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LEVEL 3

Alder:
ca9 ar-

Vad:

Har ska man borja bygga upp sin simork med framforallt benspark eftersom att man kan hélla en god teknik pa det en langre tid. Nar det galler
simsitten s #r det teknik som ska g forst. Ova pa vindningar, starter. Triningsplanering inriktad pa tivlingar. Det viktigaste 4r
teknikutveckling.

Traning:
4 ganger/veckan, 3 pass a 1,5 och 1 a 1 tim och 15 min/pass, totalt ca 8-12000 m/vecka. 3 landpass a 30 min/pass.

Landtrining:
Koordination, styrka, uthallighet, rorlighet, snabbhet.

Instruktor:
utbildad ungdomstranare 8-12 ar

Malséittning:
Streamline, kickar

Klara pé tavling

200 rygg, 200 frisim, 200 brost,
100 fjaril, 100 medley, 200 medley,
400 frisim
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Téavlingar:
med stipulationstider (Mini-Max), pa klubbniva, distriktsniva (Seriesim)

Liger:
1-2 lager per ar av veckoslutskaraktar alt kortare lovlager

Kunskap om:
* Anpassa sig i gruppen; regler och normer
+ Traningsgruppen utgor en viktig del av simmarens sociala liv
*  Grundkunskaper i simteknik
+ Kunna de viktigaste tavlingsreglerna
* Vinja sig vid en sund livsforing (kost och somn)
+ Trivas med simning som tavlingsidrott
+ Uppvarmning, insim, avsim
+ Léra sig satta mal




