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Tavlingsgrupper |
Hallsberg Kumla
Simklubb

Tavlingsverksamheten i klubben bedrivs i syfte att ge
simmare majlighet att tréna och tavla inom sporten. Omradet
stracker sig allt ifrén grundlaggande kunskaper inom sporten
som idrott och hela vagen upp till masterskapssatsningar.

Foljande dokument &r en guide till vad vara grupper avser att
fokusera pa, bade vad galler traningsintensitet och tavling
men aven individuell mognad och motivation.

Anledningentill att dela in verksamheten i grupper avser att
erbjuda simmarnaden tréning som dom behdéver i sin
pagdende utveckling samt att dom genom tréning
tillsammans med simmare p& samma niva ger god grund for
att utvecklas och tavlatillsammans.

Vihar valt att dela in verksamheten i 9 grupper dar grupp 19
ar instegsgruppen och T1 saledes &r den mest avancerade

gruppen.



Forklaringar

Simning dr precis som de flesta sporter fulla av akronymer
och bendmningar som avser allt frdn évningar, forklaringar
till hur nagot skall utféras och slang. Detta dr ndgot som
simmarna ldr sig med tiden och syftet dr givetvis att tala ett
sprak som underldttar kommunikation vid trédning

och tévling.

| detta dokument férkommer ndgra generella uttryck och
dessa fortydligas hdir.
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Pass: En tréning, ofta kallad ett simpass benamns oftast pass.

Langdistans: Syftar i tavlingssammanhang ofta till 800 och 1500 meter, men i
traningssammanhang anger vi i detta dokument vilken den langsta distansen utan vila simmarna
kommer att simma.

Starttid: En viktig kunskap for simmare ar att kunna anvanda klockan i simhallen (den som visar
60 sekunder/varv.) Nar man anger starttid pa en stracka skall simmaren vid varje intervall pabdrja
nasta stracka, alltsa blir vilan beroende pa vilken fart simmaren valjer att ha. Exempel: Simma 4
stycken 25m brostsim med start 1 minut. = Simmaren startar da klockan visar "0", simmar en
langd brostsim ochvilar tills klockan ater star pa "0" innan nasta langd pabdrjas.

Fart och jamn fart: Precis som i andra sporter behdver simmarna lara kdnna sin kropp och
kapacitet. Genom att dela in farteni olika siffror, t ex. 1-4 lar sig simmarna att genomfdra en
ovning i den hastighet/anstrangning som tranare avser. Att halla jamn fart avser att hela
distansen simmas i samma hastighet, detta kraver traning for att bemastra da simmaren blir
trottare under aktiviteten och saledes behdver kunna halla igeni borjan av distansen samt
fokusera pa att behalla tekniken och ta i meri senare del av distansen.

Regelratt: Simningen ar styrd av regler, till skillnad fran manga andra sporter arreglerna i
simning mycket noggrant detaljerade och vid téavling med fullt regelverk blir en simmare
diskvalificerad vid minsta fransteg. Detta gor att stor vikt behdver ldggas pa att 1ara simmarna
korrekt teknik samt att det behover repeteras kontinuerligt for att skapa en trygghet hos
simmaren. Reglerna avser allt fran starter, simning, vdndningar, vaxling i lagkapp, malgang och
sportsligt beteende.
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Tavlingsgrupp 1o

Traning Tavling

Intensitet: Utmanaren: Varan egen tavling, mal att klara pokal 1.

Traningstillfallen 2-3 gdnger/vecka. Regelbunden traning med minst 1 ggr/vecka. Knatte Cup: Varan egen tavling, mal att kunna delta i samtliga simsatt.

Var- och Héstsimiaden: Regionstavling dar simmaren deltar da den

Innehall/mal; erhallit tavlingsrutin, endast for 12 &r och yngre.

e Simmaren ska klara av pass pa 1,5h. Skomakardoppet: Varan egen tavling med mojligheten att prova pa

e 1000-2000 meter/pass beroende pa passets fokus. langre distanser an 50 meter nar simmaren ar trygg med detta.

* Langdistans 200 meter.

e Starttider pa 25 meters strackor.

e Jamn fart p& distanser upp till 100 meter.

* 100 meter av frisim, ryggsim, brostsim och medley samt 25 fjarilsim regelratt.

*  Simmaren ska klara grundlaggande rérlighetsévningar & uppvarmning pa land under
ledning av tranare.

Social och mental mognad
Vara redo och mogen for att simma i syfte av att tréna och utvecklas. Simmaren ska under denna grupp léra sig, férsta och bérja trana utifran
"simnormer’, t.ex. uppvarmning innan varje pass, bassangsordningsregler samt att dricka under passen.

