- Handledning - T

Simidrottarutbildning — Del 2, Simidrottsspecifik Simning

Valkommen till Svensk Simidrotts Simidrottarutbildning. Utbildningen riktas mot aktiva simidrottare i
aldrarna ca 15-19 ar och bestar av en idrottsgenerell och en simidrottsspecifik del. Utbildningens
framsta syfte ar att simidrottaren ska vilja och kunna bli mer sjalvstandig i sin roll som idrottare och
mer delaktig kring sin tranings- och tavlingsplanering. Ett annat viktigt syfte med utbildningen ar att
skapa delaktighet och majlighet till medbestammande genom att simidrottaren far storre insikt kring
bakomliggande faktorer for sitt idrottande.

Den Simidrottsspecifika delen fér Simning utgar fran Simlinjen (Svenska Simforbundets
utvecklingstrappa). Utbildningen bestar av denna handledning samt en PowerPoint presentation.
PowerPoint presentationen ar ett stod i arbetet med att lagga upp utbildningen, men ni kan sjalvklart
anpassa utbildningen och presentationen efter era 6nskemal.

Kursledare behover inte vara den ansvariga tranaren, utan kan aven vara till exempel en aldre
simidrottare, foralder, klubbansvarig eller assisterande tranare. Ni kan sjalvklart dven vara flera
kursledare som haller i utbildningen. Ni véljer utifran era forutsattningar om ni vill halla utbildningen i
en teorisal med projektor eller vid bassangkanten med exempelvis surfplatta. Ett tips ar att lata
simidrottarna ta ansvar for vissa delar av utbildningens genomférande, exempelvis genom att de
sjalva far ga igenom ett eller flera avsnitt vid bassiangkanten pa surfplatta, for att dérefter ha
gemensamma diskussioner i grupp.

PowerPoint presentationen bestar till stor del av olika fragestallningar som simidrottarna behover
fundera pa eller diskutera. Ni avgor nar detta ska géras samt om det ska goras enskilt, tva och tva
eller i grupp.

Allman information

Simidrottarutbildning

Omfattning, simidrottsspecifik del  Totalt ca 10 studietimmar a 45 minuter.

Mal med simidrottarutbildningen Simidrottaren ska kunna bli mer sjalvstandig i sin roll som idrottare och
mer delaktig kring sin tranings- och tavlingsplanering. Detta leder till
att vi kan behalla fler aktiva inom simidrotten langre.

Mal med simidrottsspecifika delen  Ge simidrottaren simidrottsspecifik kunskap utifran ovanstaende mal.

Malgrupp Aktiva Simidrottare i aldern ca 15-19 ar.

Kursledare Exempelvis tranare, foralder, klubbansvarig eller dldre simidrottare.

Kursledaren bor ha Ca 10 ars erfarenhet som aktiv eller ledare inom idrottsrorelsen.

Referenslitteratur Simlinjen (Svenska Simférbundet).

Foérdjupning Presentationen ger en del tips till fordjupning men sék garna sjalv efter
ytterligare material och anpassa utbildningen efter er férenings behov.

Registrering, Idrottonline Glom inte registrera att ni kort utbildningen i Idrottonline i samband

med eller efter genomférandet. Hor av er om hjalp eller problem till —
utbildning@svensksimidrott.se



https://drive.google.com/file/d/17_GgCkq5ZVu0aUZ0jxYIWwIq_0bNHwjK/view
mailto:utbildning@svensksimidrott.se
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Amnen och tidsatgang

PowerPoint presentationen ger forslag pa ett utbildningsupplagg. Nedan finns samtliga avsnitt,
innehall och tidsatgang, vilka givetvis kan anpassas efter era dnskemal.
Infor varje utbildningstillfille ska kursledaren ldsa in sig pa innehallet i respektive avsnitt.

Avsnitt

Svensk Simidrott

Innehall

Simidrottens organisation
Stodorganisationer

Svensk Simidrotts Vision, Kdarnvarden och
Utvecklingsmodell

Hur ar vi som simidrottare i var férening?

Tidsatgang

Ca 45 min

Att simidrotta i vatten

Vatten skiljer sig mot luft
Mekanik i simidrotten
Sakerhet!

Ca 45 min

Simteknik

Simningens ABC

Exempel pa bra simteknik i de olika simsatten
Hur ska jag bygga upp mitt simsatt?
(Fordjupningsuppgift)

Ca 45 min
+Fordjupningsuppgift

Landtraning

Landtraning for simidrottare
Ovningsbank landtréning
(Fordjupningsuppgift)

Ca 45 min
+Fordjupningsuppgift

Planering och
periodisering

Traningsplanering
Flerarig planering

Ettarig planering
Periodiseringsmodeller
Vad ingar i din planering?
Tavlingsplanering

Ca 45 min

Intensitetszoner

Aerob och anaerob
Svensk Simidrotts intensitetszoner

Ca 45 min

Regelkunskap

Olika regler i respektive simidrott
Exempel pa simregler
(Fordjupningsuppgift)

Ca 45 min
+Fordjupningsuppgift

Tavlingsanalys i simning

Vad innebar tavlingsanalys i simning?
Hur kan jag 6ka min simhastighet?

Hur kan jag dra nytta av tavlingsanalys?
(Fordjupningsuppgift)

Ca 45 min teori och
Ca 45 min praktik
+Fordjupnings-uppgift

Karridrplan och
karridarovergangar

Karridrplan for simidrottare
Lyckade karriarovergangar

Ca 45 min

Ytterligare fordjupning med hjalp av Svensk Simidrotts konsulenter

Om ni vill férdjupa er inom nagot simidrottsspecifikt omrade kan ni som forening ta hjalp av Svensk
Simidrotts utvecklingskonsulenter. Dessa finns i vara samtliga distrikt, for att stodja féreningarna i
utvecklingsfragor. Har hittar du mer information om utvecklingskonsulenterna.



http://www.svensksimidrott.se/Forforeningar/utvecklaerforening/Utvecklingskonsulenter

