Simlinjen

Riktlinjer och kvalitetskriterier







SIMLINIJEN &r simningens utvecklingstrappa och utgdr grunden
for svensk simning. Boken belyser vilka fardigheter individen bor
stréva efter att utveckla i olika utvecklingsstadier och hur dessa
fardigheter ska uppnas. Utvecklingstrappan bestar av atta stadier
och fungerar som ett pedagogiskt verktyg for planering av sim-
marens langsiktiga karriar, oavsett om simmaren riktar in sig mot

elitidrott eller motion och hélsa.

Syftet med Simlinjen ar att utifran individens biologiska utveck-
lingsniva och mognad ge rekommendationer for vad som bor tra-
nas och uppnas i varje utvecklingsstadium. Darigenom kan bade

fysiska och psykosociala fardigheter utvecklas optimalt.

Som ett komplement till Simlinjen har dessa riktlinjer tagits fram.
Tanken med riktlinjerna ar att vara en hjalp och ett stéd for att

utveckla verksamheten.







VATTENVANA OCH AKTIV START

Babysim

Utvecklingsstadium 1 riktar sig till verksamhet for de allra

yngsta barnen och deras foraldrar.

Syfte & slutmal
Las om syfte och slutmal i Simlinjen.

Hur nar vi malen?
Genom att félja Simlinjens planering och arbeta utifran de
inriktningar som anges.

Information till malsman
Malsattning med kursen och utvecklingsstadiet samt
lektionernas uppbyggnad i stort.

Verksamheten sker pa barnens villkor.

Sank vattentemperaturen successivt hemma vid bad infér
kursstarten.

Praktiska detaljer utifran lokala forutsattningar.

Information om Simlinjen i féreningen.

Triningstid/vecka
Max 30 minuter/lektion fér barn under 8 manader, for dldre
barn max 45 minuter/lektion.

Landdvningar
Nej.

Kurslangd
8 — 15 ganger/kurs, 2-4 kurser per ar.

Overflyttning mellan grupp/fas inom

utvecklingsstadiet

Svensk Simidrott rekommenderar att 6verflyttning mellan
olika gruppnivaer sker utifran en individuell bedémning av
barnets mognad.

Overflyttning till nasta utvecklingsstadium

Svensk Simidrott rekommenderar att 6verflyttning till
utvecklingsstadium 2 sker utifran en individuell bedémning
av barnets mognad och alder.

Rekommenderad alder fér de aktiva
3 manader—2 ar.

Rekommenderat antal aktiva per pedagog

Max 8 barn/pedagog med en deltagande foéralder i vattnet
per barn (hur manga som kan delta beror dven pa bassan-
gens storlek).

Forildra-/vuxenmedverkan i vattnet
Ja.

Rekommenderad alder for pedagogen
Minst 18 ar.

Rekommenderad utbildning for pedagogen
Babysimsinstruktor.

Bassdng
Cirka 0,80-1,40m djup. Barnen bor inte bottna
i bassangen.

Vattentemperatur
Minst 32 grader.

Anldggningens hygien och renlighet
Regelbunden kontroll av bassangens renlighet
enligt géllande regler fran Folkhdlsomyndigheten.

Yttre forutsattningar, miljo i och runt bassdngen
Lugn och dragfri miljé med majlighet till ombyte
och dusch i bassangens narhet.

Administration och dokumentation
Narvarokontroll.

Kunskapsbevis
Svensk Simidrotts deltagardiplom.

Utvardering av verksamheten
Foraldrar ska ges mojlighet till utvardering.
Pedagogerna utvarderas av ansvarig for verksamheten.




Utvecklingsstadium 1

VATTENVANA OCH AKTIV START

Minisim

Utvecklingsstadium 1 riktar sig till verksamhet for

de allra yngsta barnen och deras foraldrar.

Syfte & slutmal
Las om syfte och slutmal i Simlinjen.

Hur nar vi malen?
Genom att félja Simlinjens planering och arbeta utifran de
inriktningar som anges.

Information till malsman
Malsattning med kursen och utvecklingsstadiet samt
lektionernas uppbyggnad i stort.

Verksamheten sker pa barnens villkor.
Praktiska detaljer utifran lokala férutsattningar.
Information om Simlinjen i féreningen.

Traningstid/vecka
30 — 45 minuter/lektion.

