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1. Inledning

Guldtraden har sammanstillts i syfte att beskriva tiavlingsverksamheten fér simmare, forildrar, ledare samt
externt. | dokumentet skall SKE’s gemensamma varderingar framga och fungera som riktlinje for hur
verksamheten bedrivs. SKE vill fortydliga vad som krédvs och forvantas av simmare, foraldrar och ledare pa
respektive niva.

Guldtraden skall genomsyra var tavlingsverksamhet, ge svar vid fragestillningar och eventuella oklarheter.
SKE uppmuntrar till att aktiva, fordldrar och ledare skall halla sig uppdaterade kring Guldtradens innehall och
forhalla sig till budskapet och vad som férvintas av varje individ i verksamheten.

Guldtraden skall behandlas som ett levande dokument och dndringar skall pa arsbasis godkidnnas av styrelsen och

sedan publiceras pa hemsidan i januari. Guldtraden skall anvindas som ett styrdokument men tridnarradet
forbehaller sig ratten till enskilda bedémningar och dndringar.
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2. Stadgar

2.1. Andamal

Féreningen har som dndamal att:
e verka i enlighet med "Simidrottens karna’
e utbreda och framja simkunnighet samt
e verka for simidrottens utveckling
Féreningen har sitt séte i Boras.

2.2. Simidrottens kadrna

Verksamheten inom simidrotten bestar av olika former av traning och tavling i syfte att na framgangar nationellt
och internationellt.

Simidrotten omfattar barn, ungdom, elit, motiondr och masters. Tdvlingsmomentet gar som en réd trad genom
alla dessa verksamheter. Viktiga inslag i verksamheten ar att utveckla manniskor, skapa gemenskap samt utveckla
den sociala kompetensen.

SKE ska verka for att:

® simidrott for barn utmdirks av allsidighet och variation, samt att den innehaller stora inslag av lek och
kdnnetecknas av att fardigheter ar viktigare an resultat

® stddja och uppmuntra ungdomar sa att évergangen fran barn- till ungdomsverksamheten blir sa naturlig
som mojligt

® clitinriktad tavlingsverksamhet, fér saval ungdomar, juniorer som seniorer, har fortsatt hdg prioritet. Se
nedan under elitgruppen paragraf 9.12

® trining och tivling for dldre utévare ska breddas savil avseende antalet discipliner som antalet utévare

® |edarskapet baseras pa foredome, hog kvalitet och bred kompetens. Kompetensutveckling i olika former
prioriteras. Det ar en forutsattning for utveckling av simidrotten.

2.3. Strategisk plan

Nuvarande strategiska plan (2017-2025) finns att lisa pa hemsidan pa
https://skelfsborg.com/foreningen/organisation/strategisk-plan

Under 2026 kommer en ny strategisk plan att arbetas fram som kommer att publiceras pa hemsidan under 2027.
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3. Traning

SKE vill att varje utovare skall ges majlighet att utvecklas i sin trdningsgrupp. Utveckling fér barn och ungdomar ar
individuell och sker i olika takt. Simidrotten baseras framst pa fardigheter och endast delvis pa kronologisk alder.
Detta leder till variation i grupperna. SKE ser det som positivt att barn och ungdomar kan trana tillsammans
oavsett alder, kén och bakgrund. SKE vill skapa en stimulerande milj6é och férse varje individ med de verktyg som
kravs for att utvecklas utifran sin aktuella niva och ambition.

Svenska Simférbundets Utvecklingstrappa

Perioden fore puberteten Pubertetsperioden Perioden efter puberteten

Trana for att na full
potential/vinna

Tréna for att prestera

Tréana och tavia

Lara sig
simtraning

Teknikinlarning
och fysisk aktivitet

Lekfull siminlarning
och rorelsegladje

Simma hela livet

Material hamtat ur Svenska Simférbundets Simlinje.

Vattenvana och
aktiv start

3.1. Gruppstruktur

Gruppstrukturen for SKE’s tavlingsverksamhet har utvecklats for att méjliggéra den Strategiska planen 2017-2025
samt uppfylla strivan som framgar av Simidrottens Kérna (I4s mer under punkt 2.2 Simidrottens kirna).

