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Introduktion
Svensk konstsimnings utvecklingstrappa ar framtagen pa
uppdrag av Svenska Simférbundet och ska utgora en rod trad
i Sveriges konstsimsverksamhet for barn, ungdom, junior,
senior och masters. Utvecklingstrappan visar pa vilka far-
digheter konstsimmaren bor strava efter att trana och bemas-
tra i olika utvecklingsstadier och pa vilket sétt detta bor ske.

Svensk konstsimnings utvecklingstrappa utgar fran
Simlinjen (Svenska Simférbundet, 2014), svensk simnings
utvecklingstrappa, och Long Term Athelete Development
(LTAD; Bayli 2010) vilken ar en modell som visar hur en
optimal och langsiktig utveckling bor ske utifran erfar-
enhet och forskning. Svensk konstsimnings utveckling-
strappa bestar av atta utvecklingsstadier, vilka forklaras
narmre under rubriken “Hur du anvéander dig av svensk
konstsimnings utvecklingstrappa”. | dessa atta utveck-
lingsstadier finns fyra utvecklingsfaser - fore pubertet, ti-
dig pubertet, sen pubertet och efter pubertet. Beroende
pa vilken utvecklingsfas barn och ungdomar befinner sig
i ar de olika mottagliga for olika sorters traning. Ingangen
i puberteten sker vid olika aldrar vilket gor att traningens
fokus ser olika ut beroende pa var i puberteten konst-
simmaren befinner sig. Mer férdjupad information om
utvecklingsaldrar och traningsbarhet relaterat till olika
utvecklingsfaser kan ldsas i Simlinjen (Svenska Simférbun-
det, 2014), sid. 31-41. En tydligare bild av hur de olika
utvecklingsstadierna i svensk konstsimnings utveckling-
strappa foérhaller sig till de pubertala utvecklingsfaserna
hittar du i Figur 1 - Utvecklingsstadierna i férhallande fill
de pubertala utvecklingsfaserna baserat pa ramverk fran
Simlinjen (Svenska Simférbundet 2014) samt Long Term
Athlete Development (LTAD; Bayli 2010).

Inom idrotten &r uttrycket “10 000 timmar” vanligt

férekommande. Med det menas att det tar cirka 10 ar

eller 10 000 timmars traning for att na excellens inom ett
specifikt falt. Uttrycket diskuteras narmre i kapitlet “10 000
timmar - kvalitet och kvantitet” i Simlinjen (Svenska Sim-
férbundet, 2014) men ger en forstaelse for att det kravs tid,
medveten planering och strukturering av traningen innan en
konstsimmare kan uppvisa excellens inom sitt omrade.

Syftet med svensk konstsimnings
utvecklingstrappa

Inom svensk konstsimning ska det finnas plats fér alla som
vill vara med och tréna, oavsett alder, kon och ambitions-
niva. Konstsimmaren behover, genom tydliga riktlinjer och
struktur, ges forutsattningar att utvecklas pa den niva han/
hon befinner sig, oavsett om de ar nybdrjare, elitutova-

re eller motionarer. Utvecklingstrappan férmedlar ett
holistiskt perspektiv vilket innebar att den utgar fran en
helhetssyn och tar hansyn till individens fysiska och psyko-
sociala forutsattningar.

Svensk konstsimnings utvecklingstrappa ska fungera
som en nationell riktlinje och ett stéd for verksamhets- och
traningsplanering pa klubbniva. Pa sa satt kan utveckling-
strappan bidra till en samsyn kring hur konstsimsverksam-
heten ska bedrivas i Sverige.

Malgrupp

Svensk konstsimnings utvecklingstrappa riktar sig till alla
foreningar i Sverige som bedriver konstsimsverksamhet.
Innehallet kan anvandas bade av styrelsen och den en-
skilda tranaren for att lagga upp en plan for verksamheten.
Utvecklingstrappan vander sig till dig som har viss insyn

i, och kunskap om, idrotten da den innehaller facktermer
och inte pa detaljniva beskriver hur traningen ska bedrivas.

Prepubertalt

Lara sig
konstsim

Teknikinldrning
och fysisk aktivitet

Lekfull konstsims-
inldrning och
rorelsegladje

Vattenvana och

aktiv start Konstsim hela livet

Tidig pubertet

Trana for att na full
potential/vinna

Trana for att
prestera

Tréna och tévla

Figur 1 - Utvecklingsstadierna i forhallande till de pubertala utvecklingsfaserna baserat pa ramverk fran Simlinjen (Svenska Simférbundet,

2014) samt Long Term Athlete Development (LTAD; Bayli 2010).
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Hur du anvénder dig av
svensk konstsimnings utvecklingstrappa
Svensk konstsimnings utvecklingstrappa ska ses som ett
pedagogiskt hjalpmedel att, steg for steg, bygga konst-
simstraningen pa i syfte att skapa progression i konst-
simmarens utveckling. Det ar viktigt att inte se varje
stadium isolerat utan som delar i en helhetsutveckling
dér varje stadium ar forberedande for nasta. Utvecklings-
trappan gar att lasa och folja i sin helhet men det gar dven
att gora djupdykningar i utvecklingsstadier som ar aktuella
for just din férening. Simlinjen (Svenska Simférbundet,
2014) ska anvandas som ett komplement fér fordjupning
inom de olika omraden som ror traning och utveckling.
Bockerna Trana Konstsim (Eriksson Rissve & Hogdal, 2011)
och Aldersanpassad fysisk traning for barn och ungdom
(Tonkonogi & Bellardini, 2012) kan ocksa med fordel
anvandas for fordjupning. FINA handbook med beskrivning
av regler, moment och figurer i konstsim ska anvandas som
utgangspunkt i all konstsimsverksamhet.

| kommande avsnitt gérs en ndarmare beskrivning av
utvecklingstrappans atta utvecklingsstadier. En 6versikt
over de olika stadierna och deras innehall hittar du i
Figur 2 - Innehall och inriktning fér respektive utvecklings-
stadium. Varje stadium innehaller olika mal som bygger
pa vad konstsimmaren klarat av i foregaende stadium, det
blir darfor viktigt att malen uppnas innan konstsimmaren
gar vidare till ndsta utvecklingsstadium. For varje stadium
framgar vad som &r slutmal och syfte samt vilken inriktning
och vilket innehall som rekommenderas for att uppna de
olika malen. Slutmalen for varje stadium ar bade generella
och specifika.

Varje utvecklingsstadium innehaller tva tabeller. | den
forsta tabellen beskrivs utvecklingsstadiets olika faser och
den mangd traningstid som rekommenderas for respektive
fas. Eftersom konstsimmarens utveckling inom ett stadium
ocksa sker stegvis i faser ar det viktigt att komma ihag att
en individuell anpassning av hur lang tid konstsimmaren
spenderar i varje fas maste ske. Den angivna traningstiden
ska ses som en fingervisning och bér innehalla tréning
bade i vattnet och pa land.

| den andra tabellen presenteras traningsinriktning,
innehall och de specifika malen for landtréaning, fram-
drivning, konstsimsteknik och musikprogram som konst-
simmaren ska klara av i slutet av stadiet. Den successiva
progressionen i traningen som leder fram till slutmalen
ar upp till trénaren sjalv att planera for. Mer information
om traningsupplagg gar att lasa i boken Trana Konstsim
(Eriksson Rissve & Hogdal, 2011). Tabellerna ger endast
ett forslag pa upplagg och eftersom det kan se olika ut i
olika verksamheter bor upplagget darfér anpassas efter
gallande forutsattningar.

Till sist &r det viktigt att komma ihag att individer sallan
utvecklas enligt fasta scheman eller modeller och att det
darfor ar viktigt att en individanpassning sker i sa stor
utstrackning som majligt. En konstsimmare kan ga igenom
ett stadium valdigt fort medan en annan behover bety-
dligt langre tid och i nasta stadium kan forhallandet vara
det omvdnda. Hur konstsimmaren nar malen i respektive
utvecklingsstadium kan ske pa olika satt och genom vari-
erande traningsmetoder, bade for land- och vattentraning.

Till sist - nagra ord i utvecklingstrappan kan vara klurigare
dn andra att forsta, dessa finns samlade i en ordlista i Bilaga 1
- Forklaring av ord och begrepp och ar blamarkerade forsta
gangen de anvands.

Utvecklings-  Stadium 1 Stadium 2 Stadium 3 Stadium 4 Stadium 5 Stadium 6 Stadium 7 Stadium 8
stadium
Intrdde otill 4 4till 8 7-11/12 9/10-12/14 12/14-15/17 15/17-17/19 17/19- Efter utv.
(ungefarlig stadium 2
alder)
Fokus Fysisk Rorlighet Koordination  Kondition Styrka Prestation Upratt- Fysisk
aktivitet hallande aktivitet
Motorik Rérelsebank  Teknik Fardigheter Traning for Specialisering  Finslipande Motorik
tavling
Syfte Vattenvana Lekfull Rorelse- Motoriska Fysisk Fortsatt Konstsims- far-  Stimulera
inlarning teknik & tekniska formaga utveckling digheter till fysisk
fardigheter fardigheter aktivitet
Fysisk Intresse for Variation av Forstaelse for  Tavlings- Prestation Na toppen av Halsosam
aktivitet konstsim aktiviteter konstsim erfarenhet karridren livsstil
Motorik Grundteknik  Kropps- Fysisk Individuell Mental traning ~ Langsiktig Idrottsgladje
kontroll férmaga utvecklings- utvecklings-
plan plan

Figur 2 — Innehall och inriktning for respektive utvecklingsstadium. Observera att aldersintervallet for stadierna enbart ar en fingervisning

utifran den pubertala utvecklingen. Utvecklingsstadium atta ligger parallellt med 6vriga utvecklingsstadier och ar till for att fanga upp de

som 6nskar ha konstsimningen som motions- och rekreationsform snarare dn att géra en tavlingssatsning. Konstsimmaren kan trada in i

utvecklingsstadium atta nar som helst fran det att konstsimmaren genomgatt utvecklingsstadium tva.
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Utvecklingsstadium 1

VATTENVANA OCH AKTIV START

Utvecklingsstadium 1 riktar sig till barn 0 - 4 ar och &r
forsta stadiet i saval Simlinjen som i svensk konstsimnings
utvecklingstrappa. | detta utvecklingsstadium bedrivs
ingen specifik konstsimtraning. Syftet ar att barnet blir
vattenvant och grundlagger ett intresse for simidrott
som fysisk aktivitet. Fysisk aktivitet 4r nédvandigt for en
halsosam utveckling av barn och paverkar bland annat
kognitiv formaga, koordination, generella motoriska far-
digheter, kdnslor, fantasi, sjdlvkansla, sjdlvfortroende och
sociala fardigheter.