Landdvningar
Ja, kan forekomma for de aldre barnen.

Kurslangd
8 — 15 ganger/kurs, 2-4 kurser per ar.

Overflyttning mellan grupp/fas inom

utvecklingsstadiet

Svensk Simidrott rekommenderar att 6verflyttning mellan
olika gruppnivaer sker utifran en individuell bedémning av
barnets mognad.

Overflyttning till ndsta utvecklingsstadium

Svensk Simidrott rekommenderar att 6verflyttning till ut-
vecklingsstadium 2 sker utifran en individuell bedémning av
barnets mognad och alder.



Rekommenderad alder fér de aktiva
2-43r.

Rekommenderat antal aktiva per pedagog

Max 8 barn/pedagog med en deltagande foralder i vattnet per
barn. Hur manga som kan delta beror dven pa bassingens stor-
lek. 4-6 barn/pedagog vid deltagande utan foralder i vattnet.

Féraldra-/vuxenmedverkan i vattnet
Ja, till cirka 3 ars alder och déarefter efter barnets behov.

Rekommenderad alder for pedagogen
Minst 18 ar.

Rekommenderad utbildning for pedagogen
Simlinjeinstruktor 2-8 ar, ansvarig for verksamheten ska vara
licensierad Simpedagog.

Bassdng
Cirka 0,80-1,40m djup. For minsim ar det férdelaktigt om
barnen kan tréana pa bade grunt och djupt vatten.

Vattentemperatur
Minst 30 grader.

Anlaggningens hygien och renlighet
Regelbunden kontroll av bassangens renlighet enligt
gallande regler fran Folkhdlsomyndigheten.

Yttre férutsattningar, miljo i och runt bassdngen
Lugn och dragfri miljé med majlighet till ombyte och dusch i
bassdngens narhet.

Administration och dokumentation
Narvarokontroll och simmarken.

Kunskapsbevis

Baddaren gron, bla och gul, Skéldpaddan, Blackfisken,
Pingvinen silver och guld, Simsattsmarken och

Svensk Simidrotts deltagardiplom.

Utvardering av verksamheten
Foraldrar ska ges mojlighet till utvardering. Pedagogerna
utvarderas av ansvarig for verksamheten.



Utvecklingsstadium 2

LEKFULL SIMINLARNING OCH RORELSEGLADJE

Utvecklingsstadium 2 riktar sig till verksamhet for barn i 4-8 ars aldern, som genom
malrelaterade lekar utifran barnets egna forutsattningar lar sig de elementara
grunderna i de fyra simsatten med slutmalet att bli simkunnig.

Syfte & slutmal
Las om syfte och slutmal i Simlinjen.

Hur nar vi malen?
Genom att folja Simlinjens planering och arbeta utifran
de inriktningar som anges.

Information till malsman
Malsattning med kursen och utvecklingsstadiet samt
lektionernas uppbyggnad i stort.

Verksamheten sker pa barnens villkor.

Praktiska detaljer utifran lokala forutsattningar och sakerhets-
foreskrifter.

Information om Simlinjen i foreningen.

Traningstid/vecka

Olika rekommendationer for de olika grupperna/faserna. Las
om traningstid/vecka i Simlinjen. Observera att rekommenderad
traningstid i icke tempererad bassang/6ppet vatten &r max

30 minuter/lektion och beroende av vader, vatten- och lufttem-
peratur samt barnets alder.

Landévningar

Ovningar som trénar de grovmotoriska grundfirdigheterna och
rorelser som ska utforas i vattnet. Cirka 10-15 minuter innan
lektionstillfallet.

Kurslangd

1 -2 ganger/vecka a 30-45 minuter. beroende pa gruppniva.
8 — 15 ganger/kurs, 2-4 kurser per ar. Det gar dven att anordna
intensivkurser exempelvis under skollov.

Namn pa simgrupper
Simlinjens gruppnamn anvands.

Overflyttning mellan grupp/fas inom utvecklingsstadiet

Svensk Simidrott rekommenderar att 6verflyttning till ndsta
gruppniva sker da malen uppnatts, dven under periodens/termi-
nens gang.

Overflyttning till ndsta utvecklingsstadium

Svensk Simidrott rekommenderar att 6verflyttning till utveck-
lingsstadium 3 sker da barnet uppnatt malen foér gruppnivan Ha-
jen samt utifran en individuell bedémning av barnets mognad.