SKE’s gruppstruktur ger en kvalitetssikrad progression dér vara aktiva passerar genom samtliga steg i
utvecklingstrappan (se nedan). Detta gor det dven mojligt for SKE att uppfylla foljande grundlaggande
malsittningar.

e  Bedriva ett vélstrukturerat arbete fran tavlingsverksamhetens yngre grupper upp till nationell och
internationell toppniva.

e Tydliggéra information till svil simmare som férdldrar om vad som krévs fér att simma pa en viss niva.

e  Utdka grupperna for att anpassa traningen till simmarnas ambitioner och individuella fardigheter.

e Minska bortfallet av tivlingssimmare samt varda och utveckla SKE’s simmare.
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e  Bedriva verksamhet for de som vill simtrdana och tavla utan att elitsatsa.

e  Bedriva verksamhet for de som vill simtrdana och tavla i en elitsatsning.

e Stodja och uppmuntra ungdomar sa att évergangen fran barn- till ungdomsverksamheten blir sa naturlig
som mojligt.

e  Erbjuda relevant och rimlig traning baserat pa utvecklingsniva.

Ldas mer under punkt 9. Traningsgrupper.

Fortydligad bild av SKE"s olika verksamhetssteg.

[ Barnverksamhet 8-12 ar ]

o
Medley 0 Simiaden Vit 8-11 ar
Simiaden Svart 9-11 &r
Simiaden Gul 10-12 ar
—

[ Ungdomsverksamhet 13-16 ar ]

’ Ungdom Vit ‘

Simiadenblocket

[ Gymnasialt ]
Mésterskap . .
& &
[ Eftergymnasialt ]

Méasterskap . ]
= <
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Vattenvana och aktiv start
Steg 1
Grupp: Simskolan
2-9ar

Lekfull siminldrning och
rorelsegliadje
Steg 2
Grupp: Simskolan,Bavrarna,
Simiaden Vit eller Teknik
6-9 ar

Teknikinldrning och fysisk
aktivitet
Steg 3
Grupp: Simiaden Vit, Svart eller Teknik
9-12 ar

Lara sig simtrdaning

Steg 4
Grupp: Simiaden Gul och Ungdom-Blocket
10-14 ar

Sida 9 av 44

Att ha roligt i vattnet och ldra sig grundlaggande
rorelsefardigheter som att hoppa, sparka och plaska. Att bli
trygg i och omkring vatten.

Att via glddje vidareutveckla de grundlaggande
rorelsefardigheterna och bygga generella motoriska fardigheter.
Stort fokus pa bensparkar, rotation och andning. Att bli
simkunnig.

Att utveckla sin motorik med balans, koordination och snabbhet.
Huvudsaklig fokus pa teknik och rérelsemonster. Introduktion av
medley.

Att utveckla snabbheten i vatten. Gradvis automatisering och
utveckling av teknik och rérelsemdnster samt tavlingsrutin med
utrymme for framtida forandringar. Att ldra sig grundlaggande
praktiska tillvigagangssatt for hur simtraning kan fungera.
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Att via gldadje trdana och tavla mycket. Utveckling av de centrala
samt lokala férhallandena i kroppen och musklerna. Fortsatt
utveckling av snabbhet och teknik. Teoretiska inslag kring
traning inleds. Att etablera sig som tavlingssimmare

Trana och tavla
Steg 5
Grupp: Ungdom-Blocket, Junior-Blocket
och Misterskap region 13 Ar - Resten av

livet
Att identifiera sina styrkor och svagheter, utveckla sin talang
Trana for att prestera samt finna ett eller ett par specialsimsitt. Traning bade i vatten
Steg 6 och pa land i syftet att hoja prestationsférmagan. Att etablera
Grupp: Masterskap, Masterskap Elit och sig nationellt som tavlingssimmare

Masterskap region
16 ar och éldre

Att satsa fullt pa tavlingssimning som idrott i syfte att na

Trédna for att na full nationella och internationella framgangar. Att hitta viagarna till
potential/vinna maximal prestation for varje individ
Steg 7

Grupp: Masterskap och Masterskap Elit
16 ar och aldre

Att behalla intresset fér simningen som traningsform
Simma hela livet
Steg 8
Grupp: Aldersbaserat
12 ar- Resten av livet
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Beskrivning i ord hur gruppstrukturen fungerar.