Motivation
Uppmuntran till andra aktiviteter ska vara sjalvklar men simmaren ska ha motivation till minst 1 simtraning i veckan. Simmaren skall vilja delta pa
utmanaren samt ytterligare tavling med simmare fran andra féreningar, detta for att ge simmaren inspiration till tavling och lagkansla.
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Tavlingsgrupp T4

Traning Tavling

Intensitet: Utmanaren: Mal att klara pokal 2.

Traningstillfallen 3 ganger/vecka. Knatte Cup: Deltar pa samtliga strackor.

Regelbunden traning med minst 2 ggr/vecka. Var- och Héstsimiaden: Fér de som &ar 12 ar och yngre.

Skomakardoppet: Mal att prova langre distanser an 50 meter.

Innehall/mal: Stora COOP_simmet: Deltar i utvalda grenar.

*  Simmaren ska klara av pass pa 1,5h. WASA Simmet: Deltar i utvalda grenar.

e 1500-2000 meter/pass beroende pa passets fokus. Tavlingssugna simmare kan erbjudas ytterligare tavling tillsamsmmans

e Langdistans 200 meter. med de hogre tavlingsgrupperna.

e Starttider p& 50 meters strackor.
« Jamn fart pa distanser upp till 200 meter.
e 100 meter frisim, ryggsim, brastsim, medley och 50 meter fjarilssim regelratt.

e Simmaren ska klara grundlaggande rérlighetsévningar & uppvarmning pa land under
ledning av trénare.

Social och mental mognad
Vara redo och mogen for att simma i syfte av att tréana och utvecklas. Simmaren ska under denna grupp tréana med kunskap om “simnormer”,

uppvarmning innan varje pass, bassangsordningsregler, dricka under passen samt att ata négot efter passen. Har ska tavlingsviljan éka.
Simmaren ska kunna forsta hur kost, sémn och traning hanger ihop och hur det pd basta satt hanteras.

Motivation
Uppmuntran till andra aktiviteter ska vara sjalvklar men simmaren ska ha motivation till att simtrana 2 génger i veckan. Simmaren ska testa pa minst en
tavling utanfor klubbens egen regi for att tavlingsrutin samt inspiration till tavling och lagkansla skall hallas uppe och vaxa starkare.
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Tavlingsgrupp 13
Traning Tavling
Intensitet: Utmanaren: Mal att klara pokal 3.
Traningstillfallen 3-4 ganger/vecka varav 1 fystraning pa land. UGP: Utmaning att fa tid pa distanser upp till 400 meter, 100 meter
Regelbunden traning med minst 3 ggr/vecka. fjaril och 200 meter medley.
Vér- och Hoéstsimiaden: Fér de som ar 12 ar och yngre.
Innehall/mal: Skomakardoppet: Redo att delta i samtliga distanser.
»  Simmaren ska klara av pass p& 1,5-2h. Wadkopingsdoppet: Delta i individuellt utvalda grenar.
e 2500-3500 meter/pass beroende pa passets fokus. Stora COOP _simmet: Deltar i samtliga grenar.
e Langdistans 400 meter. WASA Simmet: Deltar i samtliga grenar.
«  Starttider pa 50, 100 meters strackor. Langbana: Redo att tavla i 50m basséang.
e Jamn fart pa distanser upp till 400 meter. Tavlingssugna simmare kan erbjudas ytterligare tavling tillsammans
*  God utveckling pa 100 meters strackor av samtliga simsatt samt 200 frisim och med de hogre tavlingsgrupperna.
medley.

*  Goda tekniska fardigheter, snabbhet och ¢kad uthallighet i samtliga fyra simsatt.
*  Simmaren ska klara rérlighetsévningar & uppvarmning pé land delvis i egen regi.

Social och mental mognad
Vara redo och mogen for att pa basta satt ta ansvar for sin traning, kost, sémn, aterhamtning och planering for att mojliggéra basta majliga utveckling.
Stod kan behovas till en borjan av tranare och foralder.

