SIMIDROTT - MER FOR FLER

PASS- OCH TERMINSUPPLAGG

Framat for fler
irorelse!
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SIMIDRO

Detta material innehdller forslag p& pass-
och terminsupplagg for simidrottsgrupper
som kombinerar alla véra fem simidrotter.
Det &r ocks& majligt att anvénda delar av
materialet i verksamheter som &r
utformande pd& annat sétt, exempelvis
som ett komplement fill grupper som tra-
nar en simidrott eller som inspiration och
utgdngspunkt till grupper som kombinerar
tvé eller fler simidrotter.

INNEHALLSFORTECKNING

TERMINSUPPLAGG, NYBORJARE
PASSUPPLAGG , NYBORJARE
TERMINSUPPLAGG, FORTSATTNING
PASSUPPLAGG, FORTSATTNING
TERMINSUPPLAGG, AVANCERAD

PASSUPPLAGG, AVANCERAD

- MER FOR FLER

INLEDNING

Ovningarna som ndmns i planeringen
kommer frén broschyren “Ovningsbank
Simidrott”. Kontakta Svensk Simidrott pé
info@svensksimidrott.se for att bestdlla
“Ovningsbank Simidrott“eller ladda ner
broschyren fr&n www.svensksimidrott.se
| broschyren finns dGvningarna beskrivna
samt forslag pd varianter och
pdbyggnader fill vajre dvning for att
variera évningarna utifrén simidrottarnas
behov och utveckling.
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TERMINSUPPLAGG

Detta dr ett exempel pd ett 12-veckorsschema
med 2 pass per vecka. Passen ar 90 minuter
l&nga och bestdr av 30 minuter p& land féljt av
60 minuter i vattnet. Varje pass bestér av tvé
simidrotter och ni vdljer vilka tvé ni vill kombinera
under respektive pass.

NYBORJARE

Foreningen kan naturligtvis dndra och variera
upplagget efter egna dnskemdl och
férutséttningar. Under tferminen sé& bdr édven
oévningar frén tidigare pass anvéndas for att I&ta
deltagarna 6va pd grunderna i simidrotterna.




Vecka
1

10

11

12

Konstsim

Strackt rygglage/
Strackt maglage/
Standardskovling

Strackt rygglage/
Stréckt maglage/
Standardskovling

Strackt rygglage/
Stréckt maglage/
Standardskovling

Karet/Segelodt

Karet/Segelodt

Karet/Segelobdt

Torpedskovling/Del-
finskovling/Delfinen

Torpedskovling/Del-
finskovling/Delfinen

Torpedskovling/Del-
finskovling/Delfinen

Stjérna/Kort lag-
program/Dyka fill
takter/improvisation
till musik

Stjérna/Kort lag-
program/Dyka fill
takter/improvisation
fill musik

Stjérna/Kort lag-
program/Dyka till
takter/improvisation
fill musik

TERMINSUPPLAGG

Simhopp

Bokstaver och djur/
Hoppa hogt och
l&ngt/Fothopp
framart

Bokstaver och djur/
Hoppa hégt och
I&ngt/Fothopp
framdrt

Bokstaver och djur/
Hoppa hégt och
I&ngt/Fothopp
framdrt

Bomben/Kottbullen

Bomben/Kottbullen

Bomben/Kottbullen

Taéhavning/
Pikst&ende sittplask
bakdt
T&havning/
Pikst&ende sittplask
bakdit
T&havning/
Pikst&dende sittplask
bakdit

