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MASTERSKAPSGRUPPEN

Alder:
ca 15-

Vad:

Traningen ar upplagd for att prestera och na full potential

Traningsfokus ar att bygga fardigheter och kapaciteter for att sedan maximera prestationen
Socialt sett ar simningen en stor del av livsstilen och ens huvudidrott

Traning:
8-10 ganger/veckan, 2-3 timmar/pass, totalt ca 40-70000 m/vecka

Land-/styrketraning, 3-5 pass/vecka med utbildad styrketranare:
Koordination, styrka, uthallighet, rorlighet, snabbhet

Instruktor:
Elittranarutbildning

Malséittning:
Sum-Sim, JDM, DM, JSM, SM, internationella masterskap som U-OS, JEM, JVM, EM, VM, OS
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Liger:
3-5 lager om aret, 1- 2 pa 8 till 20 dagar som ar inriktade mot tavlingar. 1-2 kortare lager samt 1-2 hoghdjdslager pa ca 21 dagar.
Utbildningar for simmarna i traning, kost, kroppen, idrottspsykologi mm

Kunskap om:
e Sitta egna mal samt gruppmalsattningar
¢ Fysiologiska, biomekaniska, tekniska principer
¢ Sin tranings- och tivlingsplanering, traningsmetoder och dess verkningar
e Mentala sjdlvregleringsmetoder (tuffhet risktagande lust att viga- avspanning, mentala
e triningsmetoder)
e Tester vid traning och tavling
e Tavlingstaktiska metoder




