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Har fullfoljer man kunskaperna i ryggsim och crawl samt lar ut de svaraste simsatten brostsim,
fjarilsim och medley. Man bdrjar med att trana konditionstraning (simork) i vattnet. Gruppen
tranar 3 ganger i veckan.

Kvalifikationskrav:
50m tavlingsryggsim med start, vandning och malgang.
50m crawl med start och vandning

Traningsinriktning:

Teknik, motivation, lekar som stimulerar tavlingsinstinkt. Teknikfardigheten skall utvecklas
fran de grundlaggande fardigheterna, flyta, balansera, glida till formagan att kunna skapa
optimala motstandsforutsattningar under den aktiva framdrivningen. Vid ca 10 ars alder skall
simmarna ha uppnatt fardigheter som gor det maéjligt fér dem att bade trana och tavla med ett
fortsatt effektiv teknik trots uttréttning.

Regelbunden vistelse i vatten ar nodvandig och 6nskvard minst 3 ganger i veckan och 8
manader per ar. Instruktorerna skall betona de korrekta grunderna for simtekniken och den
sociala skolningen till simning. Skicklighet betonas, alla simsétt skall laras ut. Fran enkelt till
svart, fran lek till arbete. Simgladje — skapar trygghet och sjalvfortroende.

Visuell undervisning, upprepa/uppmuntra.

Bred rorelseerfarenhet (motorisk traning).

Bentraning ar viktig for saval konditionen som for tekniken.

Allman bred fysisk traning skall uppmuntras.

Lagintensiv och teknikorienterad simning prioriteras.

En liten progression i traningsvolym och intensitet.

Delmal 1: 50 m brostsim med start, vandning och malgang. Tavlingsriktigt.
Delmal 2: 25 m fjarilsim med start och malgang. Tavlingsriktigt.
Delmal 3: 100 m medley med start, vandningar och malgang. Tavlingsriktigt.

Téavlingsmalsattning:

Malsattningen ar att kunna simma féljande distanser pa tavling: 100 medley, 50/100 frisim,
50/100 brostsim, 50/100 ryggsim samt 25 fjaril

Deltaga pa Seriesim, Simiaden och andra mindre inbjudningstévlingar ca 1 gang per manad.

Uppflyttningskrav:
100 m medley med start, vandning och malgang. Tavlingsmassigt.