Fothopp framét
med skruv/
Rakethopp/
Strbmhopp

Fothopp framat
med skruv/
Rakethopp/
Stromhopp

Fothopp framd&t
med skruv/
Rakethopp/
Strébmhopp

Vattenpolo

Sicksacktramp/
polocrawl/ Spel

Sicksackiramp/
polocrawl/ Spel

Sicksackiramp/
polocrawl/ Spel

Polocrawl med
boll/Polocrawl med
boll och snurr/ Spel

Polocrawl med
boll/Polocrawl med
boll och snurr/ Spel

Polocrawl med

boll/Polocrawl med
boll och snurr/ Spel

Passa/Passnings-
mottagning/
Prickskytte/ spel
Passa/Passnings-
mottagning/
Prickskytte/ Spel
Passa/Passnings-
mottagning/
Prickskytte/ Spel
Bolla ifaft/
matchtréaning/ Spel

Bolla ifatft/
matchtréaning/ Spel

Bolla ifatt/
matchtréaning/ Spel

NYBORJARE

Simning/Oppet vatten

Crawl nyborjarévningar

Crawl nybérjarévningar

Crawl nyborjardbvningar

Ryggsim nybdrjarévningar
Ryggsim nybdrjarévningar
Ryggsim nybdrjarévningar
Brostsim nyborjardvningar
Brostsim nybdrjardvningar
Brostsim nybdrjardvningar

Fjarilsim nyborjarévningar

Fjarilsimm nyborjarévningar

Fjarilsimn nyborjarévningar




Har féljer eft forslag pd hur eft pass kan se ut
under nyborjarterminen. Passet &r 90 minuter
I&ngt och bestdr av 30 minuter pd land, foljt av
60 minuter i vattnet. Médnga évningar har
varianter och pdbyggnader som kan anvdndas
for att anpassa traningen efter simidrottsgrup-
pens fardigheter. Inledningsvis utdvas dvningar i
dess grundldggande form for att senare kunna
l&gga fill variationer och pdbyggnader. Justera
fid och innehdll i passet efter simidrottsgruppens
forutsattningar.

PASSFORSLAG

Samling

PASSUPPLAGG
NYBORJARE

Det ar viktigt att tréningen ar lustfylld och
innehdller progression for att deltagarna ska f&
mojlighet att utvecklas. Simidrottarna bér tréna
pd varje dvning i vattnet i 5-7 minuter, for att
sedan byta évning. Ledaren bor stréva efter att
alla blir sedda, att alla fér feedback och aft alla
far mojlighet att reflektera dver sin traning

efter passet. | vattenpolon s& rekommenderar vi
att halffen av tiden bestér av spel. Variera gérna
forutsattningarna sé som antalet simidrottare och
spelytan. Bryt garna spelet for atft diskutera och
forklara situationer som uppstar.

Landtraning: “Ovningsbank landtraning” finns att ladda ned p&: www.svensksimidrott.se

* Uppvarmning: 15 minuter. Valj valfria dGvningar, exempel finns i “Ovningsbank landtréning”.

« Teknik/styrka: 10 minuter. Valj valfria dvningar, exempel finns i “Ovningsbank landtréning”.

* Stretching: 5 minuter. Blanda statiska och dynamiska rorelser.

Insim: 200m varav minst 50m pd rygg.

Ovningar enligt terminsplaneringen: Varva nya dvningar med repetition av dvningar

som ni gjort tidigare.

Lek: Valj en lek per pass. Hitta garna pé& nya lekar tillsammans med simidrottarna. Se nedan for

ndgra exempel.

* Konstsim: Konstsimskull. Den kullade simidrottaren l&gger sig i Stréckt rygglage/Kar/Segelbdt. For

aftt bli friska en kompis simma under eller harma den som ar kullad i 3 sekunder.

* Simhopp: Sten-sax-pdse. Simidrottarna hoppar 2 och 2 samtidigt. Bomben ar sten, fothopp
framdat i gruppering ér sax och fothopp i rak stil ar pdse.

* Vattenpolo: Pelle pump. Simidrottarna trampar vatten pé& en rad. Ni gér tre zoner runt om dem,
en zon till hoger, en till vénster och en framfér. Varje zon ar en kategori, exempelvis djur, ménader
och mat. N&r ledaren ropar “katt” s& forflyttar sig deltagarna till djurzonen och s vidare. Gor
leken mer utmanande genom att bestGmma hur deltagarna ska forflytta sig till de olika zonerna
eller IGgg till en rorelse som de ska gora i respektive zon.