Rekommenderad alder for de aktiva
4-8ar.

Rekommenderat antal aktiva per pedagog
Max 4-6 barn /pedagog.

Forildra-/vuxenmedverkan i vattnet
Ja, om det finns barn i gruppen i behov av sarskilt stod.

Rekommenderad alder fér pedagogen
Ansvarig minst 18 ar, assisterande minst 16 ar.

Rekommenderad utbildning for pedagogen
Simlinjeinstruktor 2-8 ar, ansvarig for verksamheten ska vara
licensierad Simpedagog.

Bassdng

Det &r 6nskvért att barnen kan 6va pa bade grunt och djupt
vatten. Svensk Simidrott rekommenderar att barnen boérjar att
simma kortare strackor vid siminldrning, som successivt 6kas.

| 6ppet vatten &r det viktigt med en lamplig botten, avgrans-
nings- samt raddningsmajligheter.

Vattentemperatur

Svensk Simidrott rekommenderar att simundervisning bedrivs
i 28-32 grader i inomhusbassang och 25-27 grader i utom-
husbassang. Simundervisning i Svensk Simidrotts regi ska ej
genomféras da vattentemperaturen ar under 17 grader.

Anlaggningens hygien och renlighet
Regelbunden kontroll av bassdngens eller badplatsens ren-
lighet enligt gallande regler fran Folkhdlsomyndigheten.

Yttre forutsattningar, miljo i och runt bassangen
Simundervisningen bor ske pa en tydligt avgransad yta med
mojlighet till ombyte och dusch for de aktiva.

Administration och dokumentation
Né&rvarokontroll och simmarken.

Kunskapsbevis

Baddaren gron, bla och gul, Skéldpaddan, Blackfisken,
Pingvinen silver och guld, Simsattsmarken, Silverfisken,
Guldfisken, Hajen brons, Hajen silver, Hajen guld, Vatten-
provet, Vattenprovet 6ppet vatten och Svensk Simidrotts
deltagardiplom. Vid intresse finns fler simmarken som passar
for utvecklingsstadiet, se Svensk Simidrotts hemsida.

Utvardering av verksamheten
Foraldrar ska ges mojlighet till utvardering. Pedagogerna
utvdrderas av ansvarig for verksamheten.






Utvecklingsstadium 3




TEKNIKINLARNING OCH FYSISK AKTIVITET

Utvecklingsstadium 3 riktar sig till verksamhet for barn i cirka 7-12 ars alder, som genom
malrelaterade lekar och 6vningar vidareutvecklar grunderna i de fyra simsatten utifran
varje individs egna forutsattningar, med slutmalet att kunna tavla alternativt ta sim-

marken och simma for vdlmaende.

Férkunskaper
Las om forkunskaper i Simlinjen.

Syfte & Slutmal
Las om syfte och slutmal i Simlinjen.

Hur nar vi malen?
Genom att félja Simlinjens planering och arbeta utifran de
inriktningar som anges.

Information till malsman/aktiv

Malsattning med utvecklingsstadiet och de tréningsfaser
som ingar.

Verksamheten sker pa barnens villkor.

Praktiska detaljer utifran lokala forutsattningar
och sdkerhetsforeskrifter.

Information om Simlinjen i féreningen.

Traningstid

2 — 4 simpass/vecka & 45-60 minuter. Kompletterande
landtraning i samband med simpass samt ytterligare ett
landtraningspass @ 60 minuter.

Landtraning
Fysisk ABC. Rorlighet och stabilitet genom funktionell
traning.

Traningsveckor
42 veckor per ar.

Overflyttning mellan grupp/fas inom utvecklingsstadiet
Svensk Simidrott rekommenderar, om det dar mojligt, att
simmaren far prova pa gruppen over innan byte sker. Byte
sker forslagsvis mellan terminerna.

Overflyttning till ndsta utvecklingsstadium

Svensk Simidrott rekommenderar att 6verflyttning sker nar
simmaren uppnatt mognad och slutmal for utvecklingssta-
dium 3.

Rekommenderad alder fér de aktiva
7-11/12 ar.

Rekommenderat antal aktiva per pedagog
Max 6-8 barn/pedagog.