For fordjupning i Utvecklingsstadium 1, Vattenvana och
aktiv start, se Simlinjen (Svenska Simférbundet, 2014),
sid. 69-71 samt Minisim (Andersson Stenquist, 2015).
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Utvecklingsstadium 2

LEKFULL KONSTSIMSINLARNING
OCH RORELSEGLADJE

Utvecklingsstadium 2 riktar sig till nyborjare som vill bérja i traningen och fokus bor darfor ligga pa att konstsimmaren
lara sig konstsim. Stadiet vander sig till utévare fran 4 till 8 ska hitta kroppslinjen med stracka i fotter, kndn och genom
ar. Eftersom ingangsaldern kan skilja sig at beroende pa hela kroppen. Musik spelar en viktig roll i inlarningen och
nar individen kommer i kontakt med idrotten ar det dock konstsimmaren ska bli bekvdm med att improvisera rorelser
viktigt att podngtera att alla som vill bérja med konstsim och rakna takter till olika sorters musik. Rorlighets- och
ska passera utvecklingsstadium 2 da det behandlar den styrkedvningar med den egna kroppen kan med fordel
grundteknik som behovs i senare stadier. Utvecklings- introduceras i detta stadium. Konstsimmaren ska upp-
stadiet bor ga parallellt med annan simundervisning da ett muntras att tréna olika idrotter.
av slutmalen ar att konstsimmaren ska vara simkunnig
enligt simkunnighetsdefinitionen, det vill sdga kunna falla i Alder
vattnet, fa huvudet under ytan och efter att ater ha tagit ¢ 4-8 ar (men dven verksamhet for aldre nyborjare,
sig upp till ytan, kunna simma 200 meter pa djupt vatten 8 ar och uppat).
varav 50 meter pa rygg.

Under detta utvecklingsstadium ligger fokus pa Forkunskaper
grundlaggande konstsimsfardigheter samtidigt som Eftersom ingangsaldern skiljer sig at kommer forkunskaperna
konstsimmaren genom malrelaterade lekar utifran sina hos individerna att se olika ut. Dock bor alla som borjar med
forutsattningar blir simkunnig. Verksamheten innehaller konstsim kunna féljande:
roliga, utmanande och progressiva dvningar, bade i vatten * Baddaren (gron, bla och gul) samt Skoldpaddan enligt Svensk
och pa land.

Simidrotts simmarkesbestammelser. For riktlinjer i utférande,
Kroppskdannedom och kroppskontroll dr viktiga moment se Simlinjen (Svenska Simférbundet, 2014) sid 74.
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Syfte
e Att grundlagga ett intresse for konstsim som idrott och
fysisk aktivitet i allmanhet.

o Att utveckla grundlaggande rorelsefardigheter genom
kroppskdannedom och kroppskontroll.

e Att utveckla generella motoriska fardigheter genom att
stimulera till daglig fysisk aktivitet.

Slutmal
e Konstsimmaren ska kunna visa strackt rygg- och brostlage.

e Konstsimmaren ska ha introducerats till grunderna i
skovlingsteknik.

e Konstsimmaren ska vara simkunnig enligt simkunnighets-
definitionen, det vill sdga kunna falla i vattnet, fa
huvudet under ytan och efter att ater ha tagit sig upp till
ytan, kunna simma 200 meter pa djupt vatten varav 50
meter pa rygg.

e Konstsimmaren ska klara av de specifika slutmal som
finns i tabell 2.

Fysisk inriktning
o Overgripande fysisk utveckling och rérlighet bade i och
utanfor basséngen.

e Kroppens ABC.

Teknisk inriktning
e Simningens ABC.

e Grundlaggande simteknik.

e Grundlaggande skovlingsteknik.

Taktisk inriktning

e Konstsimmaren kan introduceras for tavling i form av
diplom- och markestagning som ar upplagd som en
figurtavling om intresse finns och mognad uppnatts.

Idrottspsykologisk inriktning

e Tranaren bor vara insatt i och anvdnda sig av metoder for
att framja mental traning i form av malbilder, inre dialog
och sjalvfértroende hos konstsimmaren som en integre-
rad del av den fysiska traningen.

Social inriktning
e Forespraka en mangfald av fysiska aktiviteter, manga
idrotter och daglig fysisk tréning.

e Konstsimmaren, foraldrar och 6vrig familj ska bli sa
intresserade av konstsim som mojligt.

e Introducera foreningens verksamhetsidé.
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Traningstid

Tabell 1, nedan, &r en riktlinje pa total traningstid/vecka samt hur manga traningspass/vecka tiden bor fordelas pa. Samtliga
tréningspass bor innehalla tréaning bade i vattnet och pa land.

Tabell 1 —Traningstid utvecklingsstadium 2.

Fas Ca antal terminer
1 2-4 1
2 1-4 2

Traningsinriktning

Tabell 2 — Traningsinriktning utvecklingsstadium 2.

Traningsinriktning:

Innehall:

Vad bor konstsimmaren
klara av i slutet av
stadiet?

Land

Kroppskontroll.
Rorlighet.

Stracka.

Grundpositioner
horisontellt pa land.

Skovlingsteknik for
grundpositioner
horisontellt i vattnet.

Ovningar for
kroppskontroll, rorlighet
och stracka.

Planka 10 s.

Split och spagat med 25-
30 cm kvar till golvet.

Sittande pik.
Staibryggai5s.

Antal traningspass/ vecka

Total triningstid/vecka

Totalt 45 min-1 h

Totalt2-3 h

Framdrivning

Grundlaggande teknik i

simning och framdrivning.

Varierande langder med
simning och konstsim
med fokus pa teknik.

Simma 200 m varav 50 m
pa rygeg.

10 m standardskovling
med huvudet fore.

Eggtramp pa stallet.

Figurerna finns presenterade i FINA Handbook (2015-2017).

Konstsimsteknik

Grundpositioner
horisontellt i vattnet samt
skovlingsteknik.

Ovningar for skovling
och grundpositioner
horisontellt i vattnet.

Flytévningar.

Figuren 310: Grupperad
baklangesvolt.

Visa strackt mag- och
rygglage i 10 s.

Stjarna (gruppovning).
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Musikprogram

Introducera 6vningar for
att trana musikkansla.

Improvisera till musik.

Rékna takter.

Kunna rékna i takt till tva
musikstycken.

Visa upp ett kort
lagprogram exempelvis
i samband med
uppvisning.

Dyka med huvudet fore
pa djupt vatten.




Utvecklingsstadium

TEKNIKINLARNING OCH FYSISK AKTIVITET

Utvecklingsstadium 3 riktar sig till barn i 7 till 11-12 ars
alder. | detta utvecklingsstadium inleds de sa kallade
“guldaren” for att utveckla motoriska fardigheter. Det ar
darfor viktigt att s manga barn som maijligt nu inte bara
|ar sig olika fardigheter, utan ocksa en stor variation av
fysisk aktivitet. Fokus under den héar perioden ligger pa
koordination och teknik, bade grundmotoriskt och
specifikt for konstsim och simning. Grunderna i de fyra
simsatten vidareutvecklas utifran varje individs egna
férutsattningar och grunderna i konstsim introduceras
med fokus pa grundpositioner och skovlingsteknik.
Traningen innehaller évningar fér kroppskontroll och
stracka med varierade évningar bade pa land och i vattnet.
Det kravs har en stor méngd traning pa land for att klara
vertikala grundpositioner i vattnet.

Rorligheten ar generellt som storst i aldrarna 7-10 ar
och borjar sedan minska, liksom traningsbarheten, med
stigande alder. Darfér bor rorlighetstraning ske kontinuer-
ligt och inkluderas i flera traningspass/vecka. Konstsim
staller stora krav pa rérlighet och det ar darfor viktigt att ta
hansyn till de risker och konsvenser som finns med
overdriven rorlighet, sasom bristande stabilitet i specifika
leder. Rorlighetstraningen bor alltid utga fran konstsimma-
rens behov och forutsattningar.

Alder

e 7-11/12 ar. Konstsimmaren befinner sig cirka 2-3 ar i
detta utvecklingsstadium. Eftersom flickor utvecklas
tidigare @n pojkar kommer de generellt att vara 1-2 ar
fore i utvecklingen under detta stadium.

Forkunskaper
e Konstsimmaren ska kunna visa strackt rygg- och
brostlage.

e Konstsimmaren ska ha introducerats till grunderna i
skovlingsteknik.

e Konstsimmaren ska vara simkunnig enligt simkunnighets-
definitionen, det vill sdga kunna falla i vattnet, fa
huvudet under ytan och efter att ater ha tagit sig upp till
ytan, kunna simma 200 meter pa djupt vatten varav 50
meter pa rygg.

* Konstsimmaren ska klara av de specifika slutmal som
finns i tabell 2 i féregaende utvecklingsstadium.
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Syfte
e Att stimulera till att konstsimmaren blir intresserad av,
och positivt installd till att utéva konstsim som idrott.

e Att utveckla grunderna i konstsim genom kroppskanne-
dom och kroppskontroll.

e Att utveckla saval generella som specifika motoriska
fardigheter genom att stimulera till daglig fysisk aktivitet.

Slutmal
e Konstsimmaren ska ha en grundldggande teknik i de fyra
simséatten och skovling i strackt rygg- och brostlage.

e Konstsimmaren ska ha natt tillfredsstallande kroppskon-
troll och stracka.

e Konstsimmaren ska ha lart sig grundldaggande positioner
bade pa land och i vattnet.

e Konstsimmaren ska kunna utféra grundlaggande
rorlighetsévningar enligt Simlinjen (se Simlinjen (Svenska
Simférbundet, 2014) bilaga 3 sid. 126-127) samt
specifika rorlighetsévningar for konstsim (se bilaga 2 -
Rorlighet for konstsimmare).

e Konstsimmaren ska klara av de specifika slutmal som
finns i tabell 4.

Fysisk inriktning

e Traningen ska vara funktionell, allsidig och framja
overgripande fysisk utveckling bade i och utanfor
bassdngen.

* Fysisk ABC.

e Rorlighet- och stabilitetstraning.

e Utveckling av reaktionsférmaga genom visuella, taktila
och auditiva signaler samt snabbhetstraning.

Teknisk inriktning
e Kroppens ABC.

e |drottens ABC.

e Lekfull och varierad tréaning med en mangfald av
6vningar bade pa land och i vattnet.
e Konstsimmaren ska utveckla simtekniken i alla de fyra

simsatten.

e Konstsimmaren ska utveckla grundlaggande konst-
simsteknik innehallande skovling och positioner.

e Konstsimmaren ska ldra sig att rdkna antalet skoveltag i
alla évningar.

e Konstsimmaren ska introduceras for och lara sig de
tekniska grunderna for styrketraning.

e Konstsimmaren ska utveckla musikkdnsla genom att lara
sig att drilla pa land och utféra en sekvens i vattnet till
rakning och musik.

Taktisk inriktning
e Introducera idrottens enklare regler och etik.

e Introducera och skapa forstaelse for tavlingsmomentet
samt konstsimningens bedomningsgrunder genom
exempelvis poangsattning i samband med traning.

e Introducera tavling i form av aktuella diplom-och
markestagningar som ar upplagda som en figurtavling.