Simmare borjar sin resa inom SKE s tavlingsverksamhet i Simiaden-blocket. Har ges ett smakprov och forsta
exponering till simning som idrott. Darefter fortsatter simmaren via Simiaden-blocket, som delas upp i 3 olika
grupper - vit, svart och gul. Simiaden-blocket utgors av renodlad barnverksamhet och dr anpassad darefter. Vi
stiller inga sportsliga krav pa simmarna och all verksamhet bedrivs lekfullt och pedagogiskt.

Nar simmaren nar 13 ar borjar det bli dags att genomféra flytten till Ungdoms-blocket. Denna uppflyttning sker
normalt sett samtidigt for alla: efter sommaren det aret man fyller 13. Ungdoms-blocket i sig dr uppdelat dven det
i 3 olika grupper; dven de kallade vit, svart och gul. Skillnaden hér blir snarare hur dessa grupper férhaller sig mot
varandra, dar det i Ungdoms-blocket inte finns samma hierarkisk struktur kring vilken ordning man gor sin
gruppresa. En simmare borjar alltid i vit men kan senare flyttas mellan dessa tre grupper. Har ar det biologisk
utveckling, fardighet, traningskapacitet och ambition som avgor vilken grupp som bast passar den enskilda
individen.

Efter Ungdoms-blocket kommer simmaren till det gymnasiala blocket. Detta block ar indelat i 3 grupper;
Maisterskap Region, Méasterskap och Mésterskap elit. Denna gruppflytt sker efter sommaren det aret simmaren
fyller 16. | det gymnasiala blocket finns en liknande struktur som i Ungdoms-blocket, ddr grupperna snarare
existerar parallellt &n ovan/under varandra. | Masterskap elit stdlls en hogre kravbild samt en viss
elitférberedande del. Mot slutet av simmarens period har ar det kanske t.om. sa att det handlar om ren
elitverksamhet. | Méasterskap region fortsitter man att trina och tavla utifran sina egna férutsittningar, diremot
dven har med en kravbild. Det dr var ambition att det, precis som i Ungdoms-blocket, skall vara en transparant
och flytande verksamhet dar utbyten och extratriningar sker pa regelbunden basis.

Nar simmarna lamnar den gymnasiala verksamheten fortsatter de fullfélja sin eventuella simsatsning i den
eftergymnasiala verksamheten. Dessa grupper kan skilja sig mellan en tidpunkt till en annan da den
eftergymnasiala verksamheten i mangt och mycket beror pa simmarnas individuella férutsattningar med jobb,
hégre utbildning och/eller familj.
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3.2. Hur SKE bedriver traning

Traningsmangden skall vara rimlig utifran den enskildes formaga. Det &r viktigt att var och en far méjlighet att
trdna i en grupp som passar. Den grundldggande férutsittningen for att fa trana med en grupp &r att man
uppfyller de kriterier som anges for respektive grupp.

SKE vill introducera barn for simsporten och bidra till en positiv upplevelse kring simningen som idrott.

SKE’s vision ar att langsiktigt utveckla varje individ.

SKE stravar alltid efter att ledarna i SKE’s verksamhet besitter kunskap om hur barn och ungdomar utvecklas
fysiskt, psykiskt och socialt. Ledaren bor besitta forstaelse for att det krivs olika metoder fér fysisk samt mental
progression beroende pa vart den aktive befinner sig i sin personliga utveckling.

Under traning skall aktiva forhalla sig till féljande riktlinjer:
Jag ir en Elfsborgare pa trining

e Jag planerar min vardag sa jag har balans mellan skola, vinner och trining.

e Jag respekterar de uppsatta traningstiderna och meddelar i god tid om jag inte kan narvara.

e Jag skéter min uppvirmning och aterhdmtning samt ar inférstadd med att detta dr faktorer som paverkar
mina traningsresultat.

e Jag kommer utvilad, frisk och hel till traningen. Vid osikerhet radgér jag med min ledare och foraldrar
innan jag kommer till traningen.

e Jag visar respekt for alla dven om vi tycker olika.

e Jag har alltid med mig och plockar fram den utrustning som min traningsgrupp skall inneha. (Se punkt 9.
Traningsgrupper for vilken utrustning som galler for aktuell traningsgrupp).

e Jag gor alltid mitt basta nar det géller att lyssna och ta instruktioner fran ledare.

e Jag bidrar aktivt till att skapa en positiv omgivning genom att upptrada med respekt for andra samt
framja kamratskap och gemenskap.

