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VALKOMMEN TILL C-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. TONY LEO

Malsittningen ar att Ystads Simséllskap skall erbjuda en progression i utvecklingen frin F-A. tony.leo@lansforsakringar.se

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

076-773 80 48

Ystads Simséllskap arbetar utefter Svenska Simférbundets utvecklingsmodell "En Svensk SARA MELGAR

Simlinje” men vi har naturligtvis anpassat den efter de forhallande vi har i Ystad.
saraelga02@gmail.com

073-400 50 35

LARA SIG TRANA. FYS

.. e . . . Klubbgymmet, Arenan
Dessa ar ar fortfarande guldaren for utveckling av motoriska fardigheter, gy

mojligheterna kommer inte tillbaka. Darfor bor méjligheterna till inldrning och utveckling av
motoriska fardigheter (RORLIGHET, KOORDINATION dvs. TEKNIK) savil pa land som i
vatten maximeras.

Kravet pa teknik och att de fortfarande ar innan sin pubertet gor att fokus ligger pa korta
intervaller med hogt krav pa teknik och fart. Men bor i takt med att simmaren orkar simma
tekniskt bra under langre perioder dven borja med langre aeroba distanser i denna fas, ef-
tersom simmarna i denna fas borjar bli mottagliga for paverkningar av aeroba processer.

Landtraningen ar till for att utveckla kroppskontroll, rorlighet och koordination for att h6ja
kvalitén pa inldrningen. I landtréningen jobbar vi med egen kropp som belastning till storsta
del, ibland ngt léttare redskap som bollar, hopprep etc. Landtraningen dr mer inriktad mot
sim specifik balstabilitet och ju ndrmare slutet pa fasen man kommer desto mer
skadeforebyggande blir landtraningen. Funktionell trdning bor vara inriktad pa dynamiska
6vningar med fullstindigt rorelseomfang. Alltsé inte tex statiska plankan, sittande stolen
utan ovningar med rorelse och kraft. Att kunna réra sig och balansera i en dynamisk situation
innebar hog och varierande belastning pa balmuskulaturen. Ovningar for kné-axel— och rygg-
kontroll genomsyrar landtréningen for att férebygga skador.

Enkel fystraning som komplement, fortfarande ldtta vikter eller fortsatt bara egna kroppen.
Tévlingarna &r i forsta hand larande i denna fas. Tavlingarna ar forst och framst inbjudnings-
tavlingar i naromréadet. Prioriterade tévlingar dr Simiaden, UGP och Seriesimmet.



VAD GALLER I C-GRUPPEN ?

Kronologisk dlder

Intrade enligt kronologisk &lder, ca 9/10 och fardighetsniva. Uttrdde en-
ligt biologisk &lder, nér tillvixtspurten inleds el redo for nésta. Flickor ca
1-2 ar fore pojkar. Ca 2-3 ar i detta utvecklingsstadium.

Forkunskaper

Tillvaxtspurten har paborjats och simmaren har uppnatt en social, men-
tal och kognitiv mognad for denna niva.

Goda tekniska fardigheter, snabbhet och uthéllighet i samtliga 4 simsatt.
Tavlat och uppnatt utvecklig i alla fyra simsatt.

Deltagit pd Simiaden och andra inbjudningstavlingar pa lokal och reg-
ional niva. Provat att tavla pa 200 rygg, brost, 2-400 frisim, 100 fjaril &
200 me

Grundlaggande rorlighet pa land.

Hog nirvaro (>80%) och traningsflit

Slutmal

Simmaren har en social, mental och kognitiv mognad for néasta niva.
100, 200 och 400 frisim for att sdkerstilla en fokus pa aerob utveckling.
Deltagit pd Sum-Sim, UGP och andra inbjudningstivlingar pa lokal och
regional niva.

Simmaren bor klara av olika typer av traningsserier, starta enligt klocka.

Syfte

Bygga fysiska forutsattningar som kommer ha betydelse for den fortsatta
prestationsutvecklingen.

Utveckla mentala fardigheter och egenskaper som kommer ha betydelse
for den fortsatta prestationsutvecklingen.

Bibehalla tekniken i samtliga fyra simsétt samt forfina tekniken i special-

simsittet/-en.

Fysisk inriktning

Primart fokus ar teknik, varje pass, varje serie. Pa land och i vattnet.

Prioritering av aerob traning si fort tillvixtspurten péborjas, inlednings-
vis betoning aerob kapacitet (trdning i intensitetszon 2 och 3) och runt
den maximala tillvixten bor traning i intensitetszon 3 och 4 successivt
utgora ett storre inslag i traningen. Syftet med traningen ar att stimulera
hjartat s mycket som mojligt simspecifikt men dven att traningen skall
ge lokala effekter, t.ex. forbattrad anaerob troskel.

Stabilitet och rorlighet i skuldror, ryggrad, hoft, kna, fotled och armbégs-
led. Fortsatter med bélstabilitet och styrka.

Sprint och snabbhet ska utvecklas under hela stadiet.

Specifik anaerob traning genomféras med jamna mellanrum.

VIKTIGT ATT TANKA PA

INFORMATION

Du hittar mycket information pa
var hemsida. Det ar darfor vik-
tigt att du ldser dar regelbundet.
www.ystadsim.com

TRANING

Nar traningen borjar skall du
vara ombytt och klar. Ar det
landtréaning sa far du gérna ha
pa dig t-shirt och shorts.

PA TRANINGEN AR DET VIKTIGT
ATT DU ALLTID FORSOKER GORA
DITT BASTA!

Hjalp dina kompisar sd,
mycket du bara kan och orkar!

VI AR STARKARE
TILLSAMMANS!

OM DU INTE KOMMER
Ar du sjuk eller inte kan komma
pa traningen &r det bra om du
kan skicka ett SMS eller mail till
din trénare.