Rekommenderad alder fér tranaren
Ansvarig minst 18 ar, assisterande minst 16 ar.

Rekommenderad utbildning for tranaren
Simlinjeinstruktor 7 — 13 ar, ansvarig for verksamheten ska
vara licensierad Ungdomstranare.

Bassdng
Djup bassang. Svensk Simidrott rekommenderar kortare
strackor vid teknikinlarning och att stréackorna 6kas successivt.

Vattentemperatur
Cirka 26-28 grader.

Anldggningens hygien och renlighet
Regelbunden kontroll av bassangens eller
badplatsens renlighet enligt gillande regler fran
Folkhdlsomyndigheten.

Yttre forutsattningar, miljo i och runt bassingen
Undervisningen bor ske pa en tydligt avgransad yta
med mojlighet till ombyte och dusch for de aktiva.
Mojlighet till landtrédning.

Administration och dokumentation
Narvarokontroll. Tranaren loggar simmarens traning
och utveckling. Utmanardiplom.

Kunskapsbevis
Teknikplakett brons, silver och guld. Utmanaren.

Utvardering av verksamheten

Foraldrar ska ges mojlighet till utvardering.
Pedagogerna utvdrderas av ansvarig

for verksamheten.



Utvecklingsstadium 4

LARA SIG SIMTRANING

Utvecklingsstadium 4 riktar sig till barn
fran 9 — 10 ar och upp till att puberteten
inleds. Dessa ar ar guldaren for utveck-
ling av motoriska fardigheter. Under detta
stadium Okar tavlandet och simtraningen

trappas upp.

Forkunskaper
Las om forkunskaper i Simlinjen.

Syfte & Slutmal
Las om syfte och slutmal i Simlinjen.

Hur nar vi malen?
Genom att félja Simlinjens planering och arbeta
utefter de inriktningar som anges.

Information till malsman/aktiv

Malsattning med utvecklingsstadiet och de tréningsfaser
som ingar.

Verksamheten sker pa barnens villkor.

Praktiska detaljer utifran lokala forutsattningar
och sdkerhetsforeskrifter.

Information om Simlinjen i féreningen.

Traningstid

4 — 6 simpass/vecka & 75-90 minuter. Kompletterande
landtraning i samband med simpass samt ett ytterligare
landtraningspass @ 60 minuter.

Landtraning

Fysisk ABC, Kroppens ABC och Idrottens ABC. Rorlighet
och stabilitet genom funktionell tréaning. Dynamiska
styrkeévningar med kroppen som belastning. Balstabilitet
och balstyrka genom rorelse och balans. Introduktion av
styrketraning, simmaren ska ldra sig de tekniska grunderna
for styrketraning med vikter.

Traningsveckor
44 — 46 veckor per ar.

Overflyttning mellan grupp/fas inom utvecklingsstadiet
Svensk Simidrott rekommenderar, om det ar majligt, att
simmaren far prova pa gruppen éver innan byte sker. Byte
sker forslagsvis mellan terminerna.

Overflyttning till nasta utvecklingsstadium
Svensk Simidrott rekommenderar att 6verflyttning sker nar

simmaren uppnatt mognad och slutmal for utvecklings-
stadium 4 samt simmaren inlett puberteten.

Rekommenderad alder for de aktiva
Fran 9 — 10 ar tills puberteten inleds.

Rekommenderat antal aktiva per trdanare
Max 10-12 barn/tranare.

Rekommenderad alder fér trinaren
Ansvarig minst 18 ar, assisterande minst 16 ar.

Rekommenderad utbildning for tranaren
Simlinjeinstruktor 7-13 ar, ansvarig for verksamheten ska
vara licensierad Ungdomstranare.

Bassang
Djup bassdng. Tréning i 25- och 50-metersbassang.



Vattentemperatur
Cirka 26 — 28 grader.

Anlaggningens hygien och renlighet
Regelbunden kontroll av bassangens eller badplatsens
renlighet enligt gdllande regler fran Folkhdlsomyndigheten.

Yttre férutsattningar, miljo i och runt bassingen
Tréningen bor ske pa en tydligt avgransad yta med
mojlighet till ombyte och dusch fér de aktiva.

Bra mojlighet till landtraning.

Administration och dokumentation
Narvarokontroll. Tranaren loggar simmarens traning
och utveckling.

