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Mal for Simiaden Aldre

For att alla ska ha en mojlighet att utvecklas efter sin egen formaga och att inte tvingas stanna
kvar pa en niva pa grund av att en eller tva tekniska detaljer inte &n sitter till hundra procent
har ett 20-procentssystem utformats. Detta innebér att simmaren skall uppna ca 80 procent av
malen som beskrivs nedan for att fa flytta vidare till en hogre niva.

Landtraningsmal

Simséttsbaserade mal

Medley

Ben/Streamline

Frisim

Ryggsim

Brostsim

Fjaril
Undervattensarbete

Ovriga mal

Prestation

Narvaro

Tavling -

Mognad —

Utfora 10 korrekta knabdj med pinne pa axlarna (fram och bak)
och resten av kroppen i rétt position.

Utfora 5 olika varianter av plankan i 30 sekunder var.

Utfora 5 korrekta armhavningar med balkontroll

Kunna utféra draken pa bada benen.

Regelratt individuell medley 200m

Simma 100 meter frisimsbenspark i streamline utan hjalpmedel.
Simma 100 meter ryggsimsbenspark i streamline utan hjalpmedel.
Simma 100 meter bréstsimsbentag i streamline utan hjalpmedel.
Simma 100 meter fjarilskick i streamline pa mage och rygg.

Regelrétt frisim i 200 meter.
Regelrétt ryggsim i 200 meter.
Regelrétt brostsim i 200 meter.

Regelratt fjarilsim 50m.

Kunna utféra fjarilkick i flera plan och vara medveten om skillnad
pa amplitud och frekvens i fjarilskicken.

Ké&nna till sina personliga rekord och aktivt jobba for att forbéattra
dom.

Pa traningar, tavlingar och andra klubbarrangemang.

Gruppens tavlingsmal ar Simiaden, dven andra bjudtavlingar &r
aktuella for gruppen. Sjalvklart skall simmarna delta pa klubbens
egna tavlingar. Simmaren ska ha deltagit i minst tva klubbtavlingar
och en extern tavling de senaste sex manaderna.

Kunna resonera kring, samt satta vérde i sina prestationer pa
tavling. Tanka och agera som en simmare daven utanfor
”Simkretsen” (mat, somn). Kanna till tavlingar sa som SumSim och
veta pa ett ungefar vad som krévs for att fa delta pa dessa.



Observera att alla upp/nerflyttningar av simmare sker i samsprak med simmarens tranare,
blivande trénare och chefstranare. Inga upp/nerflyttningar sker utan en provperiod” dar
simmaren far provsimma i den nya gruppen X antal ganger. Déarefter diskuterar foraldrar
tranare och chefstranare tillsammans med simmaren om hur mojligheterna for flytten ser ut.
Eftersom platserna i de olika nivaerna ar begransade till det utrymme som finns kan vi inte
garantera en plats i nasta niva.



