simkluBBen

GAConN

STAfLFanNstorp

LEVEL 6

Alder:
Fran ca 12 ar -

Vad:

Har borjar grunden for en framtida elitsatsning
Simmedvetenhet

Traningsplanering med inriktning pa “viktiga” tavlingar.

Traning:
7 ganger/veckan, 6 pass a 2 timmar och 1 pass a 1,5 timmar, totalt ca 30-40000 m/vecka. 3 landpass a 30 min plus 2 styrkepass a 1 timme.

Land-/styrketrining:
Utvecklas mot landtraning med fria vikter (och maskiner.)
Koordination, styrka, uthallighet, rorlighet, snabbhet

Instruktor:
utbildad ungdomstranare 12-17 ar (elittranare steg 3)

Malséittning:

Huvudmal kvala till Sum-Sim

Simma alla distanser pa tavling

Kvalificera sig for:

Simiaden, Sum-Sim, JDM, JSM, DM, SM
Internationella tavlingar (U-OS, EJM,NUM och NJM)
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Téavlingar:
Tavlingar utanfor klubben, UGP, etc.

Liger:
Veckoslutslager och 1-2 lovlager med inriktning mot tiavlingar alt. uppstartslager

Kunskap om:
+ fysiologiska, biomekaniska, tekniska principer
+ insattitranings- och tavlingsplanering, triningsmetoder och dess verkningar, mentala sjidlvregleringsmetoder (tuffhet risktagande lust
att vaga —avspanning)
* tester vid traning och tavling.