Utvardering av verksamheten
Fordldrar och de aktiva ska ges méjlighet till utvardering.
Trénarna utvdrderas av ansvarig for verksamheten.




Utvecklingsstadium 5




TRANA OCH TAVLA

Utvecklingsstadium 5 riktar sig till verksamhet for ungdomar i borjan, under och precis
efter puberteten. Under dessa ar sker stora fysiska férandringar och simmarna ar mer mot-
tagliga for ren konditionstraning. Under detta utvecklingsstadium blir simmarna ocksa mer

mottagliga for att bygga muskler.

Forkunskaper
Las om férkunskaper i Simlinjen.

Syfte & Slutmal
Las om syfte och slutmal i Simlinjen.

Hur nar vi malen?
Genom att félja Simlinjens planering och arbeta
utifran de inriktningar som anges.

Information till malsman/aktiv

Malsattning med utvecklingsstadiet och de
grupper som ingar.

Praktiska deltaljer utifran lokala forutsattningar
och sdkerhetsforeskrifter.

Information om Simlinjen i féreningen.

Lektionstid/Traningstid

6 — 9 simpass/vecka 4 90-120 minuter. Kompletterande
landtraning i samband med simpass samt ytterligare 1-2
landtraningspass/vecka & 60 minuter.

Landtraning

Stabilitets- och rorlighetstraning for hela kroppen genom
saval specifik som funktionell traning. Fortsatt styrke-
traningsteknik. Flickor bor borja med styrketraning med
vikter i samband med den maximala langdtillvaxten och
forsta menstruationen. Pojkar bér borja 1 — 2 ar efter den
maximala langdtillvaxten.

Traningsveckor
47 veckor per ar.

Overflyttning mellan grupp/fas inom utvecklingsstadiet
Svensk Simidrott rekommenderar, om det dr mojligt, att
simmaren far prova pa nivan éver innan byte sker. Byte sker
nar simmaren dr mogen for gruppbyte.

Overflyttning till nasta utvecklingsstadium

Svensk Simidrott rekommenderar att 6verflyttning sker nar
simmaren uppnatt mognad och slutmal for utvecklings-
stadium 5 samt simmaren ar pa vag ur puberteten.

Rekommenderad alder for de aktiva
Under puberteten. Fran 12 — 14 ar till 15— 17 ar.
Flickor vanligtvis 1 — 2 ar fére pojkar.

Rekommenderat antal aktiva per tranare
Max 10-12 simmare/tranare.

Rekommenderad alder f6r tranaren
Minst 18 ar.

Rekommenderad utbildning for tranaren
Simlinjeinstruktor 12 — 17 ar, ansvarig for verksamheten ska
vara licensierad Ungdomstranare eller Junior- och Senior-
tranare.

Bassdng
Tréning i 25- och 50-metersbassang. Malsattning
att minst 40 %, pa arsbasis, ar i 50-metersbassang.

Vattentemperatur
Cirka 26 — 28 grader.

Anldggningens hygien och renlighet
Regelbunden kontroll av bassangens eller
badplatsens renlighet enligt gallande regler fran
Folkhdlsomyndigheten.

Yttre forutsattningar, miljo i och runt bassdngen
Tréaningen bor ske pa en tydligt avgransad yta med
mojlighet till ombyte och dusch for de aktiva.

Bra mojlighet till landtrdning.

Administration och dokumentation
Néarvarokontroll. Tranaren loggar simmarens tréning och
utveckling. Den aktive borjar med traningsdagbok.

Utvardering av verksamheten ‘
De aktiva ska ges mojlighet
till utvardering.
Tranarna utvarderas
av ansvarig for
verksamheten.



Utvecklingsstadium 6

TRANA FOR ATT PRESTERA

Utvecklingsstadium 6 riktar sig till verksamhet for simmare som har gatt igenom puberteten
och valt att satsa pa simning fullt ut. Det ar viktigt att traningsdosen 6kar genom hela stadiet
da traningen nu ar helt avgorande for fortsatt prestationsutveckling. Simmaren ar, utifran
individuella forutsattningar och specialdistanser, mottaglig for alla typer av traning.

Forkunskaper
Las om forkunskaper i Simlinjen.

Syfte & Slutmal
Las om syfte och slutmal i Simlinjen.

