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SIMIADEN

| Simiaden gruppen jobbar vi vidare med tekniken i de fyra simsétten samtidigt som vi lagger
pa mer traning for att forbattra konditionen o styrka. Gruppen har 4 simpass i veckan plus
ovningar pa land.

Kvalifikationskrav:
100 m medley tavlingsriktigt.

Inriktning:

Fortsatta med den grundldggande tekniktraningen tillsammans med en 6kande traningsmangd
for tavlingssimning. Inriktningen &r 200 m medley och att kunna tavla i alla simsétten samt
nagra av de langre distanserna 200 m rygg och brost samt 50 m fjaril och 400 m frisim. Lekar
som stimulerar tavlingsinstinkt och inledande teknikdvningar vid varje traningstillfélle. 4
simpass i veckan, 4-5 rena teknikpass per manad. Barnen maste uppna fardigheter som
mojliggor att bade trana och tavla med ett fortsatt effektiv teknik trots uttréttning. Man kan
dven delta i andra idrotter och aktiviteter utan att det kolliderar med simningens mal. Tavla
brett utan specialisering.

Tavlingar:
Seriesim, Simiaden och andra inbjudningstavlingar ca 1-2 ggr/manad.

Tréaningsmal:

Kunna och forsta vikten av uppvarmning, stretching och avsimning pa traning. Ha kunskaper
om hur insimning, uppvarmning och avsimning ska genomforas pa tavling. Klara av att
simma ca 4500 m pa ett tvatimmarspass. Goda tekniska kunskaper i alla fyra simséatten. Serier
att behérska: 10x100 frisim; 5x200 frisim; 3x400 frisim; 3x200 medley

Teknikmal:

Fjaril: med 2 kickar pa ratt stalle, huvudet visar vagen, bra grepp

Ryag: med axelrotation, bra benspark, balanserat huvud som star stilla. Vandning med god
avstandsbedémning.

Brost: med fullgott “klipp” och acceleration i bentaget, bentag som avslutas bakat-nerat.
Andning pa ratt stalle, dykning med huvudet nar armarna nastan &r i stracklage. Utsvep precis
under ytan.

Crawl: med mycket bra benspark. Hog armbage saval i aterféring som under ytan. Fa armtag
per langd (mindre dn 25 tag/25 m pa tavling?). Kunna tretaktsandning.

Start: med langt dyk. Stromlinjeformad kropp med armarna ihop, huvudet under armarna.
Snabb reaktion vid startsignal. Aktiv undervattenssimning.

Véandningar: med bra kraft och acceleration, bra streamline, aktiv undervattenssimning

Krav for uppflyttning:
Ha intresse och ritt instéllning till att bli ”sumsimmare” samt prova pé/ behdrska 200 medley
och 400/800/1500 frisim.