Idrottspsykologisk inriktning

e Tranaren bor vara insatt i och fortsatt anvdnda sig av
metoder for att framja mental tréning i form av mal-
bilder, inre dialog och sjalvfortroende hos konstsimmaren
som en integrerad del av den fysiska tréaningen.

e Tranaren kan, som en integrerad del av den fysiska
traningen, introducera koncentrationstraning och
malsattningsstrategier.

Social inriktning

e Konstsimsgruppen bor goras till en viktig del av den
aktives sociala liv och traningen bér innehalla moment
for att starka gruppsammanhallningen.

e Férespraka en mangfald av dagliga fysiska aktiviteter och
idrotter.

¢ Den aktiva och dennes foraldrar ska fa en forstaelse for
hur konstsimsféreningen fungerar.

e Om det inte skett tidigare, skapa férutsattningar for att
foraldrarna ska kunna engagera sig i foreningen.
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Traningstid

Tabell 3, nedan, ar en riktlinje pa total tréaningstid/vecka samt hur manga traningspass/vecka tiden bor fordelas pa.

Samtliga traningspass bor innehalla traning bade i vattnet och pa land.

Tabell 3 — Traningstid utvecklingsstadium 3.

Fas Ca antal terminer
1 2-3 2-3
2 2-3 3

Traningsinriktning

Tabell 4 — Traningsinriktning utvecklingsstadium 3.

Traningsinriktning:

Innehall:

Vad bor

konstsimmaren klara
av i slutet av stadiet?

Landtrdning

Kroppskontroll.
Stracka.

Rorlighet.

Vertikala grundpositioner i
hand- och huvudstaende.

Skovlingar for horisontella
och vertikala grundpositioner
i vattnet med korrekt
utférande pa land, 6vas med
gummiband.

Rorlighetstraning och
ovningar for stracka.
Sidosplit och spagat med 10-
15 cm kvar till golvet.

Planka 30 s.

Att sta pa huvudet utan stod
mot vagg i 10 s och visa
vertikala grundpositioner: lod,
bojt ben och trana.

Att sta i brygga 5 s.

Antal trdningspass/vecka

Totalt3-4h

Totalt5-6h

Framdrivning

Teknikutveckling i alla
simsatt samt skovling
och eggtramp for
framdrivning.

Varierade simpass med
betoning pa
teknikinlarning och
kondition eller konstsim i
langder.

500 m simning.
100 m medley.

25 m frisim med tva
andetag.

10 m Eggtramp i sidled
med en arm upp och5m
eggtramp i sidled med tva
armar upp.

25 m kick swish.

25 m vardera med
standard-, delfin-, och
torpedskovling.

Figurerna finns presenterade i FINA Handbook (2015-2017).

Total triningstid/vecka

Konstsimsteknik

Skovlingsteknik,
horisontella och vertikala
grundpositioner, enkla
Overgangar.

Grundldggande
teknikévningar med
god stracka och korrekt
position.

Tréning med dunkar som
flythjalpmedel.

10 tag understédjande
skovling i lod mitt pa
vaden och bojt ben,

t- och fiskstjartsposition
precis ovan knat.

Figur 101: Enkelt
balettben.

Rakt upptramp med
armar ned.

Strackt rygglage till
ytbageposition med
korrekt skovling.

Tumlarlyft med dunkar.
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Musikprogram

Utveckling av musik- och
taktkansla.

Ovningar fér musik- och
taktkansla genom att
exempelvis lyssna pa- och
rakna takter till olika
sorters musik.

Rékna takter, drilla och
utféra en svens till musik.

Ingang och dack pa land.

Dyk med strackta ben och
fotter.

Snabb piknedgang.



Utvecklingsstadium

LARA SIG TRANA KONSTSIM

Utvecklingsstadium 4 riktar sig till barn fran 9-10 ar upp till
12-14 ars alder. Under den hér perioden fortsatter guldaren
for utveckling av motoriska fardigheter. Darfor bor mojlig-
heterna till inlarning och utveckling av motoriska fardigheter
saval pa land som i vatten fortsatt vara prioriterade. Detta
sker bast genom lekfulla 6vningar och varierande traning.
Nér tillvaxtspurten har paborjats, vilket oftast sker i
aldern 12-14 ar, men dar flickor kan ga in i fasen 1-2 ar fore
pojkar, introduceras en viktig utvecklingsfas for att bygga
den inre “motorn”, det vill sdga hjarta och lungor. Traningen
bor da till en stérre del handla om att utveckla konst-
simmarens syreupptagningsformaga (VO, max). Simning
fortsatter darfor vara en viktig del av konditionstraningen
liksom rorlighet och grundlaggande teknik for styrketraning
med kroppsvikt, latta vikter, gummiband, pilates- och
medicinbollar. | slutet av perioden introduceras mer
intensiv konditionstraning och tyngre styrketraning, mer om
detta i ndsta utvecklingsstadium. Fér mer information las

kapitlet “Traningsbarhet” i Simlinjen (Svenska Simférbun-
det, 2014) sid. 35-41.

| borjan av detta utvecklingsstadium laggs de sista
grunderna infor tavlandet. Det handlar exempelvis om att
trana pa koreografi till musik, 6vergangar och grund-
positioner som ar dterkommande i figurer och musikpro-
gram samt specifika figurer i C- och B-klass. Ovningar for
rapphet dar moment utférs snabbt med stracka, timing och
synkronisering ar viktiga inslag i trdningen. | slutet av
utvecklingsstadiet ska tavling ha introducerats och blivit ett
naturligt och frekvent inslag i verksamheten. Konstsimma-
ren bor ha deltagit i klubb- och inbjudningstavlingar. For
konstsimmare som har uppnatt mognad och tillrackliga
fardigheter kan deltagande pa USM vara ett tydligt mal.

Tréningen bor i den senare delen av utvecklingsstadiet
successivt trappas upp, bade vad géller antalet trénings-
tillfallen och langden pa traningspassen for att individen ska
vara val forberedd for nasta utvecklingsstadium.
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Alder

¢ 9/10-12/14 &r. Konstsimmaren stannar cirka 2-3 ar i
detta utvecklingsstadium. Observera att flickor generellt
ligger ca 1-2 ar fore pojkar i utvecklingen.

Forkunskaper
e Konstsimmaren ska ha en grundldaggande teknik i de fyra
simsatten och skovling i strackt rygg- och brostlage.

e Konstsimmaren ska ha natt tillfredsstallande kroppskon-
troll och stracka.

e Konstsimmaren ska ha lart sig grundlaggande positioner
bade pa land och i vattnet.

e Konstsimmaren ska kunna utféra grundlaggande
rorlighetsovningar enligt Simlinjen (se Simlinjen
(Svenska Simforbundet, 2014) bilaga 3 sid. 126-127)
samt 6vningar anpassat till konstsim
(se bilaga 2 - Rorlighet for konstsimmare).

e Konstsimmaren ska klara av de specifika slutmal som
finns i tabell 4 i foregaende utvecklingsstadium.

Syfte
e Att konstsimmaren ska fa en grundlaggande forstaelse
for konstsimstréningens olika delmoment.

e Att stimulera till fortsatt utveckling av fardigheter som
kommer att ha betydelse for den fortsatta prestations-
utvecklingen, till exempel férbattrad teknik och rapphet.

e Att stimulera till utveckling av fysisk formaga i form av
forbattrad kondition och styrka.

Slutmal

e Konstsimmaren ska ha goda tekniska fardigheter och ska
klara av grundléggande positioner och 6vergangar med
god stracka och rapphet.

e Konstsimmaren ska ha lart sig en koreografi till musik
enligt beskrivning i tabell 6.

e Konstsimmaren ska ha visat fortsatt utveckling av
rorlighetsévningar enligt Bilaga 2 - Rorlighet for konst-
simmare.

¢ Konstsimmaren ska klara av och visa utveckling pa
200 meter medley och 400 meter frisim géllande
teknik och tid.

e Konstsimmaren ska ha visat en god utveckling i utféran-
det av figurer i C/B-klass.

e Konstsimmaren bor ha tavlat pa klubb- och inbjudnings-
tavlingar.

e Konstsimmaren ska klara av de specifika slutmal som
finns i tabell 6.

Fysisk inriktning

¢ Traningen skall vara allsidig, bade i vattnet och pa land.
o Fysisk ABC.

e Kroppens och Idrottens ABC.

e Utveckling av aerob och anaerob férmaga. Vid bérjan
av tillvaxtspurten ska en upptrappning av volymen
aerob traning ske.

¢ Balstabilitet och balstyrka genom bade dynamisk och
statisk stabilitetstraning samt balans.

e Funktionell och dynamisk styrketraning med fokus pa
teknikinlarning, kroppen som belastning och lattare
redskap sasom gummiband, latta vikter och bollar.

® Rorlighetstraning regelbundet bade hemma och pa
traningen.

Teknisk inriktning

e Konstsimmaren ska vara medveten om vikten av god
teknik genom en kombination av kroppskontroll, skovling
och stracka.

e Konstsimmaren ska visa god utveckling av hojd, tempo
och kroppskontroll bade géllande langsamma och
snabba moment.

e Fortsatt inldrning och vidareutveckling av sa manga
ovningar och rérelsemonster som mojligt, bade pa land
och i vatten samt generellt och konstsimsspecifikt.

e Forbattrad rapphet och precision genom évningar
synkroniserat i grupp.

e Fortsatt vidareutveckling av simteknik i alla fyra simsatt.
e Fortsatt inldrning av tekniska grunder for styrketraning.

e Fortsatt utveckling av musikkansla och uttryck till
musiken.

Taktisk inriktning

* Konstsimmaren ska introduceras for kunskap om hur en
konstsimstavling gar till gallande forberedelser under
sjalva tavlingsdagen sasom; insimning, uppvarmning,
haruppsattning, presentation och genomférande av
tavlingsmomentet.

¢ Traningen skall innehalla utbildning i tavlingsbeteende,
till exempel sportsligt upptradande och mentala och
fysiska férberedelser.

e Konstsimmaren ska utveckla grundlaggande kunskap om
bedémning relaterat till musikprogram och figurer.

Idrottspsykologisk inriktning

e Tranaren bor vara insatt i och fortsatt anvanda sig av
metoder for att framja och vidareutveckla mental traning
i form av malbilder, inre dialog, sjalvfértroende och
malséttning hos konstsimmaren som en integrerad del av
den fysiska traningen.

e Tranaren kan, som en integrerad del av den fysiska

traningen, introducera metoder for spanningsreglering
samt fortsatt arbeta med koncentrationstraning.
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Social inriktning

e Konstsimgruppen utgdr en viktig del av konstsimmarens
sociala liv och aktiviteter for att starka gruppen bor inga i

verksamheten.

e Konstsimmaren kan med fordel fortfarande vara aktiv i
fler idrotter &n konstsim men borjar nu rikta in sig pa

konstsim som huvudidrott.

e Konstsimmaren identifierar sig som tavlingskonstsimmare.

e Fortsatt att involvera foréldrar i foreningen.

