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LEVEL 4

Alder:
ca9ar-

Vad:
Traningsplanering inriktad pa tavling, simteknikutveckling samt grundlaggande uthallighetstraning.

Traning:
5 ganger/veckan, 4 pass a 1 tim och 45 min+1 pass a 1,5 timmar/pass, totalt ca 16-20000 m/vecka. 3 landpass a 30 min.
Borja ldra sig att starta sjalva pa klockan

Land-/motoriktraning:
Koordination, styrka, uthallighet, rorlighet, snabbhet.

Instruktor:
utbildad ungdomstranare 12-17 ar

Malséattning:
Huvudmal ar att kvala till Simiaden
Klara av att simma alla tavingsdistanser.
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Téavlingar:
Tavlingar utanfor klubben, UGP, etc.

Liger:
Veckoslutslager och 1 lovlager med inriktning mot tavlingar alt. uppstartslager.

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




