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Idrottens vision

Svensk idrott - viarldens basta

Svensk 1drottsrorelse vill vara bast 1 varlden for alla pa alla
nivaer. Vi vill standigt utvecklas och forbattras bade till form
och innehall. Det bygger pa en sjalvstyrande och samlad
1drottsrorelse med starka forbund och foreningar samt en
bildnings- och utbildningsverksamhet 1 varldsklass.

RF och idrotten vill
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Grundlaggande definitioner och grupper 1 SSS

e Barnidrott, upp till och med 12 ar
Babysim, Minisim, Simskola, Teknikskola, Simiaden

* Ungdomsidrott, 13-20 ar
Ungdom, Ungdom Tavling, Junior/Senior, Masterskap

 Vuxenidrott, 20 ar och dldre
Junior/Senior, Misterskap, Vuxen, Masters, Oppet Vatten

Definitioner enligt RF och idrotten vill och grupper i SSS simlinje
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Barnidrott, upp till och med 12 ar

Babysim, Minisim, Simskola, Teknikskola, Simiaden
* [drott for barn ska bedrivas ur ett barnrattsperspektiv och folja barnkonventionen.

e [drott for barn ska vara lekfull, allsidig och bygga pa barnens egna behov och forutsiattningar
samt ta hansyn till variationer i1 utvecklingstakt.

e [drott for barn ska utformas sa att de kan lara sig idrotten och fa ett livslangt intresse for den.

e Idrott for barn ska i forsta hand bedrivas i enkla former i niromradet. Aven
tavlingsverksamheten ska huvudsakligen ske lokalt och resultaten ska ges liten uppmarksamhet.

* [drottsforeningarna ska erbjuda alla barn en kamratlig och trygg social miljo, dar de kan
utvecklas och bli delaktiga av verksamheten och darmed vénja sig vid att ta ansvar for sig sjilva
och andra.

* [drott for barn ska ledas av ledare med grundlaggande kunskap om barns fysiska, psykiska och
sociala utveckling.

 Barn ska 1 idrottsverksamheten fa lara sig ta hansyn till kamrater och ledare samt léara sig
vikten av rent spel.

* Barn mér bra av att utova flera olika idrotter och ska ha ratt att gora detta 1 olika foreningar.

* [drottsrorelsen ska 1 samverkan med skolan bidra till 6kad fysisk aktivitet inom ramen for den
samlade skoldagen.
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Breddidrott for ungdom, 13-18 ar

Ungdom, Ungdom Tavling

e Idrott for ungdomar upp till 18 ar ska bedrivas ur ett barnrittsperspektiv och
folja barnkonventionen.

» Overgingen mellan barn- och ungdomsidrotten ska ske successivt och hiinsyn
tas till individernas olika behov, forutsittningar och utvecklingstakt.

 Overgingen mellan breddidrott och elitinriktad tivlingsidrott eller omvint for
ungdomar ska ske successivt.

* [drottsrorelsen ska 1 storre utstrackning utveckla tranings- och tavlingsformer
som svarar mot flickors och pojkars behov av breddidrott.

* [drottsrorelsen ska ta tillvara ungdomars egna erfarenheter och synpunkter 1
utformning och ledning av tranings- och tavlingsverksamhet.

 Ledare inom ungdomsidrotten 1 foreningar och forbund ska f4 mojlighet att
fordjupa sina kunskaper savil om traningsplanering inom den egna idrotten som
om flickors och pojkars fysiska, psykiska och sociala utveckling.

 Ledarskap ska vara en naturlig del av ungdomars idrottsutbildning som en
stimulans till och forberedelse for framtida ledaruppdrag.
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= Ehtmrlktad idrott f0r ungdom, 13-18 ar

Ungdom Téavling, Masterskap
* Idrott f6r ungdomar upp till 18 &r ska bedrivas ur ett barnréttsperspektiv och f6lja barnkonventionen

» Alla flickor och pojkar som har talang och ambition att gora en seri0s elitsatsning ska ges mojlighet att gora

detta under socialt trygga former.
* Overgangen mellan barn- och ungdomsidrotten ska ske successivt och hdnsyn tas till flickors och pojkars

olika behov, forutséttningar och utvecklingstakt
* Tavlingsverksamheten for savél flickor som pojkar ska utformas sa att den stimulerar till kvalitativ och

langsiktig idrottslig utveckling och motverkar utslagning
* De som leder ungdomsidrotten i foreningar och forbund ska & mdjlighet att fordjupa sina kunskaper sévil
om traningsplanering inom den egna idrotten som om flickors respektive pojkars fysiska, psykiska och sociala

utveckling.

