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Oversikt Laxens tavlingsverksamhet

Oversikt och riktlinjer av utvecklingsnivaer fér Simklubben Laxen.

Tavlingsverksamheten ar uppdelade i fyra olika utvecklingsnivaer: Medley, Simiaden, Sum-Sim
och Elit. Flera nivaer har olika traningsgrupper for att kunna erbjuda en mjuk progression och en
langsiktig utveckling. Nivderna med de olika traningsgrupperna ser ut sa har:
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Sum-Sim
Sum-Sim Yngre

simiadgn Sum-Sim Aldre
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edley Simiaden 3
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Den forsta utvecklingsniva ar Medley och riktar sig mot barn fore puberteten. Barnen lar sig
genom malrelaterade lekar och 6vningar utveckla grunderna i det fyra simsatten utifran
individens egna forutsattningar. | denna utvecklingsniva inleds guldaldern for att utveckla
motoriska fardigheter. Det ar darfor viktigt att s manga som magjligt nu inte bara lar sig
simfardigheter, utan ocksa att de far sa stor variation av aktiviteter som majligt.

Nasta utvecklingsniva ar Simiaden och riktar sig mot barn i forpuberteten och upp tills
puberteten inleds. Dessa ar ar guldaren for utveckling av motoriska fardigheter. Inldrning och
utveckling av dessa motoriska fardigheter sker saval pa land sa som i vatten via lekfulla évningar
och varierande traning. En mangfald av fysiska aktiviteter dren fore puberteten ar gynnsamt for
barnens utveckling inom alla omraden. Under detta stadium finns en tydlig progression i traning
och simtavlingar.



Nasta utvecklingsniva ar Sum-Sim. Dar riktar sig verksamheten till ungdomar i bérjan av, under
och precis efter puberteten. Under dessa ar sker stora férandringar fysiskt, simmarna vaxer bade
i langd och i vikt. De blir ocksd mer mottagliga for ren fysisk traning som konditions-
styrketraning. Detta ar framfor allt viktiga ar for att utveckla motorn, d.v.s. hjarta-lunga och andra
egenskaper som har med kondition och uthdllighet att géra. Simmarna ar ocksa betydligt mer
mottagliga an tidigare for att bygga muskler. Det ar darfor viktigt att simmarna uppnatt goda
koordinat, motoriska och tekniska fardigheter i tidigare utvecklingsfaser. D& kommer deras
forutsattningar for en l1angsiktig utveckling vara betydligt storre.

Den sista utvecklingsnivan ar Elit. Den riktar sig mot simmare som gatt igenom puberteten, har
ratt mognadsniva och ar beredda att lagga ner mycket tid och fokus pa simningen. Traningen ar
inriktad mot att utveckla fardigheter for att kunna prestera och man tranar for att tavla.
Traningen syftar till att féorbereda simmarna mot regionala, nationella och internationella
masterskap.

En simmare kan ga igenom en niva valdigt fort medan en annan behover langre tid. Traningar
och tavlingar kan ske tillsammans med andra nivaer och grupper.

Vi stravar alltid att hitta den miljé som bast motsvarar individens fardighet och ambition. Den
aktive ska ha fysiska forutsattningar och motivation samt klara av tranings- och tavlingsmalen i
nuvarande grupp innan forflyttning sker. Forflyttningar sker som regel mellan var- och
hosttermin, men kan ocksa ske mellan host- och vartermin och i undantagsfall under sasong.
Overgéngen mellan barn och ungdomsidrotten ska ske successivt och hansyn tas till individernas
olika behov, férutsattningar och utvecklingstakt. Overgangen mellan olika traningsgrupper sker i
samrad mellan nivaansvarig och grupptranarna. Vid en forflyttning pratar den grupptranaren
tranaren forst med den aktive. Darefter kommuniceras detta till féraldrarna och information
angdende den aktuella gruppen bifogas. Eventuella fradgor angaende forflyttningen tas med
gruppansvarig.

Laxens verksamhet bygger pa Idrottsrorelsens verksamhetsidé, "Idrotten vill” som ar
Idrottsrorelsens verksamhetsidé med vision och vardegrund.



