15 juni 2026

Inbjudan konstsimslager
Orebro 28 — 30 augusti 2026

Orebro Simallians i samarbete med Svensk Simidrott bjuder in till ett inspirerande konstsimsldger fér dig som vill ta nasta steg
i din utveckling. Lagret riktar sig till konstsimmare i alla aldrar som beharskar grunderna i konstsim, men dven till aktiva som

tavlar pa nationella masterskap och har erfarenhet fran internationella tavlingar.

Under lagret far du majlighet att utveckla din teknik, starka dina fardigheter i musikprogram och utmana dig sjalv tillsammans
med andra motiverade konstsimmare fran hela landet. Traningen anpassas efter niva for att ge varje deltagare basta mojliga

forutsattningar att utvecklas.

Forutom inspirerande traningspass far du chansen att trdna med erfarna trénare, utbyta erfarenheter med andra aktiva, hitta
nya traningskompisar och skapa minnen for livet. Oavsett om ditt mal ar att utvecklas som tavlingssimmare, forbereda dig

infor kommande masterskap eller bara fa en rolig och larorik traningshelg, ar detta lager for dig.
Ta chansen att utvecklas, inspireras och uppleva glidjen i konstsim tillsammans med simmare fran hela Sverige!

Vi hoppas vi ses i Orebro!

Anmalan

Anmalan gors individuellt for varje deltagare (du som vardnadshavare anmaler ditt barn, anmalan gors inte genom klubben).
Anmailan ar bindande, avanmalan efter 20 juli 2026 debiteras full kostnad. | anmalan anges forutom férening och
personuppgifter dven kontaktuppgifter till vardnadshavare samt eventuella allergier/specialkost. Observera att det endast ar
de allergier/specialkost som anges i anméalan som kommer finnas tillhands under lagret.

Sista anmalningsdagen ar den 15 juli 2026 (men garna sa fort som maojligt). Avanmdlan kan géras t.o.m. 20 juli 2026, ddrefter

debiteras full ldgerkostnad.

Anmailan aktiva: Anmalan till konstsimsliger 28-30/8 2026 — Fyll i formular

Anmalan féreningsledare: Anmilan féreningsledare konstsimsliger 28-30/8 2026 — Fyll i formulir
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https://forms.cloud.microsoft/e/8xHfEYKRSN
https://forms.cloud.microsoft/e/zFkHA1NHtn

Kostnad
Lagret kostar 2300 kr/person (giller deltagare och féreningsledare) och kommer att faktureras till féreningen.
| priset ingar traning, maltider inom lagerprogrammet (fran kvallsmal pa fredagen till lunch pa séndagen) och boende pa

Good Morning Hotel. Det ingar ocksa en lager-badmossa samt ett besck pa dventyrsbadet Lost City!

Tider

Samling sker pa fredagen kl. 17:30 pa Gustavsviksbadets laktare. De aktiva ska ha atit middag innan samling. Efter samlingen
startas lagret med ett besok pa Lost City for alla deltagare! Parallellt med detta har tranare genomgang av aktiviteter.
Incheckning pa Good Morning Hotel ska vara gjord innan samling eller géras under kvallen av féreningsledare. Lagret avslutas

pa sondagen ca. kl. 13.00 med uppvisning och lunch.

Tranare & foreningsledare

Orebro Simallians tillsammans med Svensk Simidrott kallar trinare till Iigret. Tranare ansvarar dver att bedriva traningen
under lagret. Féreningsledare kan vara féraldrar eller andra foreningspersoner. Foreningsledare ansvarar éver sin forenings

deltagare utanfor den schemalagda traningen.

Grupper

Vid anmalan till lagret ska gruppval goras utifran nedan gruppbeskrivning. Gruppindelningen till lagret baseras pa svensk

konstsimnings utvecklingstrappa (/s mer har) vad galler alder och niva. Det &r viktigt att val av grupp ar avstamt med

foreningsansvariga innan anmalan gors for att sakerstalla att ratt gruppval gors.

ROSA (utvecklingsstadium 3)

e Rek.alder: 7-12 ar

e Rek. traningsmiangd: 2-3 ggr/vecka.

e  Rek. tavlingsvana: Deltagit pa Instegstavlingar eller liknande tavlingar, till exempel méarkestagningar/KM.

e  Forkunskaper: Rygglage, brostlage, skovlingstekniker i C-figurer, eggtramp/polokick, dyka, lart sig en lagkoreografi.

e Vikommer 6va pa*: Teknik i alla simsatt, understédjande, C-figurer, tumlarlyft, snabb piknedgéng, éverslag framat och

fokusera pa BP framfor kroppen.

BLA (utvecklingsstadium 4.1)

e Rek. alder: 9-14 ar.

e  Rek. traningsmiangd: 3 ggr/vecka.

e  Rek. tavlingsvana: Deltagit pa Fortsattningstavlingar och/eller sanktionerade tavlingar i B-klass.

e  Forkunskaper*: Klara de fyra simsatten, BP framfor kroppen med kontroll och fér det mesta raka linjer/stracka, ha 6vat

pa BP bakom kroppen.

e


https://svensksimidrott.se/vara-simidrotter/konstsim/stod/utvecklingstrappa

Vi kommer 6va pa: Hojd, rapphet och kontroll vid langsamma och snabba moment, utférande i C-figurer och vissa B-

figurer och spinnar.

Rek. alder: 13-18 ar.

Rek. traningsméangd: 4 ggr/vecka.

Rek. tavlingsvana: Deltagit pa sanktionerade tavlingar i B-klass och garna USM.

Forkunskaper*: 200m crawl pa ca. 04:00 min, BP framfér kroppen med kontroll och raka linjer/stréacka, klara av BP
bakom kroppen med kontroll, skovlingstekniker i spinnar, rotationer med kontroll och uppskjutsteknik.

Vi kommer 6va pa*: Simhastighet och simteknik, teknik i BP bakom kroppen, rotationer, uppskjut, héjder i lod och andra

BP och introducera twist, langre spinnar och uppskjut med flexibilitet.

VINROD (utvecklingsstadium 5)

Rek. dlder: 14-18 ar.

Rek. traningsmiangd: 5 ggr/vecka.

Rek. tavlingsvana: Deltagit pa ett eller flera nationella masterskap.

Forkunskaper: 200m crawl pa ca. 03:30 min. Visa god kontroll, stricka, rapphet och utférande i figurer/tekniska element
och i musikprogram.

Vi kommer 6va pa: Simhastighet, twist/twirl, knektkombinationer, héjder i armar och benmoment, skovlingstekniker i

rotationer och uppskjut.

MORKBLA (utvecklingsstadium 5.2-6)

Rek. dlder: Fran 15 ar

Rek. traningsmiangd: 5-6 ggr/vecka.

Rek. tavlingsvana: Deltagit kontinuerligt pa nationella masterskap och eventuellt tavlat internationellt.

Férkunskaper: 200m crawl pa ca. 03:00 min. Visa forstaelse for hur kroppen och skovlingar anvdnds for att utfora simpla
och komplexa rorelser med precision, stracka, rapphet och héjd.

Vi kommer 6va pa: Simhastighet, svarare knektkombinationer och rotationer och mer komplexa skovlingstekniker i

rotationer och uppskjutsvarianter.

* BP = Basic Positions (grundpositioner). Grundpositioner framfér kroppen dr bland annat pik, lod, béjt ben och fiskstjért
medan grundpositioner bakom kroppen dr knekt, nova och ytbdge.

Fragor? Konstsim@osasim.se
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