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Inom Svensk Simidrott finns fem

olika simidrotter: konstsim, simhopp,
vattenpolo, simning och simning i
Oppet vatten. Det finns manga likheter
mellan idrotterna, men det finns ocksd
skillnader som g&r att simidrotterna
kompletterar varandra pd eft bra séit.
Syftet med detta material &r att pd

ett lattillgangligt satt beskriva for hur
simidrotterna kan kombineras for aft
skapa mojligheter for de aktiva att
utveckla olika fardigheter i vattnet.
Genom att ge de aktiva mojlighet att
utveckla sin rorelsefdrstéelse skapas
forutsattningar for att vilja fortsatta
idrofta hela livet. Rérelseférstéelse kan
uppnds genom att I&ta de aktiva fréna
pd& olika satt, anvanda évningar frén
olika idrotter i trdningen och testa flera
olika idrotter. Genom att introducera
flera simidrotter for de aktiva skapas
mojligheter for livsl&ngt simidrotfande.

Vill ni utveckla er verksamhet?
Kontakta Svensk Simidrott fér att

f& stdd vid utveckling av befintlig
verksamhet eller uppstart av ny
verksamhet, Kontaktinformationen
hittar du p& www.svensksimidrott.se
eller maila fill;
info@svensksimidrott.se.

For fordjupad kunskap inom de
olika simidrotterna rekommenderas
ordinarie utbildningsutbud inom
respektive simidrott.

° P& www.svensksimidrott.se finns mer
- information om simidrotterna.



INLEDNING

| detta material presenteras tre olika satt att inom samma
férening bedriva verksamhet med flera simidrotter. Det finns
naturligtvis fler sGtt och vi uppmuntrar till att vara kreativa
inom foreningen for atft hitta vad som passar just er férening
bdast. | detta material kormmer foljande satt att presenteras:

Kombinera?



FORENINGAR MED FLERA

SIMIDROTTER

| foreningar med separata verksamheter inom flera simidrotter ar utévarna ofta
aktiva inom en av simidrotterna. Forslagsvis jobbar féreningen dndd med utbyte
mellan simidrotterna (exempelvis gemensamma tranar- och planeringsmaoten,
vissa gemensamma traningar och samsyn i planeringen). En rekommendation
ar att se dver anmalningsforfarandet for att mojliggora for de aktiva att deltai
flera olika simidrotter - det ska vara enkelt aft vara med i den egna

féreningens verksamhet!

BASSANGOPTIMERING

| fébreningar med verksamhet inom flera simidrotter kan det vara en god idé aft
se dver bassangindelningen for aft nyttja basséngen pd bdsta satt. Féreningen
kan stélla sig fr&gan om det gér dela in basséingen p& nya satt fér att optimera
anvandningen av den yta som finns tillganglig. Med hjalp av linor, plattformar

och bassangvaggar gdr det dela av bassangen pd olika sétt. Se sidan 10-12 for

exempel pd bassdngindelningar.




SIMIDROTTSGRUPP

En simidrottsgrupp ar en
mojlighet att ge medlemmar

en stimulerande upplevelse av

simidrott som férhoppningsvis

vacker lust att fortsdtta med en

eller flera simidrotter

En simidrottsgrupp kan exempelvis
passa barn och unga som l&rt sig
simma och vill fortsatta trdna och
utveckla ménga olika fardigheter i
vaftnet. En simidrottsgrupp kan passa
som tréningsform bdde fore och efter
eventuell specialisering och det kan
ocksd vara en rolig och utvecklande
franingsform for de om helt enkelt inte
vill vélja endast en idrott atft utdva.

For foreningen sé& kan
simidrottsgrupper vara ett bra satt for
att kunna erbjuda flera simidrotter,
aven om tradition och erfarenhet
saknas i féreningen.

Rekommendationen dr att

ledare i simidrottsgrupper har en
grundldggande ledarskapsutbildning
samt erfarenhet fr&n att leda

n&gon simidrott, For att starta upp
simidrottsgrupper pd& nybdrjarnivé
behodvs ingen specifik ledarutbildning
inom alla simidrotter utan den
ovningsbank som finns ar tankt att
fungera som stodd till ledarna for

aft kunna bedriva verksamheten.