* Den s kallade svenska modellen, diar mgjligheter ges att kombinera elitsatsningen med studier pa gymnasial
» Ungdomar som satsar pa elitinriktad tavlingsidrott ska f& mdjlighet att skaffa sig kunskaper om de faktorer

nivé, ska utvecklas ytterligare genom att idrottsgymnasieverksamheten knyts narmare till stodsystemet for den

elitinriktade idrotten

som paverkar deras idrottande och fa inflytande 6ver besluten i frdgor som ror dessa

* Svensk ungdomsidrott ska utvecklas enligt idrottens etiska varderingar. Alla inblandade ska aktivt motverka
bruket av doping och andra regeldvertradelser samt kontinuerligt diskutera var de etiska grianserna gar for de

standigt forfinade metoder som anvinds for att uppna béttre resultat
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Breddidrott for vuxna, 18 ar och aldre
Vuxen, Masters, Oppet Vatten

e [drottens gemenskap ska vara Oppen for alla, oavsett egen ambitionsniva.
e [drottsrorelsen ska utforma sin verksamhet s att den frimjar en god hélsa.

e [drottsrorelsen ska utveckla sin verksamhet sa att den 1 6kad utstrackning
kan attrahera dven vuxna kvinnor och mén som vill idrotta pa motionsniva
for rekreation och rehabilitering.

e [drottsrorelsen maste stindigt vara lyhord for nya trender och kvinnors och
mans vaxlande behov och onskemadl. Detta innebaér bl a att kontinuerligt se
over och utveckla den egna tranings- och tivlingsverksamheten.

e [drottsrorelsen ska erbjuda dven dldre méanniskor aldersanpassade
aktiviteter.



2
<
2 SIMNING I SODERTALJE SIMSALLSKAP

Elitinriktad 1drott fOr vuxna, 18 ar och aldre

Junior/Senior, Mésterskap

e [drottsliga framgangar ar bra for Sverige. Darfor ska svenska idrottsutovare
ges mojligheter att, inom ramen for svensk idrotts etiska viarderingar,
maximalt fa utveckla sin prestationsformaga med sikte pa att uppna
internationell elitniva.

e Varje enskild idrottsforening bestimmer, inom ramen for idrottens
gemensamma mal och riktlinjer, mot vilka nivaer man vill inrikta sin
verksamhet och med vilka metoder och resurser man vill uppna dessa.

e Svensk tiavlingsidrott ska utvecklas enligt idrottens etiska varderingar. Alla
inblandade ska aktivt motverka bruket av doping och andra
regelovertradelser samt kontinuerligt diskutera var de etiska granserna gar for
de stindigt forfinade metoder som anvands for att uppna battre resultat.

e [drottsrorelsen ska ta sitt ansvar for elitidrottarnas utveckling som
manniskor och redan fran borjan forbereda dem for livet efter
idrottskarridrens slut.
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Babysm, Minisim (stadium 1)

Intriade
Sa snart naveln lakt. Minst 4,5 kg

Alder
*0-4 ar

Syfte
*Att barnet blir vattenvant och grundldgger ett intresse for simning som fysik aktivitet.

*Att lagga grunden for en hédlsosam utveckling av generella motoriska fardigheter genom att
stimulera till daglig fysisk aktivitet.

Slutmal
* Barn och fordldrar ska ha ett intresse for vatten och simning.
* Barnet ska vara vattenvant och kunna utfora elementéira rorelser 1 de fyra simsétten.

* Barnet ska vara medvetet om sitt kroppslage 1 vatten.

Milséttning
Vattenvana
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Simskola (stadium 2)

Intrade
Vilja lédra sig simma

Alder
* 4-8 ar.

Syfte
* Att grundldgga ett intresse for simning som idrott och fysisk aktivitet i allménhet.
* Att utveckla grundlidggande rorelsefardigheter genom kroppskdnnedom och kroppskontroll.

* Att utveckla generella motoriska fardigheter genom att stimulera till daglig fysisk aktivitet som &ven bidrar till
gransoverskridande idrottsval.

Slutmal

*  Simmaren ska vara simkunnig enligt den nordiska definitionen: falla i vattnet, ta sig upp till ytan och simma
200 meter 1 en foljd pa djupt vatten varav 50 meter i rygglige.