3.3. Byta traningsgrupp

Inom simning &r det naturligt att man trdnar oftare och mer intensivt i takt med att férmagan vaxer. Det finns
darfér manga tillfallen ndr det kan vara aktuellt fér den enskilde simmaren att byta traningsgrupp till en grupp
som passar battre rent traningsmassigt.

Nar simmaren uppfyller den aktuella gruppens mal, steg i utvecklingstrappan och bedéms av ledare som limplig
sa erbjuds oftast provtrdning under utsatt tid i en ny traningsgrupp. Generellt bér traningsméngden och
intensiteten i den nya gruppen vara rimlig utifran den enskilde utévarens férmaga innan ett byte sker.

Nar detta blir aktuellt ska trdnaren i god tid informera bade den aktive simmaren och dennes férilder/foréldrar
om simmaren ir under 18 ar. Det ir viktigt att podngtera att valet till att byta grupp ar upp till den aktive
simmaren att ta beslut om da simmaren ev. lamnar en kamratgrupp. Undantag géller vid blockférflyttningar.
Efter uppfoljning mellan simmare, ledare och férildrar sa bestims vidare progression.

Provtrdning och byte av traningsgrupp erbjuds generellt under terminsstarterna i januari och augusti. Fér
barnverksamheten kan uppflyttningar ske under skollov.

Det ar alltid de aktuella ledarna som beslutar om eventuella gruppbyten och undantag kan ske.
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For mer information kring traningsgrupperna och vilka firdighetsmal som stélls for respektive traningsgrupp se
mer under punkt 9 Traningsgrupper.

3.4. Ledarkrav

Alla ledare, anstillda som ideella, bor ha lamplig utbildning for att leda sin grupp samt innan pabdrjad tjianst
uppvisa utdrag ur belastningsregistret. SKE vill ha ratt ledare pa ritt plats nir det géller lamplighet, pedagogik
samt simspecifik kunskap. SKE verkar for att aktivt genomféra internutbildningar och diarmed ge férutsattning for
att dela kunskap och vision inom verksamheten.

Se fler riktlinjer under punkt 14 Ledaranvisningar

3.5. De fyra simsdtten

SKE vill genom mangsidighet frimja simsporten och undvika tidig specialisering. Genom att trina alla fyra simsitt
(frisim, aven kallat crawl, ryggsim, brostsim och fjarilsim) utvecklas savil motorik som teknik pa basta majliga vis.
Detta ger en stabil grund for den aktives utveckling da flera fysiska faktorer férandras i takt med att man véxer.

3.6. Simutrustning

SKE rekommenderar alla utévare att férutom simklader anvdnda glaségon och badméssa for att skydda 6gon och
har. En pafylld vattenflaska skall alltid finnas med vid trianing. SKE har en aktiv simshop med ett utbud av
simutrustning och Elfsborgsartiklar. Vi ser det som en sjilvklarhet att simmarna har tillgang till den utrustning
som varje traningsgrupp kraver.

For mer specifik information om vilken simutrustning som respektive traningsgrupp behover, se under punkt 9
Traningsgrupper

3.7. Andra idrotter

SKE uppmuntrar alla barn och ungdomar till utdovandet av flera idrotter. SKE anser att detta dr positivt och
utvecklande ur flera aspekter. De aktiva avgér sjilva om och nir de viljer att inrikta sig pa simningen. Denna
fraga aktualiseras vanligen naturligt i och med att traningsintensiteten 6kar.

Under lovperioder nir det inte bedrivs nagon schemalagd simverksamhet sa uppmanar SKE simmarna att halla sig
aktiva och prova pa alternativa aktiviteter.