Motivation
Simmaren ska kunna ta eget ansvar for att trana och tavla. Uppmuntran till andra aktiviteter ska vara sjalvklar men simmaren ska ha motivation till att

simtréna minst 3 gédnger i veckan. Simmaren ska vilja dka p& majoriteten av de tavlingar som erbjuds. Simmaren kan ibland behéva extra stod for att
bibehalla motivationen, vilket tréanare och foralder skall erbjuda.
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Tavlingsgrupp 172
Traning Tavling
Intensitet: Utmanaren: Mal att klara pokal 3.
Traningstillfallen 4-5 ganger/vecka varav 1 fystraning pa land. UGP: Utmaning att fa tid pa distanser upp till 400 meter, 100 meter
Regelbunden traning med minst 3-4 ggr/vecka. fjaril och 200 meter medley.
Vér- och Hoéstsimiaden: Fér de som ar 12 ar och yngre.
Innehall/mal: Skomakardoppet: Redo att delta i samtliga distanser.
»  Simmaren ska klara av pass p& 1,5-2h. Wadkopingsdoppet: Delta i individuellt utvalda grenar.
e 3000-4000 meter/pass beroende pa passets fokus. Stora COOP _simmet: Deltar i samtliga grenar.
e Langdistans 800 meter. WASA Simmet: Deltar i samtliga grenar.
e Starttider p& 50 och 100 meters strackor. Langbana: Tavlar i 50m bassang nar sa erbjuds.
e Jamn fart pa distanser upp till 400 meter. SumSim: Kvaltavling.
e 200 meter av frisim, ryggsim, brostsim och medley samt 100 meter fjarilsim regelratt.  Rosenlund Sprint: Delta i utvalda grenar.
*  Goda tekniska fardigheter, snabbhet och ¢kad uthallighet i samtliga fyra simsatt. Vara redo att tavla i samtliga distanser teknikmassigt.

*  Simmaren ska klara rorlighetsévningar & uppvarmning pé land i egen regi.

Social och mental mognad

Vara redo och mogen for att p& basta satt ta ansvar for sin traning, kost, sémn och planering for att majliggéra basta mojliga utveckling. Stéd kan behévas
till en bérjan av tréanare och foralder. Vara lyhérd och ha fokus pé sin egen traning och den egna instéllningen till traning. Ta eget ansvar for att pa tréning
gora sitt basta for att ta till sig instruktioner, rad tips pa ett 6dmjukt och moget satt.

Motivation

Viktigt att simmaren har fattat ett eget beslut om nivan pé tavling och traning dar den egna motivationen &r avgérande for simmarens egen utveckling.
Terminsplanering sker i grupp dar nagra tavlingar blir ett gemensamt mal i gruppen dar man avser pricka formtopp.

Simmaren erbjuds stéd for att bibehalla motivationen vilket skall ges av tréanare och féralder, simmaren skall dock sjalv bérja skaffa sig malbilder och
kunna motivera sig sjalv.
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Tavlingsgrupp T1
Traning Tavling
Intensitet: Utmanaren: Klar med pokal 3, deltar for KM-titel och uppvisning.
Traningstillfallen 5-7 ganger/vecka varav minst 1 fystraning pa land, UGP: Tavlar i alla distanser.
Regelbunden traning med minst 4-5 ggr/vecka. Skomakardoppet: Tavlar i samtliga distanser.
Wadkoépingsdoppet: Delta i individuellt utvalda grenar..
Innehall/mal: SumSim: Kvaltavling.
*  Simmaren ska klara av pass p& 2h med varierande traning. JDM/DM: Kvaltavling.
e 2500-5000 meter/pass beroende pa passets fokus. Rosenlund Sprint: Delta i utvalda grenar.
e Langdistans 800-1500 meter. Vara redo att tavla i samtliga distanser teknikmassigt samt redo att
* Langre intervall med starttider pa 50, 100 och 200 meters strackor. delta i [anglopp upp till 1500 meter.

e Jamn fart pa distanser upp till 400 meter (800&1500 for langdistanssimmare)..

*  God utveckling pa 200 meter medley samt 400 meter frisim som tecken pa allsidighet
och uthallighet.

*  Simmaren ska klara rorlighetsévningar & uppvarmning pé land i egen regi.

* Simmaren tar eget ansvar for sin traning och de traningspass som erbjuds.

Social och mental mognad

Vara redo och mogen for att pa basta satt ta ansvar for sin traning, kost, sémn, aterhamtning och planering for att mojliggéra basta méjliga utveckling.
Under traning félja de pass som erbjuds pa ett moget och ansvarsfullt satt. Vara lyhord och ha fokus pé sin egen tréaning och den egna installningen till
tréaning. Ta eget ansvar for att pa tréaning gora sitt basta for att ta till sig instruktioner, rad tips pa ett 6dmjukt och moget satt..

Motivation

Viktigt att simmaren har fattat ett eget beslut om nivan pé tavling och traning dar egna motivationen ar avgérande fér simmarens egen utveckling.
Terminsplanering sker pa individniva dar tréanare och simmare gemensamt planerar for att nd formtopp och mal.

Simmaren erbjuds givetvis stod for motivation men skall sjalv vara driven och ta ansvar fér sina mal.