Konstsimmarutbildning

intensivt arbete.

e Konstsimmaren bor senast i detta stadium lara sig
betydelsen av att vdrma upp, simma in och simma av efter

e Konstsimmaren lar sig sambandet mellan anstrangning
och utfall/resultat.

e Konstsimmaren har bra koll pa tranings- och tavlingsut-

rustning.

e Konstsimmaren introduceras i kostens betydelse for
prestation. Detta innefattar bland annat vikten av
aterhamtningsmal efter ett traningspass.

Traningstid

Tabell 5, nedan, ar en riktlinje pa total traningstid/vecka samt hur manga traningspass/vecka tiden bor férdelas pa. Samtliga
traningspass bor innehalla traning bade i vattnet och pa land.

Tabell 5 — Traningstid utvecklingsstadium 4.

Fas Ca antal terminer
1 2-3 3
2 2-3 4

Traningsinriktning

Tabell 6 — Traningsinriktning utvecklingsstadium 4.

Traningsinriktning:

Innehall

Vad bor konstsimmaren
klara av i slutet av
stadiet?

Landtraning

Kroppskontroll.
Stracka.

Rorlighet.

Regelbunden
rorlighetstraning
med eget ansvar och
spontantraning.

Ovningar fér rapphet och
synkronisering.

Gymnastik- och
balettovningar.

Splitt och spagat med
5-10 cm kvar till golvet.

5 st fallknivar med
explosivt utférande.

5 s brygga med ett rakt
ben upp 45 grader fran
lodréat position.

Ga fran staende till
brygga till staende.

10 armhavningar.

5 piklyft i ribbstol
(tumlarlyft).

Antal traningspass/vecka

Total triningstid/vecka

Totalt 7-8 h

Totalt9-10h

Framdrivning

Simning som en viktig del
av konditionstraningen.

Fortsatt utveckling av de
fyra simsatten.

Utveckling av
undervattenssimning.

Fortsatt varierad
konditionstraning. Efter
tillvaxtspurt fokus pa
aerob traning.

800 m frisim.
400 m frisim*.
200 m medley*.

10m
undervattenssimning
med ett uppskjut i slutet.

10 m
undervattenssimning
med tva upptramp i slutet
med raka armar.

10 m balettben med
standardskovling med
huvudet fore*.

*Simtiderna pa dessa distanser ska successivt forbattras under stadiet.

Figurerna finns presenterade i FINA Handbook (2015-2017).

Konstsimsteknik
Figurer och 6vergangar.

Skovlingar och positioner.

C- och B-figurer samt de
positioner och 6vergangar
som ingar i figurgrupper
och musikprogram.

Skovlingar med ratt
teknik och tempo for att
utveckla kontroll, fart och
hojd.

Figuren 301: Barracuda.

Figuren 360: Overslag
framat.

Fiskstjartjoin till lod.
Kiplyft.

Lod precis under knat 10
skoveltag

10 skoveltag Fiskstjart
och 10 skoveltag Knekt
vid halva laret

180 grader skruv med
bojt ben.

360 grader spinn.

Spagat och split i vattnet
med 20 cm kvar till ytan.
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Musikprogram

Fortsatt utveckling av
musikkansla.

Inldrning av manga
rérelser men med storre
krav pa hojd, rapphet och
kontroll.

Ovningar fér musikkénsla
pa land och i vatten
samt inldrning av
musikprogram.

Visat utveckling gallande
hojd, rapphet och kontroll
vid langsamma och
snabba moment.

Klara av att rakna och
drilla effektivt och rappt.

Kunna utfora ett
musikprogram med ett
enkelt men tydligt uttryck
till musiken dar féljande
saker ingar:

upptramp, armrorelser

i eggtramp,
balettbensserie,
svaleyvaxlingar och
barracuda.



Utvecklingsstadium 5

TRANA OCH TAVLA

Utvecklingsstadium 5 riktar sig till ungdomar i 12-14 till
15-17 ars alder, som befinner sig under tidig pubertet, sen
pubertet eller precis efter puberteten. Konstsimmare som
intratt i sin tillvaxtspurt ska fortsatt fokusera pa att
utveckla sin aeroba formaga. Den anaeroba traningen boér
Oka och vara regelbunden vid den maximala tillvaxt-
spurten. Anaeroba intervaller kan genomforas i form av
exempelvis figurer/figurdelar pa langd eller pa plats,
svenser i musikprogram samt simning. Mot slutet av
tillvaxtspurten, cirka 12 manader efter den maximala
tillvaxtspurten for flickor och cirka 12-18 manader efter
den maximala tillvaxtspurten for pojkar, ar konstsimmarna
mer mottagliga for att bygga muskler. Det ar viktigt att de
har uppnatt goda koordinativa, motoriska och tekniska
fardigheter i tidigare utvecklingsfaser eftersom deras
forutsattningar for en langsiktig utveckling da ar betydligt
storre. Dessa fardigheter ska i detta utvecklingsstadium
automatiseras. Las mer i Simlinjens (Svenska Sim-
forbundet, 2014) kapitel “Utvecklingsaldrar” (sid.31-33)
och “Traningsbarhet” (sid.35-41).

Traningen borjar nu mer anta vuxna idrottares former
och relateras till tavlingsmomentet. USM och JSM ar

viktiga mal foér traningen och nagra konstsimmare kan dven
introduceras for internationella tavlingar pa aldersgrupps-
niva samt eventuella nationella uttagningar till utvecklings-
och landslag. Tavlingserfarenheten som konstsimmaren far
ska vara positiv och individuella svarigheter i tavlingssam-
manhang ska identifieras och bearbetas genom samtal och
mental traning. Under den héar perioden sker det, férutom
fysiska forandringar, stora forandringar psykosocialt,
emotionellt och kognitivt som ar viktiga att ta hansyn till
och som kommer spela stor roll for konstsimmarens
fortsatta utveckling.

Att sa manga konstsimmare som mojligt uppnar malen i
tidigare stadium och motiveras att fortsatta i detta stadium
ar oerhort viktigt for svensk konstsimnings utveckling och
framgang.

Alder

e 12/14-15/17. Konstsimmaren stannar ca 3-4 ar i detta
stadium beroende pa nar personen trader in i stadiet och
vilken utvecklingstakt konstsimmaren har. Flickor trader
oftast in i utvecklingsstadiet 1-2 ar fore pojkar.
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Forkunskaper

e Konstsimmaren ska ha goda tekniska fardigheter och
klara grundlaggande positioner och 6vergangar med god
stracka och rapphet.

e Konstsimmaren ska ha lart sig en koreografi till musik
enligt beskrivning i tabell 6 i féregaende utvecklings-
stadium.

e Konstsimmaren ska ha visat fortsatt utveckling av
rorlighetsévningar enligt bilaga 2 - Rorlighet for konst-
simmare.

¢ Konstsimmaren ska klara av och visa utveckling pa
200 meter medley och 400 meter frisim géllande teknik
och tid.

e Konstsimmaren ska ha visat en god utveckling i utforan-
det av figurer i C/B-klass.

e Konstsimmaren bor ha tavlat pa klubb- och inbjudnings-
tavlingar.

e Konstsimmaren ska klara av de specifika slutmal som
finns i tabell 6 i foregaende utvecklingsstadium.

Syfte

o Att stimulera till fortsatt utveckling av fardigheter som
kommer att ha betydelse for den fortsatta prestations-
utvecklingen, till exempel férbattrad kondition, styrka
och konstsimsspecifik teknik.

o Att konstsimmaren ska etablera sig som tavlings-
konstsimmare.

e Att stimulera till fortsatt utveckling efter en individuell
utvecklingsplan som utgar fran konstsimmarens fysiska
och psykosociala férutsattningar och fardigheter.

Slutmal

¢ Konstsimmaren ska ha visat fortsatt utveckling av
fardigheter inom konstsim med successivt 6kad svarighet
och krav pa utférande avseende precision och hojd.

e Konstsimmaren ska ha goda tekniska fardigheter och ska
ha visat god utveckling i figurer i sin aldersklass.

e Konstsimmaren ska visat god utveckling i simteknik inom
de fyra simsatten samt ha forbattrat snabbhet och
uthallighet inom frisim och benspark pa rygg.

e Konstsimmaren ska ha deltagit pa JSM.

e Konstsimmaren ska klara av de specifika slutmal som
finns i tabell 8.

Fysisk inriktning
e Fortsatt prioritering av aerob traning dar intensiteten
Okas successivt kring den maximala tillvéxtspurten.

e Efter den maximala tillvaxtsspurten bor anaerob traning
genomforas regelbundet genom exempelvis intervalltra-
ning inriktad pa bade sim-, och konstsimslangder.

e Traningen bor relateras till konstsimmarens puls, mjolksyra
och upplevda anstrangning vid olika intensitet. Pa sa satt
kan traningen bli mer effektiv och individualiserad.

o Styrketréaning med vikter. For flickor bor tyngre styrke-
traning med vikter inledas i samband med den maximala
tillvaxtsspurten och den forsta menstruationen, for
pojkar 1-2 ar efter den maximala tillvaxtsspurten.

e Explosiv styrka och plyometrisk traning for hela kroppen
ar viktigt, till exempel genom hoppdvningar och traning
med medicinboll. Observera att konstsimmaren bor ha
en god teknik och grundstyrka innan tréning av explosiv
styrka inleds.

® Rorlighetstraningen ar viktig och kraven pa rérlighet 6kar.
Konstsimmaren ska ta eget ansvar for att uppratthalla
eller utveckla sin rorlighet.

e Fortsatt traning av balstabilitet och balstyrka, bade
dynamiskt och statiskt. Vikten av stabilitetstraning okar i
samband med de 6kade kraven pa rorlighet.

Teknisk inriktning
e Fortsatt utveckling av konstsimspecifika fardigheter.

e Konstsimmaren ska fa forstaelse for grundlaggande
biomekaniska principers betydelse for konstsimstraning.

» Konstsimmaren ska behalla och utveckla precisionen i
rorelsemonster under teknikévningar.

e Utveckling av starter, vandningar och undervattenssim-
ning for forbattrad teknik i framdrivning under musikpro-
gram och resultat vid simtester pa tid.

e | slutet av stadiet nar tillvaxten ar mer eller mindre
avslutad ska de konstsimstekniska fardigheterna som
uppnatts i tidigare stadier vara automatiserade.

e Utveckling och forbattring av styrketraningsteknik.

e Utveckling av utstralning, driv och timing i musik-
program.

Taktisk inriktning

e Konstsimmaren ska individanpassa forberedelser infor,
och genomférande av tavlingsdagen for basta majliga
prestation.