Hur nar vi malen?
Genom att folja Simlinjens planering och arbeta utifran de
inriktningar som anges.

Information till aktiva

Malsattning med utvecklingsstadiet och de
grupper som ingar.

Praktiska deltaljer utifran lokala forutsattningar
och sdkerhetsforeskrifter.

Information om Simlinjen i féreningen.

Traningstid

6 — 10 simpass/vecka a 90-150 minuter. Kompletterande
landtraning i samband med simpass samt ytterligare 1-2
styrke- och rérlighetspass/vecka.

Landtraning

Landtraning utifran simmarens behov, férutsattningar och
krav. Rorlighets- och styrketraning bor, i varierande omfatt-
ning, inga som en naturlig del av traningen. Stabilitet och
rorlighet samt balstabilitet och balstyrka ska prioriteras.

Traningsveckor
48 veckor per ar.

Overflyttning mellan grupp/fas inom utvecklingsstadiet
Svensk Simidrott rekommenderar, om det ar majligt, att
simmaren far prova pa nivan éver innan byte sker. Byte sker
nar simmaren dr mogen for gruppbyte.

Overflyttning till nasta utvecklingsstadium

Svensk Simidrott rekommenderar att overflyttning sker nar
simmaren uppnatt mognad och slutmal for utvecklingssta-
dium 6.

Rekommenderad alder for de aktiva
Fran cirka 15 ar for flickor och cirka 17 ar for pojkar.

Rekommenderat antal aktiva per trdnare
Max 8 — 10 simmare/tranare.

Rekommenderad alder f6r tranaren

Trénaren ska ha minst 5 ars erfarenhet av tréning pa ung-
doms- och juniorniva, fran utvecklingsstadium 4

och uppat.

Rekommenderad utbildning for tranaren
Simlinjeinstruktor 12-17 ar, ansvarig for verksamheten
ska vara licensierad Junior- och Seniortranare.

Bassang
Tréning i 25- och 50-metersbassang. Malsattning att
minst 50 %, pa arsbasis, dr i 50-metersbassang.

Vattentemperatur
Cirka 26 — 28 grader.

Anlaggningens hygien och renlighet
Regelbunden kontroll av bassangens eller badplatsens ren-
lighet enligt gillande regler fran Folkhdlsomyndigheten.

Yttre forutsattningar, miljo i och runt bassangen
Tréningen bor ske pa en tydligt avgransad yta med
mojlighet till ombyte och dusch for de aktiva.

Bra mojlighet till landtraning.

Administration och dokumentation
Narvarokontroll. Tranaren loggar simmarens traning
och utveckling. Den aktive for traningsdagbok.

Utvardering av verksamheten

De aktiva ska ges mojlighet till utvardering.
Trdnarna utvadrderas av ansvarig

for verksamheten.







Utvecklingsstadium 7




TRANA FOR ATT NA FULL POTENTIAL/VINNA

Utvecklingsstadium 7 riktar sig till verksamhet for vuxna simmare som valt att satsa fullt ut
pa sin simning. Traningen ar helt avgérande for prestationsutvecklingen. Traningen i detta
stadium planeras individuellt och den aktive bor har na maximal traningsvolym och belastning

under sin idrottskarriar.

Férkunskaper
Las om férkunskaper i Simlinjen.

Syfte & Slutmal
Las om syfte och slutmal i Simlinjen.

Hur nar vi malen?
Genom att félja Simlinjens planering och arbeta utifran de
inriktningar som anges.

Information till aktiva

Malsattning med utvecklingsstadiet och de
grupper som ingar.

Praktiska deltaljer utifran lokala forutsattningar
och sdkerhetsforeskrifter.

Information om Simlinjen i féreningen.

Traningstid

7 — 12 simpass/vecka & 60 — 150 minuter. Kompletterande
landtraning i samband med simpass samt ytterligare 2 -5
styrke- och rorlighetspass/vecka.

Landtraning

Landtraning tillampas utifran simmarens behoyv,
forutsattningar och krav. Rorlighets- och styrketréning ska,

i varierande omfattning utifran individuella behov, inga som
en naturlig del av traningen. Stabilitet och rorlighet samt
balstabilitet och balstyrka ska prioriteras.

Traningsveckor
45 — 48 veckor per ar.