For mer specifik information kring respektive traningsgrupps instéllning till andra idrotter, se under punkt 9
Traningsgrupper.
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4. Tavling

Simtavlingar ar ett naturligt och viktigt inslag i verksamheten, dessutom utvecklas fardigheter som traning till viss
del inte kan inkludera. Alla reagerar olika pa tavlingsmoment och SKE har full férstaelse fér att det kan ta olika
lang tid samt ge olika uttryck for varje individ. Det dr SKE’s ambition att alla skall fa uppleva det positiva med
tavling, under sina egna foérutsattningar.

SKE har inga resultatkrav i barnverksamheten men SKE vill girna att man skall prova pa att tivla da detta dr en
central del av SKE’s tavlingsverksamhet. Tavlingar ar dven ett utmarkt tillfalle att starka kamratskapen och
klubbsammanhallningen mellan de aktiva, ledarna och férdldrar som far méjlighet att traffa varandra.

Tavlingarna ligger utspridda 6ver aret.

| de yngsta grupperna i tavlingsverksamheten deltar man vanligen vid endagstavlingar pa regional niva.

I de dldre tavlingsgrupperna finns ett annat behov av antalet tavlingstillfiallen samt konkurrens. Detta leder till
flerdagstavlingar med storre geografisk spridning.

SKE forutsatter att aktiva ar fysiskt och mentalt forberedda inféor genomférande av tavling. Aktiva skall efter en
sjukdom eller dylikt kontakta ansvarig tranare for ett eventuellt deltagande, men generellt géller att man ar
tillbaka i ordinarie trdning minst 2 dagar innan tdvlingen. Detta for att ge basta mojliga sportsliga férutsattningar
for den aktiva samt inte riskera deras halsa.

Ldas mer under 12 Skador.

4.1. Hur gar det till?

Infor varje sdsong publiceras en tivlingskalender pa respektives grupps hemsida diar man kan se alla inplanerade
tavlingar SKE rekommenderar de aktiva att deltaga pa. Dar framgar datum, plats och aktuella traningsgrupper.
Det ar viktigt att halla sig uppdaterad pa SKE’s hemsida da det infor varje tavling publiceras en inbjudan dar 6vrig
information presenteras.

Varje enskild simmare/foérdldrar har ett eget ansvar att anmala sig till en tavling innan utsatt tid, darefter kan
antingen tranaren ensam eller i samrad med simmaren/féraldrar avgora vilka distanser som den aktive skall delta
pa. Detta ansvar faller mer och mer pa simmaren ju mer erfaren den aktive blir.

Ett PM publiceras omkring en vecka innan aktuell tavling. Har finns mer specifik information, som tider for
samlingar samt ansvarig ledare. Skulle situationer uppsta dar man inte lingre kan delta pa tivlingen maste
ansvarig ledare informeras sa att en strykning kan genomféras. Vid en strykning kommer startavgiften fortfarande
att debiteras till den aktuella simmaren da klubben fortfarande blir debiterade av arrangérsklubb. Vid speciella
omstindigheter dir likarintyg kan uppvisas debiteras inte simmaren. Vid missad start utgar en extra avgift som
arrangérsklubben debiterar SKE. Denna avgift star simmaren sjalv for.

Vid foér fa anmadlningar till tavling har SKE ritten att stilla in klubbens deltagande alternativt inte bista med
trdnare.

Vil pa plats férvintar sig SKE att simmare, fordldrar och ledare agerar efter féljande riktlinjer:
Jag en Elfsborgare pa téavling
e Jag kommer i utsatt tid till insim och samlingar.

e Jag meddelar sjukdom samt férseningar i god tid till ansvarig ledare.
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e Jag tar ansvar for vila, aterhdamtning, insim, avsim, uppvarmning och kommer mentalt férberedd for att
uppna basta mojliga resultat vid varje tavlingslopp.

e Jag utvdrderar varje lopp med ledaren pa plats. Detta for att summera, ta lirdom infér framtiden och
kunna ligga fokus pa nistkommande tavlingslopp.

e Jag bar Elfsborgsklader och Elfsborgshadmdssa i storsta méjliga utstrackning. Detta for att skapa en
enhetlig bild och profilering av SKE.

e Jag uppmirksammar mina klubbkamraters insatser. Jag ger uppmairksamhet och stéd i framgang som i
motgang.

e Jag delar med mig av mina erfarenheter och bidrar aktivt till att agera som en forebild for aktiva i
verksamheten.

e Jag upptrider med respekt mot ledare, klubbkamrater, tivlande fran andra féreningar, férdldrar och
funktionarer.

e Jag bidrar aktivt till att profilera och ge en positiv bild av SKE genom att sprida glddje samt engagemang.