¢ Konstsimmaren ska ha utvecklat sin forstaelse for
tavlingsplaneringens betydelse for slutprestationen.

e Konstsimmaren ska bekanta sig med och utveckla kunskap
om utvardering och analys efter genomférd tavling.
e |drottspsykologisk inriktning

e Mental traning inom fardigheterna malbilder, inre dialog,
sjalvfortroende, malsattning och koncentration bor vara
en naturligt integrerad del av traningen.

e Tranaren bor fortsatt arbeta med spanningsreglering
som en integrerad del av tréningen.

e Konstsimmarens mentala styrkor och svagheter ska
identifieras.

Social inriktning
e Konstsim ar huvudidrott men kan inledningsvis kombine-
ras med annan idrott.

¢ En utvecklingsplan for hela stadiet ska utformas i syfte
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¢ Konstsimmaren har bra koll pa trénings- och tavlings-
utrustning.

att 6ka konstsimmarens forstaelse for planering och
periodisering. For att kunna kombinera konstsim med
annan idrott, skola och ett socialt liv ska traningsdagbok
introduceras.

e Konstsimmaren ska ha god insikt i tavlingsregler och
bedémning.

* Vilo- och aterhamtningsstrategier skapas. e Konstsimmaren passar tider till traningar och tévlingar.

o Aktiviteter for att starka gruppen ska inga i verksam-
heten da konstsimsgruppen utgor en viktig del av

e Konstsimmaren utvecklar sina kunskaper om biomekanik

och skovlingsteknik relaterat till exempelvis omfang,

konstsimmarens sociala liv. tempo, kraft, kroppslinje och kroppsvikt ovan vattenytan.

e Konstsimmaren ska ldra sig om sjalvdisciplin och o Konstsimmaren ska utveckla medvetenheten om

personligt ansvar. sjalvreflektion &ver tréningen.

e Konstsimmaren far kunskap om kostens betydelse for

Konstsimmarutbildning prestationen

Foljande bor ingd som en naturlig del av konstsims-

traningen:

e Konstsimmaren ska utveckla férstaelsen for den maxi-

e Konstsimmaren far en 6kad forstaelse for, och kunskap

om, sambandet mellan anstrangning och utfall, och
aterhamtningens betydelse.

mala tillvaxtsspurten och traningsbarhet.

Traningstid

Tabell 7, nedan, &r en riktlinje pa total traningstid/vecka samt hur manga traningspass/vecka tiden bor fordelas pa. Samtliga
tréningspass bor innehalla tréaning bade i vattnet och pa land.

Tabell 7 — Traningstid utvecklingsstadium 5.

Fas Ca antal terminer
1 2-4 4-5
2 2-4 5-6

Traningsinriktning

Antal triningspass/vecka

Total triningstid/vecka

Totalt 12-13 h

Totalt 14 - 15 h

Tabell 8 — Tréningsinriktning utvecklingsstadium 5.

Traningsinriktning:

Innehall

Vad bor
konstsimmaren
klara av i slutet av
stadiet?

Land

Styrka.
Balstabitliet.
Rorlighet.

Regelbunden
rorlighetstraning
med eget ansvar och
spontantraning.

Styrketréning:

- Teknik.

- Med vikter.

- Explosiva 6vningar.

Overspagat och platt
position i split pa land.
Rygglyft med 60 graders

vinkel som halls i 10's.

Visa staende balettben i
90 grader.

Staende Catalinarotation
med stod for ena benet.

Plankkombination; 30 s
vanlig + 15 s hoger ben +
15 s vanster ben.

Framdrivning

Snabbhet och uthallighet
med bibehallen
simteknik.

Fortsatt aerob traning, i
slutet av tillvaxtspurten
utokas anaerob traning.

Simtester med tidtagning.

Optimering av starter och
vandningar.

200 m medley*.

400 m frisim*.

50 m frisim*.

50 m ryggbenspark*.

5 m eggtramp i sidled +
5 m eggtramp med tva

armar upp +180 grader
virvel +5 m eggtramp i

sidled.

25 m balettben (12,5 m
med varje ben).

5 m dubbelt balettben.

*Simtider pa dessa distanser ska forbattras successivt under stadiet.
Figurerna finns presenterade i FINA Handbook (2015-2017).

Konstsimsteknik

Figurer.
Forbattring av precision och
hojd.

Figurer och figurdelar efter
aldersklass.

Loddvningar i olika hojd och
riktning.

360 graders skruv.

720 graders fortsatt spinn.

360 graders kombinerad spinn.
Virvel 180 grader.

Figuren 301e: Barracuda 360
grader spinn

10 skoveltag fiskstjartjoin.
Catalinarotation.
Tumlarlyft vid kndhajd.

Platt spagat och split i vattnet.
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Musikprogram

Forbattring av precision
och hojd saval som uttryck
till musiken.

Ovning av svenser till
knack for att utveckla
rapphet och precision.

Positionsbyten, lyft och
Overgangar.

Ova uttryck till musiken.

Tavlat med ett
musikprogram och visat
forbattring av poang.
Forbattrat utstralning
och driv samt timing till
musiken.

Konstsimmaren tar eget
ansvar for att drilla och
kan drilla programmet
bade pa egen hand och i
laget/paret.

Rappa svaley och
fiskstjartvaxlingar, segelbat
och balettbensvaxlingar
samt armsvens med en
och tva armar upp.



Utvecklingsstadium 6

TRANA FOR ATT PRESTERA

Utvecklingsstadium 6 riktar sig till konstsimmare som &r i
slutet av eller som har gatt igenom puberteten i aldern 15-17
till 17-19. Detta stadie innebar en uttalad individuell satsning
pa konstsim som tavlingsidrott med en stor traningsmangd
som 6kas successivt under stadiet for att konstsimmaren ska
fa en fortsatt progression i utvecklingen. Traningen i detta
utvecklingsstadium &r likartad med den for vuxna konst-
simmare dven om den totala traningsmangden inte ér lika
stor. De flesta konstsimmare har i detta utvecklingsstadium
slutat vaxa pa langden. Daremot kan en naturlig muskular
tillvaxt ske och det ar darfor viktigt att styrketrdaningen
fortsatter. Det ar ocksa viktigt att konstsimmaren har uppnatt
goda mentala, tekniska och fysiologiska (i forsta hand aeroba
och styrkemadssiga) grundfardigheter for att klara av och
tillgodogora sig den kommande trdningen. Under
utvecklingsstadiet sker stora psykosociala férandringar som
kommer att ha stor betydelse for konstsimmarens fortsatta
utveckling.

Konstsimmaren bor bli involverad i tréaningsplanering och
tillsammans med trénaren satta upp en individuell langsiktig
utvecklingsplan. Malen ar mer prestationsinriktade &n
tidigare och darfor ar ocksa mental traning ett viktigt inslag. |
detta stadium tavlar konstsimmaren vid JSM eller daréver.
For att na vidare utveckling bor konstsimmaren utféra

generella och idrottsspecifika tester regelbundet, dels for att
monitorera och utvardera traningen och dels for att klara av
kriterier for att bli uttagen till eventuella utvecklings- och
landslag.

Att sa manga konstsimmare som majligt uppnar malen
for utvecklingsstadium 5 med en hog saval prestations- som
fardighetsniva och motiveras att fortsatta in i detta stadium
ar oerhort viktigt for svensk konstsims utveckling och
framgang. De konstsimmare som inte vill géra den tavlings-
satsning som stadie 6 och 7 innebar kan istéllet valja att
Overga till utvecklingsstadium 8: Konstsim hela livet.

Aider

e 15/17 -17/19 ar. Intrdde i detta stadium sker nar
mognad, ratt niva och ambition uppnatts. Detta sker
tidigast runt 15 ars alder for flickor och 17 ars alder for
pojkar.

Forkunskaper

e Konstsimmaren ska ha visat fortsatt utveckling av
fardigheter inom konstsim med successivt 6kad svarighet
och krav pa utférande avseende precision och hojd.

e Konstsimmaren ska ha goda tekniska fardigheter och ska
ha visat god utveckling i figurer i sin aldersklass.
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e Konstsimmaren ska visat god utveckling i simteknik inom
de fyra simsdtten samt ha forbattrat snabbhet och
uthallighet inom frisim och benspark pa rygg.

e Konstsimmaren ska visa god rorlighet framforallt
gallande spagat/split.

e Konstsimmaren ska ha deltagit pa JSM.

e Konstsimmaren ska klara av de specifika slutmal som
finns i tabell 8 i féregaende stadium.

Syfte
e Att fortsatt utvecklas utifran individuella forutsattningar
inom teknik, uthallighet och konstsimsspecifika fardigheter.

e Att utveckla konstsimmarens formaga att prestera bade pa
traning och tavling.

o Att individualisera idrottspsykologiska fardigheter genom
mental traning for att forbattra individens mojligheter
for prestation.

Slutmal
e Konstsimmaren ska ha visat utveckling efter individuellt
uppsatta mal.

e Konstsimmaren ska ha forbattrat konstsimsspecifika
fardigheter efter individens férutsattningar bade relaterat
till styrkor och svagheter.

¢ Konstsimmaren ska ha visat god utveckling pa figurresultat
samt klara av tekniska moment for tekniskt program i lag/
par eller solo.

¢ Konstsimmaren ska ha deltagit pa SM och med férdel dven
internationella tavlingar.

¢ Konstsimmaren ska klara av de specifika slutmal som finns i
tabell 10.

Fysisk inriktning

e Styrketraning ar ett fortsatt viktigt moment i trdningen och
ska planeras och periodiseras utifran syfte, individuella
férutsattningar och konstsimsspecifika krav.

e Rorlighetstraning ar en viktig del med tanke pa att det krévs
mer for att uppratthalla och fortsatta utveckla rorligheten.

e Fortsatt traning av balstabilitet och balstyrka, bade
dynamiskt och statiskt. Vikten av stabilitetstraning 6kar i
samband med de 6kade kraven pa rorlighet.

e Landtraning ska planeras och periodiseras utifran syfte,
individuella forutsattningar och konstsimsspecifika krav
som exempelvis kroppskontroll, rérlighet och explosivitet.

¢ Bade aerob och anaerob traning och ska planeras och
periodiseras utifran syfte, individuella forutsattningar och
konstsimsspecifika krav. Den aeroba traningen ar grund-
laggande for att konstsimmaren ska klara av en 6kad
intensitet i traningen och fa en forbattrad aterhamtning.

e Traningen bor relateras till konstsimmarens puls, mjolksyra
och upplevda anstrangning.

e Traningsdosen Okas och far hogre intensitet.

¢ Den grenspecifika traningen 6kar under perioden samtidigt
som den allsidiga traningen sjunker nagot eller halls konstant.

e Optimering av forberedelser for toppning och prestation.

Teknisk inriktning
e Fortsatt utveckling av konstimsspecifika fardigheter utifran
individuella mal och inriktning av musikprogram.

e Optimering av utférandet av figurer samt introducering och
utveckling av tekniken i tekniska moment.

