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ELIT- klubbens framsta ansikte utat

Elitgruppen har 9-11 simpass i veckan och bestar av simmare som ar aktuella for stora
masterskap och som gor elitsatsning pa sin simning. Elitgruppen bedriver en specialinriktad
traning dar malsattningen ar JSM, SM och internationella tavlingar. Fokusering pa den
fortsatta utvecklingsmaojligheten ar viktig. Individuell tréning- och tavlingsuppldgg som
fullfoljs av den enskilde simmaren. Personligt utformad tréning med detaljerad uppfdljning
och skarp analys. Presentation av en flerarig individuell plan som visar fokus pa skola/jobb
och simkarridr for att finna optimala I6sningar tillsammans med tranare och foréldrar.

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

Forvantningar pa dig som elitsimmare

Du é&r ett foredome for andra, vilket innebér att du forvantas uppmuntra simmare fran andra
grupper.

Du forvantas ha din utrustning framme och vara beredd pa utsatt tid.

Du forvantas folja tranarens instruktioner och alltid upptrada val.

Du forvantas fullfélja de traningsserier som ingar i passen samt aterstalla utrustningen.

Du forvantas stélla upp for klubben pa for klubben viktiga tavlingar.

Du forvantas kommunicera dina mal med tranaren samt ha en kontinuerlig dialog med din
tranare om forhallanden som paverkar simningen.

Malsattningar att klara av:

Kunna planlagga tréaningar och finjustera dessa med hjalp av tranare.

Bemastra tavlingssimulationsserier.

Trina for att prestera” — att kunna gora arets basta lopp i den viktigaste tavlingen.

Utveckla stegvist den specifika styrkan samt anpassa rorlighetstréning till den 6kade mangden
styrketraning.

Sétta upp en kostplan for tranings- och tavlingssituationer med stor belastning.

Planl&gga taktiskt samt genomfora och analysera med tréanaren alla viktiga tavlingar.

Hitta den mest effektiva vagen till sin toppning genom att prova ut olika metoder tillsammans
med trénaren.

Vérdera majligheterna man har pa en tavling genom att se tillbaka pa sin traningsperiod och
den utveckling konkurrenterna gjort de senaste aren.

Jamfora och evaluera den egna prestationen med ut6vare pa internationell niva.

Kunna prestera pa tavlingar utan att den egna tranaren ar pa plats.

Sétta upp realistiska tranings- och tavlingsmal for kommande sasong.