*  Simmaren ska ha en grundldggande teknik 1 de fyra simsétten.
*  Simmaren ska klara av att simma 100 meter medley.

*  Simmaren bor ha genomfort minst 200 traningstimmar sammanlagt per ar, det vill sdga bade i och utanfor den
organiserade simverksamheten.

Malsittning
Simkunnig per definition och ha grundliggande motoriska fardigheter. Simkunnighet ar: Ramla i och fa huvudet
under vatten. Komma upp och simma 200m varav 50m pd rygg.
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Teknikskola (stadium 3)

Intride
Klarat av mérket Hajen och dr simkunnig enligt definitionen: Ramla i och fd huvudet under vatten. Komma upp och simma 200m varav 50m
parygg.

Alder

* 7-11/12 ar. Simmaren befinner sig cirka 2-3 ar i detta utvecklingsstadium. Eftersom flickor utvecklas tidigare dn pojkar kommer de
generellt att vara 1-2 ar fore i detta stadium.

Syfte

* Att stimulera till att simmaren blir intresserad och positivt instdlld till att utova tavlingssimning som idrott.

* Att utveckla tekniken i de fyra simsétten genom kroppskénnedom och kroppskontroll.

* Att utveckla sévél generella som specifika motoriska fardigheter genom att stimulera till daglig fysisk aktivitet.

Slutmal

* Simmaren ska ha utvecklat tekniken i de fyra simsétten.

* Simmaren ska klara 200 meter crawl, ryggsim, brdstsim, medley och 50 meter fjérilsim regelritt med start, vindning och mélgéng.
* Simmaren ska ha klarat pokal 2 p4 Utmanartévlingen samt teknikskolans guldplakett.

* Simmaren bor ha genomfort minst 300 trdningstimmar sammanlagt per ér, i och utanfor den organiserade simverksamheten.

* Simmaren ska kunna utfora grundldggande rorlighetsdvningar pa land.

Malsiittning
Skapa ett intresse for simning som idrott. Utveckla och om intresse finns att ta sig vidare till simiaden och tévlingsverksamheten.
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| Simiaden (stadium 4)

Intride
Vilja frén den aktive att utvecklas till tdvlingssimmare och att familjen blir en simmarfamilj.

Alder

* Intrdde sker enligt kronlogisk alder, normalt vid cirka 9 — 10 &r men rétt firdighetsniva krévs for att tillgodogora sig traningen i detta
utvecklingsstadium. Uttrdde sker daremot enligt biologisk élder, nér tillvéxtspurten inleds, runt en kronlogisk &lder av 12 — 14 &r. Flickor
ligger cirka 1 — 2 ar fore pojkar. Simmarna stannar cirka 2 — 3 ar i detta utvecklingsstadium.

Syfte
* Att simmaren ska fa en grundlaggande forstéelse for simtréningens olika delmoment.

* Att stimulera till fortsatt utveckling av férdigheter som kommer ha betydelse for den fortsatta prestationsutvecklingen, till exempel
forbattrad teknik i alla fyra simsdtten som kommer att ge en béttre simork.

Slutmal

* Simmaren ska visa en god utveckling pa 200 meter medley och 400 meter frisim vilket visar pa en god allsidighet och uthéallighet.
* Simmaren ska ha goda tekniska fardigheter, snabbhet och uthallighet i samtliga fyra simstt.

* Simmaren bor ha tévlat och uppnatt utveckling pé 200 meter ryggsim, brdstsim, frisim och 100 meter fjérilsim.

* Simmaren ska ha erhallit Pokal 3 pa Utmanartdvlingen (motsvarar guldmedalj i SSS pa utmanartévlingarna).

* Simmaren bor ha deltagit pd Simiadentévlingar, och andra inbjudningstévlingar pa lokal och regional nivd. Simmaren har ocksé provat pa
att dka ivag pa tavlingar cirka 2 génger per &r. Minst en géng av dessa med dvernattning.

* Simmaren bor ha genomfort minst 300 trédningstimmar per ar i simverksamhet och totalt 450 tréningstimmar per ar.
* Simmaren ska klara av de triningsserier som rekommenderas i tabell 13 (se Simlinjen).
* Simmaren ska kunna utfora grundldggande rorlighetsdvningar pa land.

Malsiittning
Utvecklas och vara med pa Simiadentdvlingarna i Stockholm, simtdvla och utvecklats pa 400 frisim och 200m medley.
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Ungdom Tavling (stadium 5)

Intride
Aldersmissigt da simiadens kalender forsvinner, vilja att fortsitta utvecklas och tivla.