SK Laxens tavlingsgrupper:

Utvecklingsniva Grupp Alder Pass/vecka Tim/vecka
Medley Medley 7-9 2 2-3
Simiaden Simiaden 3 9-10 3 3-4
Simiaden 2 10-11 4 4-5
Simiaden 1 11-12 4 5-6
Sum-Sim Sum-Sim Yngre 12-14 5 8-9
Sum-Sim Aldre 14-16 6 9-10
Elit Elit 15 o aldre >7 11-14

Vi réknar dlder pa simmarna med simmararet som ar augusti-juli.

Gruppstrukturen och utvecklingsmodellen ska inte heller bromsa utvecklingen foér en individ,
darfor ar det betydelsefullt att ha ett snabbspar for individer som faller utanfér ramarna.

Vi ser ett stort varde i att samkdora traningar och tavlingar mellan grupper, som t.ex. liknande
resultatniva, att bli utmanad i ny gruppering samt att kunna umgas med jamnariga, yngre och
aldre aktiva simmare. For att utveckla verksamheten ar vi positivt installda till att ungdomar, och
vuxna, som utdvar andra idrotter deltar i verksamheten. Dessa aktiva behdver dock klara av de
traningskrav som finns for respektive grupp.

Nedan finns en kortare beskrivning av varje niva. Efter drsskiftet 2018-2019 kommer en mer
noggrann beskrivning av respektive utvecklingsniva och traningsgrupp.

| Medley ar simmarna 7-9 ar och i Simiaden ar simmarna 9-12 ar. Denna niva kallas barnidrott
och i barnidrotten far barnen leka och préva pa olika idrotter och darigenom utveckla fysiska
grundfardigheter. Barnets allsidiga utveckling ar normgivande fér verksamheten.

For barn ar tavlingen ett naturligt inslag i idrotten, liksom i leken. Men den maste bli just en del
av leken och ha som mal att barnet har roligt och |ar sig idrotten. Betydelsen av tavlingsresultat i
barnidrotten bér avdramatiseras och barn ska ges lika majligheter att delta. | bérjan av denna
niva far simmarna delta i var medaljakt dar barnen tavlar mot sig sjalva pa ett lekfullt satt. Fran
vara Simiadengrupper erbjuds tavlingar utanfér Halmstad med och utan évernattning. Simmarna
har ocksa traningslager pa hemmaplan och darefter i vart naromrade med 6vernattning.



Manga barn provar andra idrotter och det tycker vi ar bra for barnens utveckling. Det hander att
aktiviteter krockar med varandra och da ar det viktigt att ha en dialog med barnets tranare. |
slutet av denna niva kommer traningsnarvaro ha viss betydelse for att klara av de fysiska och
psykiska simkunskaper som kravas for att ta steget till nasta niva.

Pa denna niva blir foraldrarna ofta mer engagerade i sina barns idrottsutdvande och i Laxens
verksamhet. Féraldrars agerande har stor roll for barnens utveckling, det ar viktigt att de stédjer
sina barn och inte bidrar till hets och prestationskrav. Som foralder i Simklubben Laxens
férvantas du:

e Medley Hjalpa till som tidtagare under Medleytavlingar.
e Simiaden Utbilda Dig sig till tavlingsfunktionar och hjalpa till pd vara hemmatavlingar.
Delta pa Laxens foraldrautbildning.

Simklubben Laxen vill stimulera till att simmarna blir intresserade och positivt instdllda till
att utova tivlingssimning som idrott.

| nivdan Sum-Sim &r simmarna 12-16 ar och hér finns tva olika ambitionsnivaer:
e Breddidrott for ungdom
e Elitinriktad idrott for ungdom

| denna niva sker en successivt naturlig differentiering mellan olika idrottsliga ambitionsnivaer.
De allra flesta far dverge sina barndomsdrémmar om proffskarriarer och VM-medaljer medan
andra har bade talangen och ambitionen att satsa helhjartat pa sin idrott. Det &r viktigt att vara
medveten om att gransen mellan breddidrotten och den elitinriktade idrotten ar flytande. Under
ungdomsaren finns drémmarna och ambitionerna kvar hos manga och fungerar som drivkraft i
idrottsutévandet. Langt ifran alla kommer att na verklig elitniva.