Overflyttning mellan grupp/fas inom utvecklingsstadiet
Svensk Simidrott rekommenderar, om det dar mojligt, att
simmaren far prova pa nivan éver innan byte sker. Byte sker
nar simmaren dr mogen for gruppbyte.

Overflyttning till ndsta utvecklingsstadium

Svensk Simidrott rekommenderar att 6verflyttning till ut-
vecklingsstadium 8 sker nar simmaren valjer att inte langre
satsa fullt ut pa sin simning.

Rekommenderad alder for de aktiva
Fran cirka 17 ar for flickor och cirka 19 ar for pojkar.

Rekommenderat antal aktiva per tranare
Max 6 — 8 simmare/trénare.

Rekommenderad alder for tranaren
Trénaren ska ha minst 10 ars erfarenhet av traning pa elit-
niva, fran utvecklingsstadium 5 och uppat.

Rekommenderad utbildning for tranaren
Licensierad Junior- och Seniortrdnare.

Bassdng
Tréning i 25- och 50-metershassang. Malsattning
att minst 60-70 %, pa arsbasis, ar i 50-metersbassang.

Vattentemperatur
Cirka 26 — 28 grader.

Anlaggningens hygien och renlighet
Regelbunden kontroll av bassangens eller badplatsens ren-
lighet enligt gallande regler fran Folkhadlsomyndigheten.

Yttre férutsattningar, miljo i och runt bassdngen
Traningen bor ske pa en tydligt avgransad yta med
mojlighet till ombyte och dusch for de aktiva.

Bra mojlighet till landtraning.

Administration och dokumentation
Narvarokontroll. Tranaren loggar simmarens traning och
utveckling. Den aktive for traningsdagbok.

Utvardering av verksamheten
De aktiva ska ges mojlighet

till utvardering.
Tranarna utvarderas
av ansvarig for
verksamheten.
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SIMMA HELA LIVET

Intrade i detta utvecklingsstadium kan ske i unga ar, men kan ocksa ske senare i livet,
da individen gatt igenom flera av de andra utvecklingsstadierna. | utvecklingsstadium 8
kan simningen utgbra huvudidrott, men pa motions-, rekreations- och halsoniva.

Férkunskaper
Las om forkunskaper i Simlinjen.

Syfte & Slutmal
Lds om syfte och slutmal i Simlinjen.

Hur nar vi malen?
Genom att félja Simlinjens planering och arbeta utifran de
inriktningar som anges.

Information till aktiva
Malsattning med kursen.

Praktiska deltaljer utifran lokala férutsattningar och saker-
hetsforeskrifter.

Information om Simlinjen i féreningen.

Traningstid
Utifran den aktives 6nskemal och behov.
Minst 1 gang/vecka.

Landtraning

Landtraning tillampas utifran simmarens behoy,
forutsattningar och krav. Rorlighets- och styrketraning ska,

i varierande omfattning utifran individuella behov, inga som
en naturlig del av traningen. Stabilitet och rorlighet samt
balstabilitet och balstyrka ska prioriteras.

Traningsveckor
Regelbundet hela aret.

Rekommenderad alder for de aktiva
Intrade i utvecklingsstadium 8 kan ske genom hela livet da
simkunnighet uppnatts.

Rekommenderat antal aktiva per tranare
Max 5 — 15 aktiva/tranare, beroende pa verksamheten.

Rekommenderad alder for tranaren
Ansvarig minst 18 ar. Assisterande minst 16 ar.

Rekommenderad utbildning for tranaren
Siminstruktor 7—13 areller 12 -17 ar.
Garna licensierad simtrénare.

Bassdng
25-, 50-metersbassang eller 6ppet vatten.

Vattentemperatur
Cirka 26 — 28 grader i bassang.

Anlaggningens hygien och renlighet
Regelbunden kontroll av bassangens eller badplatsens ren-
lighet enligt gallande regler fran Folkhalsomyndigheten.

Yttre férutsattningar, miljo i och runt bassdngen
Tréaningen bor ske pa en tydligt avgransad yta med
mojlighet till ombyte och dusch for de aktiva.

Bra mojlighet till landtraning.

Administration och dokumentation
Narvarokontroll. Den aktive rekommenderas fora tranings-
dagbok.

Utvardering av verksamheten
De aktiva ska ges mojlighet till utvardering. Tranarna ut-
varderas av ansvarig fér verksamheten.
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