Mal for Utmanargruppsniva
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 innebar att simmaren skall uppna ca 80 procent av
malen som beskrivs nedan for att fa flytta vidare till Simiaden Yngre nivan. For deltagande i
utmanargrupp ska simmaren ha klarat hajen silver (100 meter varav 25m ryggsim)
Landtraningsmal

Utfora 5 korrekta knabdj med handerna pa axlarna och resten

av kroppen i ratt position.

Sta i grundstallningen for plankan i 20 sekunder.

Sta pa ett ben. Rak i kroppen och stracka pa sig.
Simsattshaserade mal

Starter Ska ske med dyk i streamline.
Vid réatt signal, ta plats pa startpallen.
Vid ratt kommando, omedelbart inta startstallning med minst en
fot pa startpallens framre kant och sta stilla.
Vid ryggsim ska simmaren kunna den lite annorlunda
startproceduren.

Vandningar Utfora framatkullerbyttor i vattnet.
Ha 6vat pa voltvandning, mage in rygg ut. ----
Veta i vilka simsatt man utfor voltvandningar.
Kunna utfora en regelrétt brostsimsvandning.

Ben/Streamline Simma 25 meter frisimsbenspark i streamline utan hjalpmedel.
Simma 25 meter ryggsimsben i streamline utan att knéna bryter
vattenytan.

Simma 12,5 meter fjarilskick i streamline pa mage.
Simma 12,5 meter brostsimsbentag i streamline pa mage.

Frisim Frisim med huvudet i rétt position, 25 meter.
Frisim med bra rotation.
Frisim med ”langa” armtag, 25 meter.

Ryggsim Ryggsim med huvud och bécken i ratt lage, 25 meter.
Ryggsim med bra rotation
Ryggsim med avslappnad och korrekt armaterforing, 25 meter.

Brostsim Brostsim med ratt synkroniserade arm- och bentag, 25 meter.
Glidbrostsim med tydliga faser, 25 meter.
Fjaril Kénna till vad fjarilsim ar.

Kénna till att fjarilsim simmas med kick.
Simma 5 meter fjarilsim med franskjut fran végg.
Vid minst en tavling/termin, titta pa fjarilsim.

Ovriga mal
Narvaro -Pa traningar, tavlingar och andra klubbarrangemang.
Tavling -Vilja tavla. Delta i klubbens egna tavlingar.
Mognad -Bade fysiskt och mentalt.

Observera att alla upp/nerflyttningar av simmare sker i samsprak med simmarens tranare, blivande
tranare och Chefs-/Breddutvecklare. Inga upp/nerflyttningar sker utan en ”provperiod” diar simmaren
far provsimma i den nya gruppen X antal ganger. Darefter diskuterar foraldrar tranare och
chefstrénare 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.



