simkluBBen

GAConN

STAfLFanNstorp

LEVEL 5

Alder:
Franca 11 -

Vad:

Nu ar det viktigt med simork
*  Man ska trana s man orkar triana.
«  Aerob kapacitet

Traning:
6 ganger/veckan, 2 pass a 2 timmar, 2 pass a 1 tim och 45 min samt 2 pass a 1,5 timmar/pass, totalt ca 23-28000 m/vecka. 3 landpass a 30 min
samt 1 styrkepass a 1 timme.

Land-/motoriktrining, 3 pass/vecka:
Styrketraning med latta vikter och landtraning med egen kroppsvikt,
Koordination, styrka, uthallighet, rorlighet, snabbhet.

Instruktor:
utbildad ungdomstranare 12-17 ar

Malséattning:

Huvudmalet ar att kvala till Sum-Sim
Simma alla distanser pa tavling
Simiaden

Seriesim



simkluBBen

GTton

STALfanNstorp

Téavlingar:
Tavlingar utanfor klubben, UGP, etc.

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

Kunskap om:
* Enkel taktisk uppldggning av lopp
» Tavling pa klubbniva, distrikt och riks
* Kunna — uppviarmning — insim — tavlingsforberedelser taktik/mentalt — avsim
* Fungera i grupp med gruppmalsittningar och gruppansvar
+ Klara regler/normer for livsforing (kost, somn, viatska) och sportsligt upptradande
* Individuella méalsattningar