¢ Konstsimmaren ska forsta och anvanda sig av biomekaniska
principer i tekniktraningen vad géller exempelvis skovling och
kroppspositioner.

e Fortsatt forbattring av precision i bade snabba och langsamma
moment.

e Optimering av framdrivning i program bade vid ytan och
under vattnet.

e Tekniken vad galler styrketrdning ska bibehallas och forfinas.

¢ Utveckling av presentation och utstralning i musikprogram.

Taktisk inriktning
e Konstsimmaren ska fa fordjupad forstaelse for tavlingsplan-
eringens betydelse pa slutprestationen.

» Konstsimmaren ska effektivisera forberedelser infér och under
genomforandet av tavlingsdagen for basta mojliga prestation.

¢ Konstsimmaren ska ha god forstaelse for utvardering och
analys efter genomford tavling.

Idrottspsykologisk inriktning

* Mental traning ar en naturlig del av traningsprocessen for
konstsimmaren och dennes styrkor och svagheter bor fortsatt
identifieras.

e Vidareutveckla och individualisera mental traning inom
fardigheter som malbilder, inre dialog, sjalvfortroende,
malsattning, koncentration och spanningsreglering som en
integrerad del av traningen.

e Introducera mental traning inom fardigheterna motivation
och coping som en integrerad del av den fysiska traningen.

e Konstsimmaren bor forberedas mentalt pa att stagnation
under vissa perioder kan forekomma trots kontinuerlig
traning. Férandring av kapaciteter och fardigheter kan efter
puberteten ta langre tid da ingen direkt fysiologisk tillvaxt
langre sker.

* Om mojligt kan en idrottspsykologisk radgivare introduceras
som en resurs for utveckling av idrottspsykologiska fardigheter.

Social inriktning

e Konstsim ska vara huvudidrott och en utvecklingsplan for hela
stadiet, vagen mot utvecklingsstadium 7 och en langsiktig
karridrsplan, ska upprattas.

e Konstsimmaren har god forstaelse for planering och periodi-
sering och det Ovriga livets paverkan pa tranings- och
tavlingsprestation.
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e Konstsimmaren har kunskap om kostens betydelse for
halsan/prestationen. Goda kostvanor bor vara en del av

Konstsimmarutbildning
e Konstsimmaren bor utvecklas inom samtliga omraden som

livsstilen. ingdtt i tidigare utvecklingsstadiers konstsimmarutbildning.

e Framja god férenings- och gruppsammanhallning genom ¢ Konstsimmaren bor lara sig att sjdlvstandigt ta ansvar for
vissa delar i sin traning och sin konstsimskarridr under

denna fas, till exempel vid landtréning, styrketrdning och

aktiviteter for att starka gruppen. Konstsimsgruppen utgor en
viktig del av konstsimmarens sociala liv.

e Konstsimmaren ar bra pa planering for att skota skola och det dterhdmtningspass.

sociala livet parallellt med traningen med stod av tranare och ¢ Konstsimmaren ska kontinuerligt skriva traningsdagbok och

foraldrar. reflektera 6ver sin traning.

e Disciplin, personligt ansvar och positiv kommunikation ska

framjas.

hamtningsstrategier.

¢ De flesta konstsimmare lamnar gymnasiet under detta stadium.
Foreningen bor da gora en eftergymnasial plan tillsammans

med den aktive dar studier, arbete och konstsim pa heltid ingar.

e Konstsimmaren har god kdnnedom om vilo- och ater-

Traningstid

Tabell 9, nedan, ar en riktlinje pa total tréningstid/vecka samt hur manga traningspass/vecka tiden bor fordelas pa. Samtliga
tréaningspass bor innehalla tréning bade i vattnet och pa land.

Tabell 9 — Traningstid utvecklingsstadium 6.

Fas Ca antal terminer
1 2-4 6
2 2-4 8

Traningsinriktning

Tabell 10 — Traningsinriktning utvecklingsstadium 6.

Traningsinriktning:

Innehall:

Vad bor
konstsimmaren
klara av i slutet av
stadiet?

Land

Styrka.
Balstabilitet.
Kroppskontroll.

Rorlighet.

Regelbunden
rorlighetstraning med eget
ansvar och spontantraning.

Styrketraning:

- Teknik.

- Med vikter.

- Explosiva 6vningar.

Ovningar som anpassas efter
konstsimsspecifika moment
och krav.

Rygglyft 75 grader halls i 10 s.

Fran staende till brygga till
handstaende till staende.

10 s brygga med ett ben upp
90 grader (rakt upp).

Visa stdende balettben 110
grader.

Plankkombination; 30 s

vanlig + 15 s hoger ben + 15 s
vanster ben + 15 s hoger arm
fram + 15 s vanster arm fram.

Antal triningspass/vecka

Total triningstid/vecka

Totalt 16-17 h

Totalt 18-19 h

Framdrivning

Snabbhet och uthallighet.

Simteknik.

Fortsatt aerob traning, i
slutet av tillvaxtspurten
utokas anaerob traning
innehallande bade simning
och konstsimslangder.

Simtester med tidtagning.

Optimering av starter och
vandningar.

400 m frisim*.

50 m frisim*.

200 m medley*.

50 m ryggbenspark*.
25 m balettben*.

Tramp 30 s pa plats med
bada armar upp.

10 m undervattenssimning,
upptramp och darefter 5

m eggtramp i sidled med
tva armar upp + virvel 180
grader +10 m eggtramp

i sidled med vanster arm
upp i 45 grader.

Figurteknik

Figurer och tekniska
moment.

Optimering av kontroll,
rapphet, precision och hojd.

Figurer och figurdelar efter
aldersklass.

Introducering av tekniska
moment.

Visat utveckling av
figurpodng vid tavlingar.

Lod, bojt ben, fiskstjart,
T-position 20-30 tag per
position**.

Figuren 308: Barracuda
med rocketsplit.

Fortsatt spinn 1020 grader.

Kombinerad spinn 1080
grader.

Musikprogram

Optimering av kontroll,
rapphet, precision och
hojd.

Forbattring av presentation.

Svenser till knack 6vas.

Positionsbyten, lyft och
Overgangar.

Tavlat regelbundet.

Forbattrat presentation
och sdkerhet i utforandet
med kansla och timing till
musiken.

Forbattrat hojd, extension
och utstralning i
momenten.

6 rappa vaxlingar i
fiskstjartposition.

* Simtiderna pa dessa distanser ska forbattras successivt under stadiet. ** Hojden i dessa positioner ska forbattras successivt under stadiet.
Figurerna finns presenterade i FINA Handbook (2015-2017).
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Utvecklingsstadium 7/

TRANA FOR ATT NA FULL POTENTIAL/VINNA

Utvecklingsstadium 7 riktar sig till vuxna konstsimmare som
valt att satsa fullt ut pa konstsim for att utveckla sin fulla
potential. | detta stadie finslipas konstsimmarens skicklighet,
snabbhet, smidighet, uthallighet och styrka for att na
maximal kapacitet. Formtoppning som metod for att na goda
resultat och prestationer vid specifika tavlingar bor intro-
duceras i detta stadium. Det handlar inte enbart om att
forbéttra sina topprestationer utan ocksad om att upprepa
dem Over tid. Ett matt pa utveckling kan exempelvis vara ett
oOkat toppresultat och topprestationer pa arshasis.

Precis som i tidigare stadium ar det traningen som ar av helt
avgorande betydelse for prestationsutvecklingen. Traningen
planeras individuellt och den aktiva bor i detta stadium na
maximal traningsvolym och belastning under sin idrotts-
karriar. Konstsimmaren behover fortsatta trana styrka,
uthallighet, kroppskontroll och rérlighet. Underhallsarbetet
tar manga traningstimmar och konstsimmaren kommer med
ratt traning att fortsatta utvecklas, dock inte i samma takt
som tidigare.

Det stalls stora krav pa aterhamtningen och andvandning-
en av olika dterhamtningsstrategier ar av yttersta vikt.
Konstsimmaren ska kontinuerligt skriva traningsdagbok och
reflektera 6ver sin traning. En individuell utvecklingsplan
med korta och langsiktiga mal &r viktigare an nagonsin och

ska kontinuerligt foljas upp och utvarderas. | detta stadium
tavlar konstsimmaren pa minst SM-niva och har motivation
och fokus mot att na en internationell konstsimskarriar.
Aven om det inte sker nagra direkta fysiska forandringar
genom tillvaxt under detta stadium sa kan det fortfarande
ske en del psykosociala forandringar i konstsimmarens liv
som kan ha betydelse for fortsatt utveckling.

Alder

e Intrdde i detta stadium sker ndr mognad, ambition och
ratt niva uppnatts. Detta sker dock tidigast runt 17 ars
alder for flickor och 19 ars alder for pojkar.

Forkunskaper
e Konstsimmaren ska ha visat utveckling efter individuellt
uppsatta mal.

e Konstsimmaren ska ha forbattrat konstsimsspecifika
fardigheter efter individens forutsattningar relaterat till
bade styrkor och svagheter.

e Konstsimmaren ska ha visat god utveckling pa figurresultat
samt klarat tekniska moment for tekniskt program i lag/
par eller solo.

e Konstsimmaren ska ha deltagit pa SM och med fordel dven
internationella tavlingar.
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e Konstsimmaren ska klara av de specifika slutmal som finns i
tabell 10 i foregaende stadium.

Syfte
e Att fortsatt utvecklas efter en individuell och langsiktig
utvecklingsplan.

e Att optimera konstsimsspecifika fardigheter efter individuel-
la férutsattningar.

e Att utveckla férutsattningar for att toppa sin prestation pa
tévling och ska under perioden na toppen av sin idrottskarriar.

Slutmal
e Konstsimmaren ska na individuellt uppsatta mal efter
konstsimmarens egna forutsattningar.

¢ Konstsimmaren ska ha tavlat regelbundet pa minst SM-niva.

¢ Konstsimmaren ska ha alla de kapaciteter och fysiska,
tekniska, taktiska, mentala och sociala fardigheter som
innebar att konstsimmaren har natt sin optimala férmaga.

¢ Konstsimmaren ska klara av de specifika slutmal som finns i
tabell 12.

Fysisk inriktning

e Anaerob traning ar viktig utifran individuella forutsattningar
och krav. Den aeroba tréaningen utgér fortfarande ett viktigt
inslag i traningen, bade for det tavlingsspecifika och for att
bibehalla en god aterhdmtningsformaga.

e Traningsintensiteten dr avgdrande for optimal utveckling i
detta utvecklingsstadium.

e Traningen bor relateras till konstsimmarens puls, mjélksyra
och upplevda anstrangning.

e Landtraning ska fortsatt planeras och periodiseras utifran
syfte, individuella forutsattningar och konstsimsspecifika
krav som exempelvis kroppskontroll, rorlighet och explosivi-
tet. Rorlighets- och styrketraning ska inga som en naturlig
del av traningen.

e Styrketraning ska periodiseras och planeras utifran dess
syfte och konstsimmarens forutsattningar. Balstyrka och
stabilitetstraning ska underhallas och utvecklas.

e Optimering av forberedelserna for toppning och prestation.