Vid osportsligt uppférande eller misskétande av ovanstaende punkter i samband med tavling har ledare pa plats
rdtten att stoppa start for den aktive. Eventuella kostnader tillfaller den aktive.

Pa plats skall simmare ta kontakt med ansvarig ledare for att ndrvaro skall kunna rapporteras och eventuella
lagkapper planeras. Deltagande pa lagkapp férvantas alltid.

Det finns alltid mojlighet for andring av tavlingskalender for simmare som anses vara aktuella for att kvalificera
sig till nationella masterskap eller uppdrag i ungdoms-, talang- eller seniorlandslag. Tavlingskalendern kan dven
kompletteras for aktiva som av personliga skal inte kan genomféra den gemensamma tavlingsplaneringen.

Efter skada och sjukdom skall en simmare bedémas vara helt tillbaka i ordinarie trdning innan en anmalan till
tavling sker.

4.2. Anmadlan till tavling

Anmadlan till tavlingar sker genom Simklubben Elfsborgs hemsida. Nedan finns en instruktionsvideo for hur
anmadlan gar till.
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4.2.1. Anmalan

Var noga med att bara anmaila till de pass som ni har féravsikt att deltaga pa.

Normalt fungerar det som sa att nar den aktive simmaren gjort sin anmaélan sa tar ledaren och sammanstiller vilka
grenar resp. simmare ska deltaga i och skickar in detta till arrang6rsklubben. Ett par dagar efter att anmalan ar
skickad fran SKE till arrangérsklubben publiceras en startlista. Denna startlista anvidnder sedan arrangérsklubben
som debiteringsunderlag mot SKE och &dr ocksa den lista som SKE anvdnder som debiteringsunderlag sa var noga
med att bara anmala till de pass som ni har for avsikt att deltaga pa.

| samband med anmailan tas en kostnad ut. Enligt styrelsebeslut november 2024 tas avgift utifran féljande trappa
from VT 2025.

1 start XX kr - Okr i subvention

2 starter XX kr - 0,50 starter i subvention

3 starter XX kr - 0,75 start i subvention

4 starter XX kr - 1 starter i subvention

5 starter XX kr - 1,25 starter i subvention

6 starter XX kr - 1,50 starter i subvention

7 starter XX kr - 1,75 starter i subvention

| regel ligger startavgifterna pa 80kr till 100kr

Da varje tavling skiljer sig i hur mycket en start kostar sétts ingen fast summa utan utgar fran varje individuell
tavling. Startavgifter for en specifik tavling kommer att presenteras i inbjudan.

Vid deltagande pa 25 metersdistanser star simmaren sjilv for startavgiften om simmaren gar i nagon grupp
ovanfor simiadenblocket. Detta innefattar ungdomsgrupperna, masterskap region samt masterskapsgrupperna.
Gar Simmaren i simiaden dr 25 metersdistanser inkluderade i avgiftstrappan.

Vid deltagande pa fler dn sju grenar star simmaren sjilv fér kostnaden pa de grenar som éverstiger sju starter.

Om en familj har 2 eller flera barn deltagande i en téavling erhalls en rabatt pa 30 procent av totalkostnaden for
maximalt sju starter per barn.

Den aktuella anmaélningsavgiften kommer att faktureras av SKE oavsett om simmaren kommer till start eller ej pa
tavlingen detta pa grund av att vi som férening betalar startavgift till arrangoéren oavsett.
Pa SM/U21, USM samt vart eget KM och Boras Craft Meet tas ingen avgift ut.

4.3. Utrustning

Aven om det dr varmt i simhallar s& uppmanas aktiva kli sig vl och torrt. Att ga runt barfota i fuktiga badkliader
undanbedes. SKE uppmuntrar simmare att mellan loppen uppehalla sig pa intilliggande ytor till simhallen dir en
fordelaktigare miljo erbjuds.

