stad Simsallskap

VALKOMMEN TILL Alo A2-GRUPPERNA

YSTADS SIMSALLSKAP SIMLINJE.

Ystads Simséllskap har idag sex olika traningsgrupper, A-F, som alla syftar till INDIVIDU-
ELL LANGSIKTIG UTVECKLING.

Varje traningsgrupp har olika mal och krav for deltagande i respektive grupps verksamhet.
Intentionen &r att varje grupp ska vara sd homogen som mojligt avseende alder, social mog-
nad och tranings/tavlingsformaga for att mojliggora optimal utveckling for saval gruppen
som dess individer.

Malséttningen &r att Ystads Simséllskap skall erbjuda en progression i utvecklingen fran F-A.
Inom varje grupp forekommer det ocksa nivaskillnader, detta for att sa mycket som mojligt
anpassa trianing efter simmarens utvecklingsniva. P4 individniva och pa langre sikt vill vi
skapa forutsittningar att kunna ga s 1dngt som simmaren sjélv 6nskar.

Ystads Simséllskap arbetar utefter Svenska Simférbundets utvecklingsmodell "En Svensk
Simlinje”. Men vi har naturligtvis anpassat den efter de forhallande vi har i Ystad.

TRANA FOR ATT TAVLA.

A-grupperna drivs mot inriktning pé idrottsliga resultat och att trdna for att tavla. Gladjen
och lusten ar en stor del i den dagliga verksamheten. Den personliga utveckling som an-
svarstagande, insikt och kunskap om trining och tiavling, att 1ara av varandra ses som
mycket viktig. Mentaltraning och idrottskunskap ar en utvecklingsform som anviands som ett
verktyg for att ta nésta steg. Gruppens tavlingsinriktning &r DM, SUM-Sim, JSM, SM och
internationella méasterskap.

Tréaningen ar till huvuddelen riktad mot uthallighet (aerob och anaerob) och med langsiktig-
het och inriktning mot kvalitet. Utveckling av taktiska uppldgg pa trianing och tévling har
stor betydelse for den personliga forbattringen. Grundldggande i all trining, land och vatten,
ar en korrekt individuell teknik.

Landtraning sker med "egna kroppen” for att bygga upp leder och muskulatursamt i skadefo-
rebyggande syfte. Styrketraning med hogre belastning paborjas sé fort den aktive ar i utveckl-
ingsfas for detta. Att fora traningsdagbok rekommenderas for att lara sig att utvardera sin
tranings— och tévlingsinsats.

Det viktigaste i A-grupperna ir RATT ATTITYD, RATT VILJA och RATT ENGAGE-
MANG att vilja utvecklas optimalt.

ANSVARIG TRANARE
MALIN STROMBERG
0709-296860
malin.stromberg@ystadsim.se

Ass. TRANARE
HAMPUS OLSSON

hampus.gustav.olsson@gmail.com
070-293 39 94

RENE MELGAR
renesapito6686@gmail.com
073-800 03 66

FYS

| klubbgymmet, Arenan

Huvudansvarig for fystraningen ar
Hampus Olsson



VAD GALLER I A1 0 2-GRUPPEN ?

Kronologisk dlder

Intrade i detta stadium nir mognad, ritt nivd och ambition uppnétts.
Kronologisk alder, runt 15-16 (flickor) -16 (pojkar) ar, +/- 1-2 ar.
Den biologiska &ldern gar fore den kronologiska.

Forkunskaper

®  Simmaren ar redo och mottaglig for tuffare traning

®  Simmaren har uppnétt en social, mental och kognitiv mognad

®  Ritt attityd, vilja och engagemang ar avgorande

®  Hog traningsnarvaro (>90%)

Slutmal

®  Kontinuerlig prestationsforbattring och uppna full potential pa specialdistans/-er.

®  Trining for att uppna savil toppresultat — som prestationer.

®  Den aktives alla kapaciteter — fysiska, tekniska, taktiska, mentala,
personliga och livsstil — &r fullt engagerade och etablerade.

®  Trianingsfokus vad géller fardigheter samt maximering av
tavlingsspecifika fardigheter.

Syfte

®  Fortsétta utveckla bade fysiska och mentala forutsattningar som kommer
ha betydelse for den fortsatta prestationsutvecklingen

®  Fortsétta utveckla mentala firdigheter och egenskaper som kommer ha
betydelse for den fortsatta prestationsutvecklingen.

®  Fortsatt utveckling och optimering av simteknik pé specialsimsatt,
undervatten simning samt starter och vindningar.

Fysisk inriktning

®  Genom individanpassning skapa forutséttningar for specialisering
mot “ritt” tavlingsdistanser.

®  Triningen ar helt fokuserad mot utveckling av specifika tavlingsdistanser
och mot simmarens individuella utvecklingsniva. Det innebar en 6kad
omfattning av aerob tréning for flertalet simmare i A-grupperna.

®  Uthéllighetstraningen (aerob, anaerob) utgor det viktigaste inslaget i
traningen. Bentraningen utgor en sa stor del som 20-25% dé den dels
tranar motorn men ocksé skonar axlarna.
Under denna period géller det att utveckla sin MaxVO2, (maximal
syreupptagningsférméga), en god dterhdmtningsférmaga och for att klara
av stora mangder intensiv trianing 6ver tid. Traningen ar i stort puls
baserad, d.v.s. styrd av "varvtalet” pa motorn (hjarta, lungor etc.).

®  Landtrining tillimpas utifrin simmarens behov, forutsittningar och krav. S.P.A.R

(skadeforebyggande prestationshéjande dterhdmtande rorelsemonster och styrketra-
ning ska, i varierande omfattning utifran individuella behov, ingd som en naturlig del av
traningen. Fokus pa funktionell styrka, stabilitet och rorlighet i skuldror, axlar, rygg,
hoft, kna, fotled och armbagsled ar ett viktigt mal med landtraningen. Fys sker 2ggr/
vecka.

VIKTIGT ATT TANKA PA

CODE OF CONDUCT
- AG DIN EGEN SIMNING
[TAR EGET ANSVAR]

- RATT ATTITYD
[POSITIV, RESPEKTFULL]

- RATT VILJA . )
[VILL UTMANA, GORA RATT]

- RATT ENGAGEMANG
[TOPPPRESTERA]

- SPRID GLADJE
[GOR ALLT LITE LATTARE]

- TEAMWORK
[LAGET FORE JAGET]

TRANINGSDISCIPLIN
- HOG TRANINGSNARVARO
[>90% SIMNING & LAND]

= TRANINGSQAGBOK
[SKRIVER LOPANDE]

- UPPVARMNING, LAND
[EGET ANSVAR, FOKUS]

FAIR PLAY
ENJOY.RESPECT
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