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Simiaden 1

Alder: ca 9-12
Vatten; 75-90 min/
pass

Land:15 min/pass

Forkunskap:

e 100 medley regelratt,Pokal 2 brons (se
bilaga 1)

e Tavla painterna tavlingar. Vilja trana i
tavlingsgrupper.

Mal:

e Tavla 100 medley, klara Pokal 2 guld

e Klarar av att trana alla simsatt, klarar av
egen tidtagning pa traning.

e P3abodrja land och rorlighet enl. Simlinjen



Simiaden 2

Alder: 9-12
Vatten: 90-120 min/pass
Land:20 min/pass

Forkunskap

e Tavla 100 medley, kunna trana alla simsatt. Lara sig
egen tidtagning. Pabodrja land och
rorlighetstraningen enl. Simlinjen

e Simmaren ska ha en positiv teknisk utveckling for
att kunna bemastra dkad traningsdos

Mal

e Fortsatt teknisk och uthallighets utveckling mot
200 medley pa tavling och trana 400 frisim.

e Pokal 3 guld (se bilaga 1). Delta pa Sum-sim Reg
(25 m bassang)

e Sjalvstandigt kunna trana rorelsetraning enligt
planering.

e P3aborja anpassad traning efter pubertal
utveckling,

e Fysisk och mentalt redo for att klara av okad
traningsdos enligt B-gruppens niva.




Sum-Sim

Alder: 13-15
Vatten:120 min/pass
Land: 2h/v

Forkunskap

o ]t<l_a_ra av att tavla och trana 200 medley samt 400
risim.

e Klarat Pokal guld 3, Sum-sim Reg kval (om enbart
pa 50 kravs ytterligare ett kval.

e Sjalvstandigt kunna trana rorlighetstraning enl.
planering

Mal

e Utveckling till 400 medley. Klara alla
tavlingsstrackor pa tavling/traning. Klara land och
rorlighetstraning enligt planering

e Kvala Sum-Sim (50 m Bassang) och JSM.

e Fatt 6kad kunskap kring traningslara (ex Farter,
DPS, ACC m.m)

e 100 % narvaro (enligt planering)




JR Elit

Alder: 15-17
Vatten:120 min/pass
Land: 3h/v

Forkunskap
e Positiv utvecklingskurva samt tavla 400 medley

e 100% narvaro enl. planering fortsatt genomfdérande
och utvecklande inom rorelse och landtraning.

e ISM A kval och/eller Sum-Sim final.

e Fysiska och mentala forutsattningar for att anpassa
sig efter okad traningsmangd. Kunskap kring viss
traningslara.

Mal

e Utvecklas 200 medley teknik och tidsmassigt.
Genomfora rorlighet och landtraning pa egen hand.

e Kval SM eller JISM medal,.

e Prestationsutveckling pa special simsatt och ha ett
prioriterat traningfokus som elitaktiv.



SR Elit

Alder: 17-<
Vatten:120 min/pass
Land:3 h/v

Forkunskap

e Prestationsutveckling pa special simsatten och
med ha ett prioriterat traningsfokus som en
elitaktiv.

e SM kval, ISM medal,.

e FOrsimmare som ingar i Simférbundets aktivitet
kan sarskild satsning komma att behovas

Mal

e Kontinuerlig prestationsutveckling i fysisk, teknisk
taktik, mentalt och socialt. Trana mot perfektion
enligt lagd individuell plan pa land och vatten.
Medalj SM. Landslaget och internationella
masterskapsmedaljer.



A&B

Alder: 13-19
Vatten:90- 120 min /pass
Land:30 - 60 min/pass

Forkunskap

e Fortsatta vilja trana for egen utveckling och/eller
komma tillbaka till tavling.Deltaga pa lager.

e Individanpassad traning, vissa simmare deltaga
pa lager i andra grupper beroende pa egen
malsattning

Mal
e Vilja och gladje att simma utifran sig sjalv.
e Somliga kval till Sum-Sim eller JR/SR gruppen.



Masters

Alder: 20+

Vatten: 2-4 pass/vecka
Land: Utifran behoy,
rorlighet och styrka
varierar fran individ till
individ men bér inga i
traningen

Forkunskap

e Kan bemastra alla simsatten och kan simma 200
medley utan att stanna.

e Tidigare erfarenhet fran att ha tranat och tavlat
simning.

e Vana att trana med viss redskap sasom med
paddlar, fenor, dolme.

Mal
e Vilja och gladje att simma utifran sig sjalv.
e Stalla upp i Masterstavlingar.

FOr vuxna som vill 1ara sig crawl och andra simsatt
rekommenderas SSS vuxen crawl kurser- se info hos
Simskolan for mer info.



Ovriga punkter som paverkar forflyttningar mellan
grupperna och som ska diskuteras mellan
simmare,foralder, tranare och sportchef.

Alder

Mognad

Kompisar/ traningspartner i nya gruppen
Motivation

Mental mognad och forberedelser att exempelvis
vara kvalad till ISM/SM men i Sum-Sim alder
Beslut tas i SSS Simkommitté mote 1
gang/manad.
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