For att den aktive simmaren skall ges bista méjliga férutsittningar pa tavling rekommenderar SKE att féljande
utrustning skall vara medtagen.

e Tva par glaségon och Elfsborgsbadméssor. Dessa artiklar har en tendens att ga sénder under olampliga

tillfallen.
e  Skor skall alltid bdras av den aktive mellan loppen.
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e  Krav pa Elfsborgsklader - for att profilera SKE pa bdsta mojliga satt. Klubbshoppen har ett stort utbud av
artiklar.

e Vattenflaska - drick ofta och mycket.

e Mellanmal (Se 13. Kost).

e  Torra baddrakter/badbyxor.

Regler gillande baddrikter/badbyxor pa tivling:

e  Tavlingsdrikten rekommenderas vara FINA godkind och ha en FINA-stimpel fér att anvidndas pa tivling.
Inom barnverksamheten (12 ar och yngre) bér FINA mérkta tavlingsdrékter inte anvindas som en
rekommendation fran SSF.

e  Baddrikter/badbyxor far inte ha plastspannen eller andra tilligg.

e  Baddrikter/badbyxor maste alltsa enbart besta av tyg.

e Baddrikter/badbyxor maste vara i ett stycke.

e  Baddrakter/badbyxor far inte ricka ldngre an till kniskalen.

e  Killar far inte ha drikter som tiacker bréstkorgen.

Inga smycken far biras under tévling

For mer information om vilken utrustning som ar aktuell for varje enskild grupp, se punkt 9 - traningsgrupper.

4.4. Transport vid tavling

Fran ungdomsverksamheten och uppat tillgodoser SKE transport till tivlingar utanfér en radie pa 15 mil fran Boras
Simarena. Dock kan behov finnas av fordaldrasupport med privata bilar vid enstaka fall. Transport till tavlingar
inom 15 mil sker i egen regi.

| barnverksamheten ansvar féraldrar for transport till och fran tavling da dessa tavlingar huvudsakligen sker pa
regional niva. Undantag kan férekomma.

4.5. Lagkapp

Tavlingssimning dr till stor del en individuell sport och registrerade tider anvands i framtida tavlingar. Uttagning
till lagkapper avgoérs av ledarna for att SKE skall fa det konkurrens-kraftigaste laget. Det dr da ledarens roll att
bedéma bade tidigare resultat och dagsform hos de aktuella simmarna. Grundinstillningen vid lagkapp ér alltid
att man simmar for klubben och inte fér den individuella prestationen. Nar ett lag fran SKE &r i vattnet ar alla
involverade oavsett om man simmar eller inte. | barnverksamheten vill SKE gérna att alla skall fa prova pa att
simma lagkapp. Har ar det inte det mest konkurrenskraftiga laget som alltid tas fram utan SKE har en strdvan att
alla ska fa vara med.

4.6. Masterskap och kvalgranser

Svenska Simférbundet arrangerar arligen masterskap fér ungdomar, juniorer och seniorer. Dessa téavlingar
tillimpar kvaltider uppsatta av Svenska Simférbundet. Att kvalificera sig till dessa tavlingar och fa representera
SKE &r en dra. Vid masterskap stills darfor ett storre krav pa den aktive.

Vid deltagande pa ett nationellt mésterskap férviantar sig SKE en fullskalig satsning och forberedelse, fysiskt samt
emotionellt. Man kommer vid dessa tillfdllen att representera sin férening och i med detta tilldelas ett visst ansvar
for utforandet och den individuella prestationen. Infér och under masterskap stalls forutom ovan namnda riktlinjer
for tavling ocksa foljande krav pa aktuella simmare.
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e  Prestera utifran sin absolut hégsta férmaga.

e  Komma vil forberedd och ha en bra traningsbakgrund.

e Ge sig sjilv basta méjliga forutsittningar och ldmna inget at slumpen. Sémn, kost och vila ir alla
faktorer som skall skotas.

e De 6 sista veckorna inpa masterskap ar det full ndrvaro, mentalt och fysiskt.

e Skulle man fa férhinder skall ledare informeras med god framférhallning.

e Simmare och ledare skall under resa och masterskap kla sig i Elfsborgsklader for att profilera och visa en
enhetlig bild av SKE.

e Ovanstaende punkter appliceras dven pa Ungdoms-SM

Ledare har ritten att stoppa start fér en simmare med uppnadd kvaltid men som brister i de tidigare nimnda
kriterierna. Deltagande pa misterskap styrs av maltavling for sisongen. Olika misterskap kan darfor prioriteras

olika fér individer, allt for att optimera den aktives maltivling.