Vill ni i er férening sedan utveckla
verksamheten och bedriva
verksamhet p& en hogre nivé

s& rekommenderas ni att ta del

av respektive simidrotts ordinarie
utbildningsutbud.



SIMIDROTTSGRUPP

INFOR UPPSTART

BASSANGOPTIMERING

Vid uppstart av ny verksamhet, antingen med en simidrottsgrupp eller annan
verksamhet, kan det vara en god idé aft se dver basséngnyttjandet. Basséingen
kan anvéndas pd mdnga olika sétt, den kan delas av med linor, bassangvaggar
och plattformar béde pd ldngden och pd tvéren. Mbjligheterna ér odndliga! Se

sidan 10-12 fér goda exempel.

"Aft borja jobba med simidrotterna dr en av de bdsta sakerna jag nagonsin gjort. Det

Jjag upplevt i samband med simidrott dr sa positivt. ” - Emil, Njurunda Simsdillskap.




FRAGOR ATT FUNDERA OVER VID UPPSTART
AV SIMIDROTTSGRUPP

Ledord for hur lyckad

- simidrottstraning uiformas:
OVERGRIPANDE S& mycket aktiv tid som majligt.
S4 lite véntetid som mojligt.

Stor variation i valet av évningar.

Lekar och évningsformer dar alla

ké&nner att de kan lyckas.

INFORMATION & MARKNADSFORING

BESTI/:A'\I\/I FORMAT & MALGRUPP
FOR SIMIDROTTSGRUPPEN

BUDGETERA

OVRIGT

LEDARE

Ta garna kontakt med SISU
idrotftsutbildarna och Svenska
Simférobundet for stoéd med
utbildning av era ledare.




Det gér alldeles utmdarkt att lyfta in moment
frdn olika simidrotter i den ordinarie
friningen. Genom att ge de aktfiva
mojlighet att utveckla sin rérelseférstéelse
skapas forutsdttningar att vilja fortsatta
idrotta hela livet. Rérelseférstéelse  kan
uppnds genom att I&ta de aktiva fréna
pd olika saft, anvanda &vningar frén
olika idrotter i traningen och testa flera
olika idrofter. Genom att infroducera flera
simidrotter for de aktiva skapas maojligheter
for livsl&ngt simidrottande.

Ett exempel p& hur detta kan genomforas
ar att erbjuda ett traningstillifalle per vecka
ddr de aktiva frdnar en annan simidrott
an den ordinarie. De akfiva kan d&ven
genomfora landtrdning med inspiration
fr&dn konstsim och simhopp, varma upp
med en vattenpoloboll eller lyfta in andra
moment som frdnar olika fdardigheter
under eft enskilt pass. Se gdrna exempel
p& évningar i “Ovningsbank Simidrott”.

BASSANGOPTIMERING

Genom att byta ut etft frningspass
per vecka s& kan det ocksé
mojliggdra att bassangytan kan
nyttjas p& nya sartt.,

Kanske kan basséngutrymmet under
detta pass delas med andra grupper
jamfoért med oOvriga traningar?
Se sidan 10-12 for exempel pd

basséngindelningar.




- BASSANGINDELNINGAR
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- BASSANGINDELNINGAR
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- BASSANGINDELNINGAR

25m

Konstsim/Simhopp/

Vattenpolo

12m

Allmdanhet

Djupt (minst 3m) Grunt (ungefdr Tm)

Konstsim SIMRIRG
Simning
Allmdanhet/
Motions- Simning
— 2
simning Simning om
Simning
Vattenpolo/ Simning
Poolkampen
Allmanhet/Motionssimning
25m 25m
V‘E\
o,
SVENSK ‘\\
12 SIMIDROTT N









Framat for fler
irorelse! e

Rikeidrottuoroundet  SVENSKA SPEL https://om.svenskaspel.se/sponsring/framat-for-fler-i-rorelse/

m For mer information om Framat for fler i rorelse: SVENSK ‘\
S