* Simning/&ppet vatten: Ambulanskull. Den kullade simidrottaren fiyter p& rygg. Fér att bli fri ska en

kompis bogsera den kullade fill kanten.
Avslut och reflektion




TERMINSUPPLAGG

FORTSATTNING

Detta ar ett exempel pd ett 12-veckorsschema
med 2 pass per vecka. Passen ér 90 minuter
I&nga och bestér av 30 minuter p& land féljt av
60 minuter i vattnet. Varje pass bestdr av tvé
simidrotter och ni valjer vilka tvé ni vill kombinera
under respektive pass. Foreningen kan andra
och variera upplagget efter egna énskemdl
och férutsattningar.

Under terminen s& bdr éven édvningar frén
tidigare pass anvéndas for att I&ta deltagarna
6va pd grunderna i simidrotterna. R&kna med
att anvanda denna terminsplanering under 2
terminer eftersom évningarna tar tid atft Iara sig.
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Vecka

1

2

10

11

12

Konstsim

Flamingo/Balettben

Flamingo/Balettben

Flamingo/Balettben

Nedsdkt lod/
Understédjande
(skovling)

Nedsdkt lod/
Understddjande
(skovling)

Nedsdkt lod/
Understddjande
(skovling)
Framlanges pikposi-
fion (pik)/ Gruppe-
rad position (grup-
pering) /Eggtramp/
Upptramp
Framldnges pikposi-
fion (pik)/ Gruppe-
rad position (grup-
pering) /Eggtramp/
Upptramp
Framlanges pikposi-
fion (pik)/ Gruppe-
rad position (grup-
pering) /Eggtramp/
Upptramp
Snabb pikned-
géng/ Tumlarlyft/
Parlyft/ Sekvens fill
musik

Snabb pikned-
gaéng/ Tumiarlyft/
Parlyft/ Sekvens till

musik

Snabb pikned-
gaéng/ Tumlarlyft/
Parlyft/ Sekvens fill

musik

Simhopp

Fothopp bakdt i rak
stil/ Fothopp bakdt i
gruppering/
Dubbelgruppering
Fothopp bakdt i rak
stil/ Fothopp bakdt i
gruppering/
Dubbelgruppering
Fothopp bakdt i rak
stil/ Fothopp bakdt i
gruppering/
Dubbelgruppering
Stéfall framat i pik/
Stéfall framat i rak
sil
St&fall framdt i pik/
Stafall framét i rak
sfil
Sté&fall framdt i pik/
St&fall framdat i rak
sfil
Definhopp/Bukis
framd&t/ Bukis bakdit

Definhopp/Bukis
framd&t/ Bukis bakdit

Definhopp/Bukis

framat/ Bukis bakdt  Pologlid/Skottstress/

Fothopp framéit
med skruv/
Rakethopp/
Stromhopp

Ryggsimsstart med
kulleroytta bakdat/
Stafall bakdt

Ryggsimsstart med
kullerbytta bakdét/
Stafall baké&t

TERMINSUPPLAGG

Vattenpolo

Piano/Polostart
med boll/Ryggsim
med boll/ Spel

Piano/Polostart
med boll/Ryggsim
med boll/ Spel

Piano/Polostart
med boll/Ryggsim
med boll/ Spel

Mottagning,
nedldggning,
upptagning
Mottagning,
nedldggning,
upptagning
Mottagning,
nedldggning,
upptagning
Passa 2 och 2/