Teknisk inriktning

¢ Maximering och finjustering av fardigheter som har
betydelse for konstsimmarens tavlingsprogram och tekniska
utférande.

e Konstsimmaren ska anvanda sig av kunskap om biomekanis-
ka principers betydelse for utférandet relaterat till exempel-
vis skovlingsteknik och kroppspositioner.

¢ Konstsimmaren ska bibehalla och férfina sin teknik vid
styrketraning.

e Fortsatt utveckling av konstsimsspecifik framdrivning i form
av exempelvis benspark, tramp och skovling.

e Fortsatt utveckling och optimering av starter, vandningar
och undervattenssim for forbattrad teknik i framdrivning i
musikprogram och resultat vid simtester pa tid.

* Maximering av utférande och presentation med personlig
utveckling utifran individens styrkor och svagheter.

Taktisk inriktning
e Tavlingar dr en viktig del av traningsprocessen och specifika
tavlingsperioder &r en del av periodiseringen.

e Konstsimmaren ska ha kunskap om samt ha fatt 6kad
forstaelse for tavlingsplaneringens betydelse for slut-
prestationen.

e Konstsimmaren ska individanpassa forberedelser infor och
under genomforandet av tavlingsdagen for basta majliga
prestation.

e Konstsimmaren utvecklar en god férmaga att anpassa sig
till olika tavlingssituationer saval nationellt som inter-
nationellt. Specifika tavlingsforberedelser ska vara en del
av traningen, exempelvis tid pa dygnet och véantan i
callroom.

¢ Konstsimmaren ska ha god forstaelse for utvardering och
analys efter genomford tavling.

Idrottspsykologisk inriktning

¢ Den mentala traningen ar en naturlig del av trénings-
processen och bor vidareutvecklas och individualiseras
inom fardigheterna malbilder, inre dialog, sjalvfortroende,
malsattning, koncentration, spanningsreglering, motiva-
tion och coping.

e Konstsimmaren bor forberedas mentalt pa att stagnation
under vissa perioder kan férekomma trots kontinuerlig
traning. Forandring av kapaciteter och fardigheter kan
efter puberteten ta langre tid da ingen direkt fysiologisk
tillvaxt langre sker.

e Anvand garna en idrottspsykologisk radgivare som en
resurs for utveckling av idrottspsykologiska fardigheter.

Social inriktning
e Konstsim ar huvudidrott och utgor en stor del av livsstilen.

e Foreningen gor tillsammans med konstsimmaren en
langsiktig utvecklingsplan dér studier och/eller arbete
samt konstsim pa heltid ingar. Denna ska kontinuerligt
uppdateras. Konstsimmaren ska skriva traningsdagbok och
reflektera Over sin traning.

¢ Konstsimmaren har god forstaelse for planering, periodise-
ring och det Gvriga livets paverkan pa tranings- och
tavlingsprestationen.

¢ Konstsimmaren har bra vilo- och aterhamtningsstrategier
och goda kostvanor.

¢ Nagon form av sidoaktivitet bor stimuleras sa att den
aktive utvecklar en identitet som inte enbart bygger pa
konstsim.

e Disciplin, personligt ansvar och positiv kommunikation
framjas. Konstsimmaren blir mer sjélvstandig for att kunna
ta ytterligare ansvar for sin traning under detta stadium.

¢ En god klubb- och gruppsammanhallning finns runt
konstsimmaren.
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Traningstid

Tabell 11, nedan, &r en riktlinje pa total traningstid/vecka samt hur manga traningspass/vecka tiden bor férdelas pa.

Samtliga traningspass bor innehalla traning bade i vattnet och pa land.

Tabell 11 — Traningstid utvecklingsstadium 7.

Fas Ca antal terminer
1 6-12 8-10
2 Varierande 6-10

Antal triningspass/vecka

Total triningstid/vecka

Totalt 19-21h

Totalt max 21 h

Antalet pass per vecka varierar beroende pa traningsplaneringen som bygger pa vilka traningsfaser

och traningsperioder konstsimmaren befinner sig i. Traningsplaneringen styrs nu helt och hallet av de

individuella behoven och traningen ar till stor del idrottsspecifik. Under fas 1, ovan, 6kar den totala

traningsmangden successivt for att sedan plana ut och successivt avta under fas 2.

Traningsinriktning

Tabell 12 — Traningsinriktning utvecklingsstadium 7.

Traningsinriktning:

Innehall:

Vad bor konstsimmaren
klara av i slutet av
stadiet?

Land

Styrka.
Kroppskontroll.
Balstabilitet.

Rorlighet.

Konstsimsspecifika
6vningar pa land.

Gymnastik/balett/yoga.

Regelbunden
rorlighetstraning
med eget ansvar och
spontantraning.

Styrketraning:

- Teknik.

- Med vikter.

- Explosiva 6vningar.

30 armhévningar.

15 benlyft i ribbstol dar
benen &r 6ver 90 grader.

10 s rygglyft med narmare
90 graders vinkel.

Plankkombination; 30 s
vanlig+ 15 s hoger ben +
15 s vanster ben +

15 s hoger arm fram +
15 s vénster arm fram +
15 s diagonal héger arm
och vénster ben +

15 s diagonal vanster
arm och hoger ben.

Framdrivning

Snabbhet och uthallighet.
Simteknik.

Konstsimsspecifik
framdrivning for att 6ka
rorelse och utférande i
musikprogrammen.

Fortsatt aerob och
anaerob traning.

Sim och konstsimstester
med tidtagning.

Konstsimsspecifika
ovningar for framdrivning
med inslag av
programmoment, sasom
benspark, delfinkick,
tramp och skovling pa
langd.

400 m frisim*.

200 m medley*.

50 m frisim*.

50 m ryggbenspark*.

6 x 25 m max frisim plus
tekniska moment i slutet
pa varje langd.

50 m eggtramp
med armsvens fran
musikprogrammen.

25 m undervattenssimning
med 3 upptramp och
3 uppskjut pa vagen.

*Simtider pa dessa distanser ska forbattras successivt under stadiet

Konstsimsteknik

Tekniska moment.

Maximering av kontroll,
rapphet, precision och
hojd.

Grundlaggande
teknikovningar varje
traningspass.

Tekniska moment.

Forbattring av utférandet
av tekniska moment, bade
som separata moment
och som en del av det
tekniska programmet.

Uppna mal enligt
individuell plan.

25 | SVENSK KONSTSIMNINGS UTVECKLINGSTRAPPA

Musikprogram

Forbattring av utforande,
svarighetsgrad och
tolkning av musiken.

Ova program i delar och
i sin helhet med fokus pa
att optimera utférande
och presentation.

Tavlat regelbundet i
perioder med forbattrade
resultat.

Uppnatt mal efter
individuell plan.

Personlig utveckling med
program anpassat efter
styrkor och svagheter.

Kunna utvdrdera och
analysera bade efter
traning och tavling.



Utvecklingsstadium

KONSTSIM HELA LIVET

Intrdde i utvecklingsstadium 8 kan ske néar som helst efter
att konstsimmaren har gatt igenom utvecklingsstadium 2.
Konstsimmaren kan trada in redan i unga ar eller senare

i livet, som nybérjare eller efter att ha genomgatt nagot/
nagra av de andra stadierna upp till utvecklingsstadium

7. Utvecklingsstadium 8 &r brett och riktar sig till konst-
simmare som inte vill géra den elitsatsning som framst
utvecklingsstadierna 6 och 7 innebar. Konstsim kan i detta
stadium vara huvudidrott pa motions-, rekreations- eller
halsoniva samt pa tavlingsniva i form av masterstavlingar.
Konstsim kan ocksa utgora ett komplement till en annan
huvudidrott. Traningen blir darfér individuellt anpassad
efter konstsimmarens egna mal och forutsattningar.

Alder

e Intrade kan ske under hela livet med férutsattningen att
konstsimmaren genomgatt utvecklingsstadium 2 och
uppfyller forkunskapskravet nedan.

Forkunskaper

¢ Konstsimmaren ska vara simkunnig enligt simkunnighetsde-
finitionen, det vill saga kunna falla i vattnet, fa huvudet
under ytan och efter att ater ha tagit sig upp till ytan, kunna
simma 200 meter pa djupt vatten varav 50 meter pa rygg.

Syfte
o Att stimulera till livslangt deltagande inom simidrott for
en aktiv och halsosam livsstil.

Slutmal
» Konstsimmaren ska fa forbattrade fysiska egenskaper
som kondition, styrka, uthallighet och rorlighet.

¢ Konstsimmaren ska fa forbattrade konstsimsspecifika
fardigheter.

e Konstsimmaren ska na individuellt uppsatta mal.

Fysisk inriktning
e Verksamheten ska framja funktionell och allsidig traning
bade i och utanfor bassdngen.

e Uthallighets- och styrketraning.

¢ Behalla och utveckla rérligheten genom kontinuerlig
rorlighetstraning.

e Balstabilitet och stabilisering av kroppens leder ska
underhallas och utvecklas.

Teknisk inriktning
e Inldrda fardigheter bibehalls och starks medan nya
fardigheter utvecklas.

26 | SVENSK KONSTSIMNINGS UTVECKLINGSTRAPPA



e Forbattring av teknik i framdrivning, bade for simning
och musikprogram

» Overgangar finslipas och utvecklas.

e Forbattring av presentation och utstralning i musik-
program

e Fortsatt utveckling av grundteknik och inldrda figurer
samt tréna in nya figurer och rorelser

Taktisk inriktning
e Konstsim for motion, rekreation och halsa.

e Deltagande pa tavlingar och/eller uppvisningar.

Idrottspsykologisk inriktning
e Rekreation och avslappning.

e Utveckling och underhall av de idrottspsykologiska fardigheter
som ar av betydelse for en aktiv och halsosam livsstil eller tavling
pa vald niva.

¢ Arbete med personliga mal - bade inom konstsim och livet i stort.

Social inriktning

e Konstsimsgruppen ar en viktig motiverande faktor fér delta-
gande men konstsimmaren kan dven ha ett individuellt
traningsfokus.

e Ett fortsatt engagemang inom simidrotten som exempelvis
aktiv konstsimmare, funktionar, domare, tranare eller ledare.




Traningsinriktning

Tabell 13 — Niva 1: Nyborjare.

Traningsinriktning:

Innehall:

Vad bor
konstsimmaren
lara sig:

Land

Kroppskontroll.
Balstabilitet.
Rorlighet.

Stracka.
Skovlingsteknik.
Styrke- och
rorlighetsdvningar.
20 s plankan.
Spagat och split.
Rygglyft 45 grader.
Sittande pik.

Framdrivning

Simteknik.