Breddidrott fér ungdom

Vara breddgrupper fér ungdomar ar till for simmare som vill ha simidrott som motionsform och
umgas socialt. Vi erbjuder bade tavlingar och lager for de som vill delta. Har far alla delta och vi
ser garna att simmarna har flera idrotter.



Elitinriktad idrott féor ungdom

Under denna utvecklingsniva bor simning vara den primara idrotten fullt ut dven om det
inledningsvis kan kombineras med en kompletterande idrott. Det gar bra att aven trdna annan
idrott under ndgot pass/vecka med en bra dialog med sin tranare. | denna niva blir simmarna
mer sjalvstandiga och da ar det viktigt med bra kommunikation mellan tranare och den aktiva.
Eftersom simning ar huvudidrotten sa forvantas att simmarna planerar sin tid och prioriterar
simningen. Laxor i skolan ar vanligt och for att kunna kombinera detta med sin idrott behdvs
planering. Vid ndgot enstaka tillfélle per termin gar det bra att vara borta for laxor eller
familjeaktiviteter. Ha en bra dialog vid franvaro. | 6vrigt férvantas simmarna komma till dvriga
traningar. Simmarnas forvantas delta i tavlingar och lager som erbjuds gruppen.

Traningsndrvaro kommer ha stor betydelse for att klara av de fysiska och psykiska
simkunskaper som kravs for att ta steget till nasta niva.

| denna niva bygger simmarna upp fardigheter och kapaciteter fér framtida prestationer. Den
egna insatsen okar i syfte till att forbereda den aktive for en hog traningsmangd med tavling pa
nationell ungdomsniva. Det &r med andra ord individens ambition som ytterst avgér om han
eller hon vill 1agga ner sin tid och kraft pa den tréaning som ar nédvandig for att kunna
utveckla sina kapaciteter och fardigheter.

For att kunna tillgodogéra sig traningen och hanga med under passen i vara Sum-Sim grupper
behover féljande férkunskaper uppvisas i forvag:

e Personligt rekord - Vi har en rikttid som simmarna skall na for respektive grupp.
e Traningsserie - Det finns en traningsserie som skall klaras av for att na respektive grupp.

e Mognad - Fysisk mogen - Mentalt mogen - Socialt mogen (subjektiv bedémning)

Var sista niva ar Elit dar simmarna ar 15 ar och aldre.

Elit riktar sig mot simmare som gatt igenom puberteten och har valt att satsa pa simning i en stor
utstrackning, minst 12-15 timmar per vecka. Detta ar tavlings- och elitinriktad verksamhet for
juniorer och seniorer dar verksamheten syftar till att férbereda simmarna mot regionala,
nationella, och internationella masterskap. Verksamheten bygger pa ett individuellt
ansvarstagande och dar traningen till allt stérre del anpassas efter individuella férutsattningar
och mal.




Det ar viktigt att simmaren uppnatt goda mentala, tekniska och fysiologiska (i forsta hand aeroba
och styrkemassiga) grundfardigheter och har en grundférstaelse over vilka variabler som kan
paverka sitt idrottande, nar de trader in i elitnivan for att klara av och tillgodogéra sig den
kommande traningen.

For att kunna tillgodogéra sig traningen och hdnga med under passen i var Elitgrupp behover
foljande férkunskaper uppvisas i férvag:

e Fina poang - Vi har en Fina Poang som simmarna skall na for att vara aktuell for gruppen.
e Traningsserie - Det finns en traningsserie som skall klaras av for att na gruppen.
e Mognad - Fysisk mogen - Mentalt mogen - Socialt mogen (subjektiv bedémning)

| Sum-Sim och Elitnivan blir simmarna mer sjalvstandiga men foraldrarna har har en stor roll att:

Peppa och uppmuntra sitt barn. Aktivt ta del av information som ges ut och prata om det med
sina barn. Kom och besék traningen minst vid 2 tillfallen per termin. Hor av sig vid fragor.