Pologlid/Skottstress/

Spel

Passa 2 och 2/

Pologlid/Skofttstress/

Spel

Passa 2 och 2/

Spel

Jaga/3 mot 2/
Matchtréning

Jaga/3 mot 2/
Matchtréningl

Jaga/3 mot 2/
Matchtraningl

FORTSATTNING

Simning/Oppet vatten

Crawl fortsattningsévningar/
Simma och blunda

Crawl fortsattningsévningar/
Simma och blunda

Crawl fortsattningsévningar/
Simma och blunda

Ryggsim forts&ttnings-
ovningar/ Simma utan linor

Ryggsim forts&ttnings-
oévningar/ Simma utan linor

Ryggsim fortsattnings-
ovningar/ Simma utan linor

Brostsim
fortsattningsdvningar

Brostsim
fortsattningsdvningar

Brostsim
fortsattningsdvningar

Fj@rilsim forts&ttningsdvningar
Fjdrilsim forts&ttningsdvningar

Fjdrilsim forts&ttningsdvningar
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Har foljer ett forslag pd hur ett pass kan se ut
under fortsattningsterminen. Passet ar 90 minuter
I&ngt och bestdr av 30 minuter pd land, foljit av
60 minuter i vattnet. Madnga dvningar har
varianter och pdbyggnader som kan anvé&ndas
for att anpassa traningen efter
simidrottsgruppens fardigheter. Inledningsvis
utdvas dvningar i dess grundldggande form for
att senare kunna lagga till variationer och
pdbyggnader. Justera tid och innehdll i passet
efter simidrottsgruppens forutsGttningar.

Det ar viktigt atft trdningen ar lustfylld och

PASSUPPLAGG

FORTSATTNING

innehdller progression fér att deltagarna ska f&
majlighet att utvecklas. Simidrottarna bor trdna
pd varje évning i vattnet i 5-7 minuter, fér atft
sedan byta évning. Ledaren bor striva efter att
alla blir sedda, att alla fér feedback och att alla
far mojlighet att reflektera dver sin tréning efter
passet. | vattenpolon sé& rekommenderar vi aft
halften av tiden bestdr av spel. Variera gérna
férutséttningarna sé& som antalet simidrottare och
spelytan. Bryt garna spelet for atft diskutera och

férklara situationer som uppstar.




PASSUPPLAGG

FORTSATTNING

PASSFORSLAG

Samling
Landtraning: “Ovningsbank landtraning” finns att ladda ned p&: www.svensksimidrott.se

 Uppvarmning: 15 minuter. Valj valfria dvningar, exempel finns i “Ovningsbank landtréning”.
Gor bvningar som ar mer utmanande an tidigare.

« Teknik/styrka: 10 minuter. Valj valfria dvningar, exempel finns i “Ovningsbank landtréning”.
* Stretching: 5 minuter. Blanda statiska och dynamiska rorelser.
Insim: 200m varav minst 50m pd rygg.

Ovningar enligt terminsplaneringen: Varva nya évningar med repetition av dvningar
som ni gjort fidigare.

Lek: Valj en lek per pass. Hitta garna pé nya lekar tillsammans med simidrottarna. Se nedan for
ndigra exempel.

* Konstsim: Spegling 2 och 2.Tvé simidrottare sté&r mot varandra och hérmar varandras rérelser i
vattnet (exempelvis kullerbyttor, armroérelser och eggtramp). Den ena simidrottaren leder och den

andra speglar rérelserna. Byt roll efter en viss tid.

* Simhopp: K&ttbullar med fart: en simidrottare sitter i gruppering l&ngst fram pd svikten alternativt
pd bassdingkanten i gruppering. Nasta simidrottare puttar i den férsta som héller kvar gruppering
en ner i vattnet. Den som puttat satter sig snabbt i gruppering och blir puttad av ndsta. Gor
oévningen framat eller bakdt.

* Vattenpolo: Bolldatten. Fast rockringar i olika storlekar i mélets ribba och bestédm hur ménga
podng varje rockring ar vard. Dela spelarna i tvé lag och turas om att anfalla och férsdka gdra
mal i rockringarna eller féorsvara och férsdka stoppa motst&ndarna frén att géra mdil.