Alder

* Intrdde sker enligt biologisk alder nér tillvaxtspurten inleds och simmaren ar psykosocialt mogen. For de flesta simmare handlar det om
aldern 12 — 14 ar. Flickor gér oftast in i fasen 1 — 2 ar fore pojkar. Uttrdde sker enligt biologisk élder, nér puberteten ndrmar sig slutet och
simmaren har uppnatt den mognad och niva som krévs for nésta utvecklingsstadium, runt den kronologiska aldern 15 — 17 &r. Simmaren
stannar cirka 3 — 4 ar i stadium 5 beroende pa nir personen gar in i stadiet och vilken utvecklingstakt han eller hon har.

Syfte
* Att simmaren ska fortsétta utveckla sig som tivlingssimmare.

* Att stimulera till fortsatt utveckling av férdigheter som kommer ha betydelse for den fortsatta prestationsutvecklingen, till exempel
forbattrad aerob forméga, styrka och simteknik, vilket kommer att ge en béttre simork.

Slutmal

* Simmaren ska ha tévlat och visat utveckling pa 400 meter medley for att sikerstélla fokus pé aerob utveckling och allsidighet samt p& 1 — 2
simsétt som simmaren identifierats ha god fallenhet for.

* Simmaren bor ha tévlat pd samtliga tévlingsdistanser.

* Simmaren ska ha goda tekniska fardigheter, snabbhet och uthallighet i sitt eller sina specialsimstt.

* Simmaren har deltagit pA Sum-Sim, Ungdoms-GP och andra inbjudningstavlingar pé lokal och regional niva.

* Simmaren bor kvalificera sig till grupper ovanfoér om vilja finns.

* Simmaren bor ha genomfort minst 800 trédningstimmar per ar inom simverksamheten i slutet av stadiet (cirka 700 timmar om simmaren
varit kortare tid i stadiet eller sysslat med andra idrotter parallellt).

* Simmaren ska klara av de triningsserier som rekommenderas i tabell 15 (se Simlinjen).

* Simmaren ska kunna utfora grundldggande rorlighetsdvningar pa land.

Malsiittning
Utvecklas och vara med pa UGP i Stockholm, ta en plats i grupper ovanfor. Kvala och ta medalj pd SumSim
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| Junior/Senior (stadium 6)

Intride
Det &ret man fyller 18 ar

Alder
* Intrdde i detta stadium sker ndr mognad, ritt nivd och ambition uppnatts.

Syfte
* Att simmaren ska prestera som tévlingssimmare.

* Att stimulera till fortsatt utveckling av férdigheter och kapaciteter som kommer ha betydelse for den fortsatta prestationsutvecklingen, men
som nu dr mer specifika utifran individuella forutsittningar samt specialsimsatt och specialdistanser.

Slutmal

* Simmaren ska ha en kontinuerlig prestationsforbéttring pa specialsimsétt och specialdistanser. Simmaren bor ocksa visa pa god utveckling
péa 200 meter medley.

* Simmaren ska ha alla de grundldggande kapaciteter och férdigheter (fysiska, tekniska, taktiska, mentala och sociala) som har betydelse for
den fortsatta simutvecklingen i utvecklingsstadium 7.

* Traningsfokus har dndrats fran att bygga férdigheter och kapaciteter till att maximera prestationen.
* Simmaren bor ha genomfort minst 900 trédningstimmar per ar inom simverksambhet i slutet av stadiet.

* Simmaren bor vara minst kvalificerad for SM.

Malsiittning
Kvala och ta medalj pd JSM/SM
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Masterskap (stadium 6-7)

Intride
Individuellt kvalad till GP oavsett kort eller lang basséng

Alder
* Intrdde 1 detta stadium sker nér mognad, rétt niva och ambition uppnatts. Detta sker dock tidigast runt 15 &rs &lder for flickor och 17 ars
alder for pojkar.

Syfte
* Att simmaren ska prestera som tévlingssimmare.

* Att stimulera till fortsatt utveckling av férdigheter och kapaciteter som kommer ha betydelse for den fortsatta prestationsutvecklingen, men
som nu dr mer specifika utifran individuella forutsittningar samt specialsimsatt och specialdistanser.

Slutmal

* Simmaren ska ha en kontinuerlig prestationsforbéttring pa specialsimsétt och specialdistanser. Simmaren bor ocksa visa pa god utveckling
péa 200 meter medley.

