VALKOMMEN TILL B-GRUPPEN

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 s homogen som mdjligt avseende tranings/ ANSVARIG TRANARE
tavlingsforméga, social mognad och till liten del &lder for att mojliggora optimal utveckling

for saval gruppen som dess individer. VERONIKA LEO
Milsdttningen ar att Ystads Simsillskap skall erbjuda en progression i utvecklingen frén F-A. verasvensson@hotmail.com

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 gé si 1dngt som simmaren sjélv onskar. Ass. TRANARE

076-533 70 38

Ystads Simséllskap arbetar utefter Svenska Simférbundets utvecklingsmodell "En Svensk MATILDA AKESSON

Simlinje” men vi har naturligtvis anpassat den efter de forhallande vi har i Ystad.
akessonmatilda99 @gmail.com

. e o 076-141 09 34
TRANA FOR ATT TAVLA. FYs

Full fokus pa den tekniska kvalitén, i alla 4 simsétten, en betydande och viktig
del av traningen. Medley ar det prioriterade simséttet i traningen och upp till 20-25%
r ben i olika simsétt och under vatten.

Klubbgymmet, Arenan

Traningen dndrar karaktér i takt med att simmaren orkar simma tekniskt bra under langre
perioder och kan dé &ven borja med den aeroba tréningen i denna fas.

Fore puberteten har aerob traning ingen paverkan pa hjarta-lungor men déremot i borjan av
sin pubertet och under dr simmaren mycket mottaglig for paverkningar av aeroba processer.
Man ldgger grunden for "motorn”. Det innebar en tydlig uppdelning i triningen, pre pubertet
och pubertet.

Landtraningen &r inriktad mot simrelaterad béalstabilitet, uppbyggande och ju

niarmare slutet pa fasen man kommer desto mer skadeférebyggande samt
styrke-/uthallighetsinriktad. Tévlingarna ar i forsta hand ldrande i denna fas.

I B borjar man tdvla mer och mer och tiavlingarna ar forst och framst inbjudningstivlingar i
naromradet. Prioriterade tavlingar ar Simiaden, Seriesim, DM och SUMSIM pa denna niva.

Landtraningen ar till for att utveckla kroppskontroll, rorlighet och koordination

for att hoja kvalitén pa inldrningen. I landtraningen jobbar vi med egen kropp

som belastning till storsta del, ibland ngt lattare redskap som bollar, hopprep

etc. Funktionell traning bor vara inriktad pad dynamiska 6vningar med fullstdndigt rorelse-
omféng. Alltsa inte tex statiska plankan, sittande stolen utan 6vningar med rorelse och kraft.
Att kunna rora sig och balansera i en dynamisk situation innebar hog och varierande belast-
ning pa balmuskulaturen. Ovningar for kni-axel— och ryggkontroll genomsyrar landtrining-
en for att forebygga skador.

Enkel fystraning som komplement, fortfarande ldtta vikter eller fortsatt bara egna kroppen.



VAD GALLER I B-GRUPPEN ?

Kronologisk alder

e Intrédde enligt biologisk alder, nar tillvaxtspurten inleds och simmaren ar psy-
kosocialt mogen. For de flesta simmare i aldern 12-14 ar. Flickor gar oftast in i
fasen 1-2 &r fore pojkar. Uttrade enligt biologisk/kronologisk é&lder, runt 14-16
ar, ca 3-4 ar i detta utvecklingsstadium beroende av ingdng och utvecklings-
takt.

Forkunskaper

e  Tillvaxtspurten har paborjats och simmaren har uppnétt en social, mental
och kognitiv mognad for denna niva.

e  Goda tekniska fardigheter, snabbhet och uthallighet i samtliga fyra simstt.

e  Tavlat och uppnétt utvecklig i alla fyra simsatt.

e  Deltagit pa Simiaden och andra inbjudningstavlingar pa lokal och regional
niva. Provat att tédvla pa 200 rygg, brost, 400 frisim, 100 fjaril och 200 medley

e  Grundldggande rorlighet pé land. VIKTIGT ATT TANKA PA
Slutmal CODE OF CONDUCT
e  Simmaren har en social, mental och kognitiv mognad for nista niva. - RATT ATTITYD
e Klara 400 medley pé trining eller tivling for att sikerstilla en fokus pa aerob LSO L3I0 QUL
utveckling samt 1-2 simséatt som simmaren identifierats ha god fallenhet for. - RATT VILJA
e  Deltagit pd Sum-Sim, UGP och andra inbjudningstivlingar pa lokal och reg- [VILL UTMANA, GORA RATT]
ional niva. )
- RATT ENGAGEMANG
Syfte [TOPPPRESTERA]
. S " - SPRID GLADJE
e Bygga fy51ska forut§attn1ngar som kommer ha betydelse for den fortsatta [GOR ALLT LITE LATTARE]
prestationsutvecklingen.
e  Utveckla mentala fardigheter och egenskaper som kommer ha betydelse - TEAMWORK
for den fortsatta prestationsutvecklingen. [LAGET FORE JAGET]
e Bibehilla tekniken i samtliga fyra simsatt samt forfina tekniken i specialsim- )
sattet/-en. TRANINGSDISCIPLIN
. . : - HOG TRANINGSNARVARO
e  Fortsatt simmarutbildning. [>80% SIMNING & LAND]
Fysisk inriktning - UPPVARMNING, LAND

[EGET ANSVAR, FOKUS]

e  Primirt fokus &r teknik, varje pass, varje serie. P land och i vattnet.

e  Prioritering av aerob traning sa fort tillvaxtspurten paborjas, inledningsvis
betoning aerob kapacitet (traning i intensitetszon 2 och 3) och runt den maxi-
mala tillvaxten bor traning i intensitetszon 3 och 4 successivt utgora ett storre
inslag i triningen. Pre-pubertet &r totalt fokus pa teknik och kortare striackor.
Syftet med triningen &r att stimulera hjartat s mycket som mgjligt sim speci-
fikt men dven att traningen skall ge lokala effekter, t.ex. forbattrad anaerob
troskel. Déarfor bor simmaren klara att trana med relativt hog puls langre peri-
oder.

e  Stabilitet och rorlighet i skuldror, ryggrad, hoft, kna, fotled och armbagsled.
Fortsétter med bélstabilitet och balstyrka. Funktionell tréaning ar en del av
landtréningen.

e  Sprint och snabbhet ska utvecklas under hela stadiet.

e  Specifik anaerob traning genomféras oftare