Som foralder i Sum-Sim och Elitnivan forvantas du:

e Hijalpa till som funktionar pa vara hemma tavlingar.

e Bli gruppforalder for att halla i social aktivitet for simmarna.
e Delta pa Laxens foraldrautbildning.

e Vara lagerforalder pa tavlingar och lager.

Fina Podng

Med FINA-podng kan man jamféra resultat mellan simningens olika grenar. Varje grens bastid (B), som
ger 1000 podng, faststdlls drligen till det da gdllande vdrldsrekordet. Fér kortbana faststdlls bastiden
den 31 augusti och for ldngbana den 31 december. Fér aktuella listor se Finas hemsida:
http://www.fina.org/content/fina-points

Fina-podngen fér en gjord tid (T) rdknas ut enligt formeln (B/T)*3*1000. Poéingen avrundas alltid nerdt
till ndrmaste heltal.

De rikttider som dr uppsatta for varje niva, skall ses som riktlinjer for diskussion av flytt till
ndsta nivd, uppnadd tid dr ej sjélvklart for gruppflytt. Varje simmare bedéms individuellt
utifran biologisk alder, simutveckling och hur Idnge hen bedrivit simtrdning




Riktlinjer Laxens tavlingsgrupper

Grupp | Alder |Tréningsinriktning Langd

Niva: Medley "Teknikinlarning”

| Medley fortsatter vi att vidareutveckla de fyra simsatten: fjarilsim,

Medle 7-9 ér
Y ryggsim, bréstsim och crawl. Vi évar véndningar i alla simsatt samt dyk.

Niva: Simiaden "Lara sig att simtrana”

Vi fokuserar tréningen mot koordination, teknik och rérelsehastighet, saval
pa land som i vatten. Attrakna langer och meter - forstd enkla serier. Att
lara sig traningsklockan (sekundklockan); starta pa markering, starta med
mellanrum, och att trdna med starttider eller vila.

Simiaden 3 9-10 ar

Vidareutveckla de trénings- och tavlingsfardigheter fran Simiaden 3.
Fortsatt utveckling av motoriska fardigheter och fler finmotoriska rérelser
larsin. Pa land s&dval som i vattnet 6kar évningar av funktionell traning,
styrketraning, spanst och balans. Attta tid pa sig sjalv under traningsserier
och traningslopp samt att kunna hitta och halla olika simhastigheter och
aterge snitt-tid. Att Ova pa att rakna sina armtag under tréningen och lara
sig varfor det ar viktigt. Att genomfora fler tranings-serier med forandring
i starttid, distanser och intensiteter.

Simiaden 2 10-11ar

Tréanings- och tavlingsrutiner fran Simiaden 2 vidareutvecklas och
forstarks. Simmarna har de nodvéndiga fardigheterna for att kunna ga
vidare till Sum-Sim nivan dar fokus ligger mer pa att utveckla
kapacitetstraning, framfor allt aerobt. Traning av aerob kapacitet samt
Simiaden 1 * 11-12 &r |pulskontroll forklaras. Betydelsen av undervattenssimning - UV-kick. 1 8&r
Skapa en malsattning kring traning och tavling. Att koppla ihop tranings
och tavlingsutveckling med narvaro, kost och vila. Att lara sig olika
tavlingsstrategier samt ha en god kommunikation med tranarna mellan
loppen. Goda uppvarmningsrutiner och aterhamtningsstrategier.

Elitidrott Breddidrott

Niva: Sum-Sim “Trana foér att tivla”

Grupp Alder Rikttider for att bérja i gruppen Nérvaro
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Planerad satsning under flera &r.

*=Traningsnarvaro kommer ha stor betydelse for att klara av de fysiska och psykiska
simkunskaper som krévas for att ta steget till nasta niva.

Uppdatering av Laxens simlinje sker érligen senast sista januari. 2018-10-15