Skovlingsteknik.

Varierande simpass med
betoning pa teknik eller
konstsim i langder.

200 m brostsim.
100 m crawl.
100 m ryggsim.

10 m standardskovling +
10 meter i strackt position
med huvudet fore.

Eggtramp pa plats med god
teknik och axlarna torra.

Figurerna finns presenterade i FINA Handbook (2015-2017).

Tabell 14 — Niva 2: Fortsattning/ tavling.

Traningsinriktning:

Innehall:

Vad bor
konstsimmaren
lara sig:

Land

Styrka.
Balstabilitet.
Rorlighet.

Stracka.

Balettévningar.

Rorlighetsovningar efter
Bilaga 2 — Rorlighet for
konstsimmare.

Ovningar for rapphet och
synkronisering.

Balettben hoger och
vanster ben samt dubbelt
balettben i korrekt position
10 sunder vardera.

15 s brygga.

Ostron- na till fétterna
vid framatbojning fran
pikposition.

10 armhévningar.

Framdrivning

Fortsatt utveckling av si
och skovlingsteknik.
Eggtramp.

Kondition.

Undervattenssimning.

Varierande simpass

med betoning pa teknik,
kondition eller konstsim i

langder.

200 meter medley.

Eggtramp 10 m framat
+ virvel 180 grader +
eggtramp 10 m at sidan

med bada armar upp och
en hojd dar vattenytan ar

vid nyckelbenet.

10 m undervattenssimn

foljt av ett upptramp med

armar upp.

Figurerna finns presenterade i FINA Handbook (2015-2017).

Konstsimsteknik

Skovlingsteknik.
Enkla figurer.

Grundlaggande teknikdvningar
med god precision, stracka och
korrekt position.

Figur 310: grupperad
baklangesvolt pa godkand niva.

Segelbat.
Ostron.

Hitta stabil lodposition utan
skovling.

Kunna demonstrera
understddjande skovling
staende i axeldjupt vatten.

Konstsimsteknik

m- Skovlingsteknik.

Figurer och 6vergangar.

Grundlaggande
teknikévningar med god
stracka och position.

Tréning med dunkar som
flythjalpmedel.

Figurer och tekniska
moment enligt “Masters
Synchronised Swimming
Rules” (MSS).

ing
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Musikprogram

Utveckling av taktkansla.

Ovning av musik- och
taktkansla genom att lyssna
pa- och rakna takter till olika
sorters musik.

Kunna rakna i takt till tva
musikstycken som haller olika
tempon.

Musikprogram med enkla
figurer, formationer och
positionsbyten.

Musikprogram

Musikkansla och uttryck.

Rapphet och
synkronisering.

Positionsbyten och
Overgangar.

Ova sekvenser till knack.

Musikprogram med
svarare moment och storre
innehall:

Figur 301: Barracuda,
Figur 101: Balettben,
trampsekvens, upptramp.

Forbattring av presentation
med uttryck, stracka och
hojd.




Bilaga 1

FORKLARING AV ORD OCH BEGREPP

Aerob traning - Traning som syftar till att utveckla det
aeroba energisystemet, det vill sdga det energissystem
som arbetar med tillgang till syre. Det kan vara allt fran
minimal till maximal intensitet. Det som avgor det aeroba
traningseffekterna ar arbetstid, saval totalt som ldngden
pa intervall, intensiteten och vilan mellan arbets-
perioderna.

Anaerob traning - Traning som syftar till att utveckla det
anaeroba energisystemet, det vill siga det energisystem
som arbetar utan tillgang syre. Det som avgor det anaeroba
traningseffekterna ar arbetstid, saval totalt som langden pa
intervall, intensiteten och vilan mellan arbetsperioderna.
Trédnas med intensitet som ar hog eller maximal, exempelvis
genom hdogintensiva intervaller med lang vila.

Auditiv - En inlarningsstil dar personen tar in information
via horseln. Dessa personer stimuleras ofta av tydliga
muntliga instruktioner och av musik vid inldrning.

Biomekaniska principer - Biomekanik handlar om hur
kroppen paverkas av krafter for att skapa rorelse. | konst-
sim handlar det om att forsta hur kroppens position, linje
och kroppsvikt ovanfor vattenytan paverkar tyngdpunkten
i vattnet samt om hur omfang, tempo och kraft i skovlin-
gen paverkar fart, hojd och kontroll i momenten.

Tips - Lds kapitlet om simmekanik i Tréina Konstsim
(Eriksson Rissve & H6gdal, 2011) sid. 21-23.

Call room - Omrade som de tavlande maste befinna sig
innan de startar i en tavling.

Drilla - Att till musik och takt utféra momenten i ett
program pa land. Momenten visas med armarna. Gynnar
inldrning av takter, riktningar och positionsbyten sa val
som uttryck och presentation.

Dynamisk traning - Traning dar muskeln aktiveras och
utvecklar kraft under rorelse. Motsats till “statisk traning”.

Flythjalpmedel - Luftfyllda dunkar, plattor, korvar eller
dolmar som anvdnds for att underlatta kroppens lage i
vattnet nara ytan. Flythjalpmedel underlattar mycket vid
traning av olika positioner i vattnet.

Fysisk ABC - Snabbhet, styrka, uthallighet, rorlighet och
teknik/koordination. Mer information finns i Simlinjen
(Svenska Simférbundet, 2014) sid. 23-25.

Generella tester - Exempel pa generella tester kan vara ett
VO, max test eller ett submaximalt konditionstest.

Idrottens ABC - Springa, hoppa, kasta, gripa, rotera, sparka
och andra generella idrottsfardigheter. Mer information
finns i Simlinjen (Svenska Simférbundet, 2014) sid. 23-25.

Idrottsspecifika tester - Exempel pa konstsimsspecifika
tester kan vara att utféra grundpositioner 6ver en specifik
hojd eller utfora en given musiksekvens som filmas.

Kognitiv - Intellektuell eller kunskapsmassig utveckling.

Knack - Innebar att ett verktyg anvands for att sl takten
sa att konstsimmaren hor takten under vattnet. Genom att
knacka takten i ett program eller ett moment kan konst-
simmaren lara sig takterna.

Kroppens ABC - Allmén rorlighet/smidighet, balans och
koordination. Behéver inte vara idrottsspecifik. Tips - Mer
information finns i Simlinjen (Svenska Simférbundet, 2014)
sid. 23-25.

Mjélksyra - Uppstar nar muskeln under arbete far for lite
syre.

Motorik - Rorelseférmaga och rorelsemdonster.

Plyometrisk traning - Snabb rorelse dar muskeln arbetar
under forlangning och darefter under férkortning.
Exempelvis nedhopp fran en pallplint med efterféljande

upphopp.

Processmal - Ett mal som ar inriktat pa genomférandet och
inte pa sjalva slutresultatet.

Psykosocial — Psykologiska och sociala faktorer kopplade
till personlig utveckling.

Puls - Hjartfrekvens.

Rapphet - Nar ett moment utfors snabbt med samtidig
stracka och timing.

Rorlighet - Formagan att genomfora rorelser i en eller flera
leder med stort rorelseuttag. Tips - Ids mer om rérlighets-
tréning i “Aldersanpassad fysisk tréning fér barn och
ungdom” (Tonkonogi & Bellardini, 2012) sid.109 samt i
bilaga 2 - Rérlighet fér konstsimmare.
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Simningens ABC - Atta centrala moment for vattenvana:
Andas, balansera, doppa, flyta, forflytta, glida, hoppa
och rotera. Mer information finns i Simlinjen

(Svenska Simférbundet, 2014) sid. 8.

Simtester - Simtester kan innebdra att ta tid pa olika
strackor i simning, tramp och skovling for mata for-
battringen hos den enskilde konstsimmaren. Det kan
dven innebara tester for eventuella uttagningar till
utvecklings- och landslag.

Spontantraning - Traning pa eget initiativ utanfor ordinarie
traningstid som inryms i traningsplaneringen.

Stabilitetstraning - Innebar styrketraning som ar inriktad
pa muskulatur som stabiliserar kroppslinjen och kroppens
leder sasom nacke, axlar, rygg, kndn och fotter. | konstsim
ar det viktigt med den hér typen av styrketraning for att
kompensera for 6kad rorlighet.

Statisk traning - Traning dar muskeln aktiveras och ut-
vecklar kraft utan rérelse. Motsatt till dynamisk traning.

Stracka - Innebar en position dar leden ar strackt,
exempelvis i fotter, kndn, armar, axlar och nacke samt
att hitta kroppslinjen i olika positioner.

Taktil - En inlarningsstil dar personen tar in information
via kdnseln. Dessa personer stimuleras ofta av att ledaren
handgripligen visar konstsimmaren till ratt position.

Tillvaxtspurt - Tidpunkten da individens kroppslangd okar
som snabbast (bortsett fran de forsta aren i livet da barnet
vaxer valdigt mycket per ar). Tips - Lds mer om utvecklings-
dldrar i Simlinjen (Svenska Simférbundet, 2014) sid. 31.

Visuell - En inlarningsstil dar personen tar in information
via synen. Dessa personer stimuleras ofta av att se hur
saker och ting fungerar, exempelvis genom att positioner/
ovningar visas.

Overgéngar - lhopkopplande rérelse som méjliggor byte
fran en position till en annan, exempelvis mellan grund-
positioner i figurer eller mellan figurer och armar i musik-
program.
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Bilaga 2

RORLIGHET FOR KONSTSIMMARE

Foljande rorlighetsévningar pa land bor introduceras fran staller stora krav pa rorlighet och det ar darfor viktigt att ta
utvecklingsstadium 3 och sedan underhallas och utvecklas hansyn till de risker och konsvenser som finns med 6ver-
genom hela konstsimskarridren. Observera att 6vning- driven rorlighet, sdsom bristande stabilitet i specifika leder.
arna ska utféras med en progression och alltsa inte kan Rorlighetstraningen bor alltid utga fran konstsimmarens
férvantas se ut som pa bilden fran férsta borjan. Konstsim behov och forutsattningar.

1. Spagat 2. Splitt

Spagat utférs med parallella hofter, strackta knan och Splitt utférs med strackta knan och fotter dar knaskalarna
fotter samt med kroppen i lodposition. och ovansidan av fétterna pekar uppat.

3. Axlar
Axelrérligheten
utférs genom
att en pinne
fors framfor
kroppen upp
over huvudet
och ned bakom
kroppen.

4. Sittande pikposition 5. Kobran 6. Brygga

Sittande pikposition utférs med Kobran utférs med maximal bakat- Brygga utfors med stréckta armar
90° vinkel i hoftleden, rak rygg béjning av ryggen dar hofterna ska ha och ben dar benen ar samlade.
och armarna strackta ovanfor kontakt med golvet.

huvudet med strackta och spanda
ben. Ovningen kan utféras med
strackta eller flexade fotter dar
konstsimmaren ska strava efter
att halarna lattar fran golvet.
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