VALKOMMEN TILL F-GRUPPEN

YSTADS SIMSALLSKAP SIMLINJE.

Ystads Simséllskap har idag sex olika traningsgrupper, A-F, som alla syftar till INDIVIDU-
ELL LANGSIKTIG UTVECKLING.

Varje traningsgrupp har olika mal och krav for deltagande i respektive grupps verksamhet.
Intentionen ar att varje grupp ska vara s homogen som mojligt avseende tranings/
tavlingsforméga, social mognad och till liten del &lder for att mojliggora optimal utveckling
for saval gruppen som dess individer.

Milsdttningen ar att Ystads Simsillskap skall erbjuda en progression i utvecklingen frén F-A.

Inom varje grupp forekommer det ocksa nivaskillnader, detta for att sa mycket som mojligt
anpassa trianing efter simmarens utvecklingsniva. P4 individniva och pa langre sikt vill vi
skapa forutsittningar att kunna ga s 1dngt som simmaren sjélv 6nskar.

Ystads Simséllskap arbetar utefter Svenska Simférbundets utvecklingsmodell "En Svensk
Simlinje”. Men vi har naturligtvis anpassat den efter de forhallande vi har i Ystad.

LARA SIG SIMTRANING.

I F-gruppen fortsatter vi att utveckla en forstaelse for de 4 simsitten.

Kort och gott att behirska de grundldggande rorelserna i

varje simsétt. I slutet av denna fas ska man ocksa lira sig att simma tekniskt
bra under langre distanser. Det ar viktigt att veta att detta inte gors for att
forbéttra fysiska parametrar som kondition utan enbart ur teknisk synvinkel.

Landtraningen ar har till for att utveckla kroppskontroll, rorlighet och koordination

for att hoja kvalitén pa inldrningen.

I landtrianingen jobbar vi med egen kropp som belastning till storsta del, ibland ngt l4ttare
redskap som bollar, hopprep etc.

I F-gruppen provar man ocksa pa att tdvla men det 4r inget tvang. Seriesim 6nskar vi att man

stéller upp pa om man blir uttagen
Om man vill tévla sé dr inriktningen mot Simiaden, var- och host samt Seriesim.

ANSVARIG TRANARE
RENE MELGAR

renesapito6686@gmail.com

073-800-03 66

Ass. TRANARE
ANNA MELGAR

annamelgar2004@gmail.com

073-400 50 56



VAD GALLER I F-GRUPPEN ?

Kronologisk alder

7-13 ér. Ca 2-3 ar i detta utvecklingsstadium. Flickor ca 1 ar fore
pojkar.

Forkunskaper

Simkunnig enligt definitionen; falla i vattnet, ta sig upp till ytan och

simma 200 m i strick pa djupt vatten varav 50 m i rygglige.
Tagit simmarkena Guldhajen, Kandidaten, fjarilsim, ryggsim,
brostsim, frisim och medley.

Grunderna i alla fyra simsitt.

Slutmal

Utveckla tekniken i de fyra simsitten sa att simningen blir effektiv.

Kunna simma 50 crawl, 50 ryggsim, 50 brostsim och 25 fjaril regel-

ratt med start, vindning och méalgéng.

Prova pé att tavla pa vara interntavlingar, men ocksa pa externa
tavlingar i naromradet.

Grundldggande rorlighet pa land

Stimulera till daglig fysisk aktivitet.

Syfte

Kunna praktisera alla delar av simséttet (andning, balans, bentag,
armtag och koordination).

Fortsatt utveckling av rorelse-och simfiardigheter.
Okad kroppskinnedom och kroppskontroll.
Nyfiken och positivt installd till att tavla

Inriktning

Ystad Simsallskaps planering och 6vningar med leken som metod.
Simningens ABC, Kroppens ABC, Idrottens ABC

Vidareutveckla simtekniken i alla fyra simsétten.

Vidareutveckla starter och vindningar i alla fyra simsétten.
Sékerstill inldrning av s& manga 6vningar som mdjligt, bade i land
och i vatten.

Introduktion i landtraning. Lira sig de tekniska grunderna for
landtraning med egna kroppen

Introducera enkla regler och idrottens etik.
Senast tavlingsintroduktion via interntéavlingen MiniMax.
GLADJE OCH GEMENSKAP I IDROTTEN.

VIKTIGT ATT TANKA PA

INFORMATION

Du hittar mycket information pa
var hemsida. Det &r darfor vik-
tigt att du ldser dar regelbundet.
www.ystadsim.com

TRANING

Nar traningen borjar skall du
vara ombytt och klar. Ar det
landtréaning sa far har du pa dig
t-shirt och shorts.

Vattenflaska.

PA TRANINGEN AR DET VIKTIGT
ATT DU ALLTID FORSOKER GORA
DITT BASTA!

OM DU INTE KOMMER
Ar du sjuk eller inte kan komma
pa triningen ar det bra om du
kan skicka ett SMS eller mail till
din tranare.




