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SUM-SIM

Ett skifte i fokus sker fran undervisning till arbete med att befasta den effektiva tekniken
under gradvis langre arbetstider och under ékad intensitet. Betona balansen mellan teknisk
och fysiologisk kapacitetutveckling. Utveckla fardigheterna i alla simsétten. Tréna 6-8 ganger
i veckan. Bygga upp langtidsuthalligheten i tekniken med gradvist 6kande metertal. De
fardigheter som utvecklats i Simiaden-gruppen maste vidareutvecklas och far inte forloras nar
traningsmangden 6kar. Detta galler dven for motivation och drive. Aven om simmarna
uppvisar stor talang for vissa grenar maste bredden i utvecklingen vidmakthallas och den
langsiktiga utvecklingen ligga i fokus. Tranarna maste vara kreativa och gora upplevelsen av
den stegrade traningsmangden kul och njutbar!

Kvalifikationskrav:

ha intresse och ritt instéllning till att bli “sumsimmare” samt prova pd/behérska 200 medley
och 400/800/1500 frisim.

Forvantningar pa dig:

du skall vara pa plats 15 minuter innan utsatt tid och varma upp

att ha utrustningen framme och vara férberedd pa utsatt tid

att folja tranarens instruktioner och alltid upptrada vl

att fullfolja de traningsserier som ingar i passen samt aterstélla utrustningen
minst 80% narvaro, 100% koncentration pa stora delar av traningspassen
att stalla upp for klubben pa for klubben viktiga tavlingar

Traningsinriktning:

Kondition, teknik, snabbhet, motivation att stanna i ESS.

Utgar fran allmanna och dvergdr till specifika kunskaper och erfarenheter. Brett orienterande.
Prova olika traningsformer och metoder.

Minst 25000m/v; minst 5000m ben/v; minst 2 landtraningar/v. Fartpass 5-6 ganger per manad,
tidtagning pa Sumsim-distanser. Teknikdvningar vid varje traningstillfalle.

Serier att behérska: 20x100 frisim; 5x200 medley t ex. Utveckla bensim i alla fyra simsétten,
maximera antalet traningsveckor per ar. Formtoppa for att méata resultat sa sent som mojligt i
varje sasong.

Utfdra en méngd olika 6vningar for att utveckla vattenkansla och klara av att bygga in dessa i
uppvarmningen vid traning och tavling. Paborja stretching samt uthallighets- och
styrkegymnastik for att na maximal omfattning vid 18-20 ars alder. (individuellt!). Beskriva
och demonstrera rorelsemonster for de fyra simsétten, vandningar och starter for sina
kompisar.

Tavlingsmalsattning:
Att kvala till Sumsim (region- och/eller riksfinal), forbattra personliga rekord arligen. Tavla i
800/1500 frisim med avtalad taktik vad det galler tidsindelning.

Uppflyttningskrav:
Att ha intresse samt ratt installning och arbetsvana for att satsa helhjartat pa simning for att
kunna kvalificera sig till nationella masterskaps- och storre inbjudningstavlingar.