* Simning/dppet vatten: Medley pd simplatta. Simma medley sittandes p& en simplatta.

Avslut och reflektion
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TERMINSUPPLAGG

Detta &r ett exempel pd ett 12-veckorsschema
med 2 pass per vecka. Passen ar 90 minuter
I&nga och bestér av 30 minuter p& land féljt av
60 minuter i vattnet. Varje pass bestdr av tvé
simidrotter och ni valjer vilka tvé ni vill kombinera
under respektive pass. Foreningen kan dndra
och variera upplagget effer egna

Onskemdl och forutséttningar.

Under terminen s& bor édven dvningar frén
tidigare pass anvéndas for att I&ta deltagarna
o6va pd grunderna i simidrotterna.

AVANCERAD

R&kna med att anvanda denna
terminsplanering under 3 terminer eftersom
évningarna tar tid att Iéra sig. Under terminerna
med avancerade évningar

rekommenderar vi att dven simsattsévningarna
ndr en hogre nivd. Ta kontakt med er lokala
simférening, ert distrikt eller Svenska
Simférbundet vid behov av stéd eller utbildning.
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Vecka

1

10

11

12

Konstsim

Lodrat position
(lod)/ Trana/ B&jt
ben

Lodrat position
(lod)/ Trana/ B&jt
ben

Lodrat position
(lod)/ Trana/ B&jt
ben

Ytbdage/
Ytbd&gesskoviing/
Position i spagat

Ytb&ge/
Ytbdgesskovling/
Position i spagat

Ytbdge/
Ytbdagesskovling/
Position i spagat

Knekt/ Baracuda

Knekt/ Baracuda

Knekt/ Baracuda

Kast och Iyft/
Musikprogram

Kast och Iyft/
Musikprogram

Kast och lyft/
Musikprogram

Simhopp

Fothopp framért

med sviktstuds/

Delfinhopp med
svikfstuds

Fothopp framdét

med sviktstuds/

Delfinhopp med
sviktstuds

Fothopp framat

med sviktstuds/

Delfinhopp med
sviktstuds

Huvudhopp fram-
at i gruppering/
Huvudhopp frama&t
i gruppering med
sviktstuds
Huvudhopp fram-
&t i gruppering/
Huvudhopp frama&t
i gruppering med
svikfstuds
Huvudhopp fram-
at i gruppering/
Huvudhopp framat
i gruppering med
sviktstuds
Huvudhopp framat
i pik/ Huvudhopp
bakdt i gruppering
Huvudhopp framdrit
i pik/ Huvudhopp
bakét i gruppering
Huvudhopp framé&t
i pik/ Huvudhopp
bakdt i grupperingt
Tyska hoppet/
Isanderfoérévning/
Isander