* Simmaren ska ha alla de grundldggande kapaciteter och férdigheter (fysiska, tekniska, taktiska, mentala och sociala) som har betydelse for
den fortsatta simutvecklingen i utvecklingsstadium 7.

* Traningsfokus har dndrats fran att bygga férdigheter och kapaciteter till att maximera prestationen.

* Simmaren bor ha genomfort minst 900 trédningstimmar per ar inom simverksambhet i slutet av stadiet.

* Simmaren bor vara minst kvalificerad for SM.

Malsiittning
Kvala och ta medalj pd JSM/SM
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Ungdom, Vuxen, Masters (stadium 8)

Intride
Vilja att lira sig och tréna for ett livslangt forhallande till simning.

Alder
* Intrdde kan ske genom hela livet, nér full simkunnighet uppnatts.

Syfte

* Att stimulera till ett livslangt deltagande inom simidrotten for en aktiv och hélsosam livsstil.

Slutmal

* Forbattrade fysiska egenskaper, som kondition, styrka, uthéllighet och rorlighet.
* Forbattrade simspecifika fardigheter i alla fyra simsétt.

* Individuellt uppsatta prestationsmal.

Malsiittning
Livslangt forhéllande till simning.
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Parasim

Intride
Nar ordinarie kursverksamhet inte racker till eller kan tillgodose de extra behoven.

Alder
* Intrdde kan ske genom hela livet.

Syfte

* Att stimulera till ett livslangt deltagande inom simidrotten for en aktiv och hélsosam livsstil.
* Att simmaren ska fortsétta utveckla sig som tivlingssimmare.

* Att stimulera till fortsatt utveckling av férdigheter som kommer ha betydelse for den fortsatta prestationsutvecklingen, till exempel
forbattrad aerob forméga, styrka och simteknik, vilket kommer att ge en béttre simork.

Slutmal
* Forbattrade fysiska egenskaper, som kondition, styrka, uthéllighet och rorlighet.
* Forbattrade simspecifika fardigheter i alla fyra simsétt.

* Individuellt uppsatta prestationsmal.
* For tdvlingsaktiva — ta en plats 1 ndgot av utmanarteamen och ta en plats i landslaget.

Malsiittning
Livslangt forhallande till simning. Kvala till mésterskapstévlingar. Internationell karriér.
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Oppet Vatten

Intride
Vilja att lira sig och tréna for ett livslangt forhallande till simning i Oppet vatten.

Alder
* Intrdde kan ske genom hela livet, nér full simkunnighet uppnatts.

Syfte
* Att stimulera till ett livslangt deltagande inom Oppet vatten for en aktiv och hélsosam livsstil.

Slutmal

* Forbattrade fysiska egenskaper, som kondition, styrka, uthéllighet och rorlighet.
* Forbattrade simspecifika fardigheter i flera simstt.

* Individuellt uppsatta prestationsmal.

Malsiittning
Livslangt forhéllande till simning. Deltaga pa dppet vatten tdvlingar.
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| Idrott och utbildning

Rosenborgsenheten (mellan, hogstadium)

Sodertilje Simséllskap har sedan innan starten av Sodertilje Kommuns idrottssatsning pa
Rosenborgsenheten, varit med och kunnat erbjuda simning och simhopp under skoltid for
hogstadieelever.

Detta som ett sitt att under de intensiva ungdomsaret kunna kombinera studier och idrott pa ett
battre sitt.

Gymnasium LIU (lokal idrottsutbildning)/NIU (nationell idrottsutbildning)/RIG
(riksidrottsgymnasier)

Ett framgangsrikt alternativ ar att ta studierna pa gymnasial niva under 4 ar istillet for som
brukligt 3 ar. Detta minskar den totala belastningen/stressen och darmed frigors mer tid for
aterhdmtning for den aktive. Ett alternativ som finns 1 Sodertélje pa gymnasieniva ar LIU. Det
innebdr avsatt tid pa skoltid for att kunna utdva sin idrott och erbjuds i1 dagslaget pa
Taljegymnasiet, Torekdllgymnasiet och Vackstands Gymnasium.

NIU finns 1 Stockholmsomradet och pa flera andra platser i Sverige. RIG finns 1 Helsingborg
och Jonkoping.

Eftergymnasiala studier RIU (Riksidrottsuniversitet)/ EVL (Elitidrottsvanliga larositen)
Har som framsta syfte att mojliggora en kombination av elitidrott och hogre utbildning.



