SK Poseidon har policydokument som behandlar hur vi ska uppfora oss i olika
situationer, hur vi ska agera mot sexuella trakasserier och en alkohol- och drogpolicy.
Det ar viktigt att alla simmare, tranare, ledare och foraldrar |&ser igenom dessa och
foljer dess intensioner. Du hittar dessa dokument pa www.skposeidon.se



http://www.skposeidon.se/

Till alla simmarforaldrar

Ditt barn har kommit en bit pa den langa, gladjefyllda och, ibland, médosamma
vagen som simmare. SK Poseidons mal ar for alla i verksamheten ar att de ska fa en
sa gedigen utbildning som mojligt for att kunna utveckla sin simning. Du har all ratt
att vara stolt over ditt barn. Men det ar egentligen nu ditt arbete ar som viktigast.

En mycket lang vég att vandra

Vi vet att de allra flesta inte lyckas ta sig till den internationella eliten. Hur talangfulla
de an ar, kravs det oerhort mycket for att man ska ga hela vagen. Har har du som
foralder en viktig roll. Ditt barn behéver kanna ditt stod, speciellt nar det gar tungt. Du
bér komma ihag att anledningen till att ditt barn kommit s& har langt, ar att simningen
ar bland det roligaste som finns for ditt barn.

Den egna pressen ar alltid storst

Ditt barn kommer att stalla allt stérre krav pa sig sjalv. Har ar det viktigt att du inte
lagger pa annu mer forvantan. Lyssna och kann in ditt barn. Hjalp det att fortsatta
kadnna gladje 6ver sin simning. Infér dig maste ditt barn alltid kunna misslyckas.

Ett gott ord pa vagen

Vi behover alla kdnna uppskattning. Som foralder kan du goéra stora insatser for
simmarnas sjalvkansla genom att vara frikostig med berém. Nar nagon goér nagot
bra, sag garna nagot uppskattande. Nar nagot inte gar vagen, ge stéd och
uppmuntran. Da vaxer barnen och vagar prova igen. Det ar sa de kan utvecklas.

Foraldrar - en resurs

Vi ser vara simmares foraldrar som en ovarderlig resurs. Via er kan vi na ut till
simmarna och gora dem medvetna om vad som kravs i form av mat, dryck och vila
for att férbereda sig for traning och tavling. Ni féraldrar hjalper ocksa till som
funktionarer, med hamtning och Iamning till traningar och tavlingar vilket ar
nodvandigt for att var verksamhet ska fungera. Som stédfunktion ar ni en viktig del av
simmarnas simmarutbildning. Nar det galler det rent sportsliga ar det dock viktigt att
ni éverlater ansvaret till vara utbildade och erfarna tranare.

Omsesidig respekt

Vi ar en férening som vill ge alla mdéjligheten att na landslagsniva och har anstallt de
personer vi tror ar bast lampade att fostra vara framtida stjarnor. Du kommer inte
alltid ha samma syn som oss pa hur vi ska utbilda vara simmare. Tveka darfor aldrig
att beratta vad du kanner. Det ar i det goda samtalet, dar man respekterar varandra,
som man kommer vidare. Men tank pa att ledarna skoter laguttagningar m.m fér SK
Poseidon basta. Det behover inte alltid stamma med vad du anser ar for ditt barns
basta.

Nu ar du en del av SK Poseidon
Det kan kannas som vi kommer med manga férmaningar, men det ar av tidigare
erfarenhet. Ditt engagemang ar viktigt for oss, men samtidigt ar det viktigt att vi alla
uppfor oss som det forvantas av SK Poseidon. Som foralder till en simmare i SK
Poseidon ar du ocksa en del av var stolta simmarfamilj, och du ar darfér ocksa en
representant for var klubb.