Tyska hoppet/
Isanderforévning/
Isander

Tyska hoppet/
Isanderféréovning/
Isander

TERMINSUPPLAGG

Vattenpolo

Trampkamper/

Polosim med

passning i handen/

Spel

Trampkamper/

Polosim med

passning i handen/

Spel

Trampkamper/

Polosim med

passning i handen/

Spel

Tvé bollar tre
personer/ Spel

Tvé bollar tre
personer/ Spel

Tva bollar tre
personer/ Spel

M&t och skjut/
Spel

Mot och skjut/
Spel

Mot och skjut/
Spel

3 mot 2/ Spel

3 mot 2/ Spel

3 mot 2/ Spel
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AVANCERAD

Simning/Oppet vatten
Crawl/ Drafting/Starter

Crawl/ Drafting/Starter

Crawl/ Drafting/Starter

Ryggsim/Titta framd&t/Tarzan

Ryggsim/Titta framd&t/Tarzan

Ryggsim/Titta framd&t/Tarzan

Brostsim/Simma med bojar/
Phoenix freeway

Brostsim/Simma med bojar/
Phoenix freeway

Brostsim/Simma med bojar/
Phoenix freeway

Fj@rilsim
Fjcrilsim
Fjcrilsim
.
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Har foljer eft forslag pd hur ett pass kan se ut
under fortsattningsterminen. Passet ar 90 minuter
I&ngt och bestdr av 30 minuter pd land, féljt av
60 minuter i vattnet. Manga évningar har
varianter och pdbyggnader som kan anvandas
fo&r att anpassa traningen efter
simidrottsgruppens fardigheter. Inledningsvis
utévas dvningar i dess grundlidggande form for
att senare kunna lagga till variationer och
pdbyggnader. Justera fid och innehdll i passet
efter simidrottsgruppens forutsGttningar.

Det a&r viktigt atft tréningen ar lustfylld och
innehdller progression fér aft delfagarna ska f&
maojlighet att utvecklas.

PASSUPPLAGG

AVANCERAD

Simidroftarna bér tréna pd varje dvning i vattnet
i 5-7 minuter, for att sedan byta évning. Ledaren
boér stréva efter att alla blir sedda, att alla fér
feedback och att alla far mojlighet att reflektera
over sin traning efter passet. Det &r bra att
repetera 6vningar fran fidigare terminer, men det
ar ocksd viktigt att bygga p& évningar for att ge
simidrottarna nya utmaningar. | vattenpolon s&
rekommenderar vi att hdlften av tiden bestdr av
spel. Variera férutséttningarna sé som antalet
simidroftare eller ge simidroftarna instruktioner
om att fokusera sarskilt pd vissa moment

under spelet.



PASSUPPLAGG

AVANCERAD

PASSFORSLAG

Samling
Landtréning: “Ovningsbank landtréning” finns att ladda ned pd&: www.svensksimidrott.se

« Uppvarmning: 10 minuter. Valj valfria dvningar, exempel finns i “Ovningsbank landtréning”.
Gor dvningar som ar mer utmanande an tidigare.

« Teknik/styrka: 15 minuter. Valj valfria dvningar, exempel finns i “Ovningsbank landtréning”.
* Stretching: 5 minuter. Blanda statiska och dynamiska rorelser.
Insim: 200m varav minst 50m pd& rygg.

Ovningar enligt terminsplaneringen: Varva nya évningar med repetition av évningar
som ni gjort tidigare.

Lek: Valj en lek per pass. Hitta garna pé nya lekar tillsammmans med simidrottarna. Se nedan for
ndgra exempel.

» Konstsim: Konstsimsstafett p& Iangder. Exempelvis delfinskovling, torpedskovling, simma under

vattnet eller simma tva och tvé och hdll varandra i hand.

* Simhopp: St&fall med volt och skruv. Gér fall framdat/fall bakdt fréin kanten. Gér sedan en volt foljt
av en hel skruv under vattnet efter varje hopp. Om basséngen &r djupare &n 4m, gér det att gbra
tvé volter och tvé hela skruvar efter fallet.

* Vattenpolo: Fyra hérn. Bestdm en spelplan och Idgg en rockring i varje hérn. Ladgg en massa
bollar i mitten av spelplanen och dela in spelarna i tvd eller fyra lag. Det gdller nu att férsvara sin
egen rockring och géra mal i rockringen pé& andra sidan (diagonalt).

* Simning/&ppet vatten: Simma 2 och 2 och gor fidrilskick med armarna i streamline. Den ena ligger
pd& mage vid ytan och den andra ligger pd rygg under vattnet, cirka en meter under ytan, med
ansiktet &t samma hall som kompisen. Simidrottarna byter plats hela tiden under stréickan samti
digt som de kickar fiarilskickarna.

Avslut och refiektion
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Framat for fler
irorelse! L

m Fo&r mer information om Framdat for fler i rérelse: SVENSK ‘\
S

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