Vid skada eller sjukdom ser naturligtvis situationen annorlunda ut och beslut fattas tillsammans med den aktiva
om deltagande dr majligt.

I samband med féljande tavlingar:

. NUSS
¢ Ungdoms-SM
. SM/U21

e Internationella tavlingar i klubbens regi
Reser, ater och bor SKE alltid tillsammans. Finns det giltiga skal for en utévare att inte genomfora dessa aktiviteter
gemensamt skall ledare kontaktas i god tid. Vi ser det som naturligt att laget haller ihop infér dessa typer av
tavlingar och vill verkligen trycka pa detta tillvigagangssitt.

4.7. Deltagande pa masterskap for aktiva i Masterskap Region

Simmare som kvalificerat sig till ett mésterskap men tagit ett aktivt val att inte inga i Médsterskap! eller
Elitgruppen' - har méjlighet att delta till en viss egenkostnad.
Till masterskap raknas foljande tavlingar:

. SM/U21

e Landslagsuppdrag?

Vid uppnadd kvalifikation till eventuellt masterskap kommer SKE att sta for startavgifter, kost och
maésterskapsklader. Ovriga kostnader star utévare som inte ingar i masterskapsgrupperna fér sjalv.

SKE har som ambition att resa i gemensamma trupper till, under och fran misterskap. Den aktive far i god tid
kontakta ansvarig om intresse finns fér gemensam bokning. Om den aktive viljer SKE’s erbjudande sa faktureras
kostnaderna i efterhand.

Om en utdvare i Mdsterskap Region blir uttagen till att simma lagkapp pa ett nationellt misterskap star SKE for
alla kostnader.

10m en aktiv har klarat kvaltiderna foér ett masterskap sa ar denne alltid kvalificerad till motsvarande
masterskapsgrupp. Det aktiva valet att uppfylla 6vriga krav som stélls i dessa grupper ar upp till den aktive.
2Ett landslagsuppdrag arrangeras inte av SKE och kostnaderna dar tiacks vanligtvis av Svenska Simférbundet.
Skulle eventuella egenavgifter existera star SKE fér dessa om ekonomin tillater.
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4.8. Deltagande for masterskapskvalade seniorer utanfor ordinarie
tavlingsgrupper
For en aktiv senior som kvalificerat sig till ett svenskt mésterskap men valt att inte inga i ordinarie
traningsgrupper i tavlingsverksamheten galler foljande:
e  Prestera utifran sin absolut hégsta férmaga.
e  Komma vil forberedd och ha en bra traningsbakgrund.
e Ge sig sjélv basta mojliga férutsattningar och limna inget at slumpen. Sémn, kost och vila ir alla
faktorer som skall skotas.
e Simmare och ledare skall under masterskap kla sig i Elfsborgsklader for att profilera och visa en enhetlig
bild av SKE.
Den aktive ges samma mojlighet till uppldgg som beskrivet i punkt 4.7 - Deltagande pa masterskap for aktiva i
Masterskap Region

4.9. Lagkapp pa masterskap

Pa ett méasterskap simmar alltid det mest konkurrenskraftiga laget.
En uppnadd kvaltid innebér inte per automatik att klubben stéller upp med ett lag. Beslut om lagets eventuella
deltagande tas av tranarradet infor masterskapet.
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5. Aktivitet, lager och overnattningstavlingar

5.1. Aktivitet

En aktivitet innebdar att man i respektive grupp gor nagot roligt tillsammans for att bland annat stirka
gruppkanslan. En aktivitet gdller 6ver en halvdag eller en dag.

Nar det kan vara lampligt att anordna en aktivitet i en grupp styr tranarna oéver, eftersom de har helhetssynen for
vara ungdomar och ser vilket behov som finns i respektive grupp.

Trdnarna kan dven ta hjilp av forédldrar for att fa detta att fungera pa ett bra och smidigt sitt samt halla nere
kostnaderna.

Tanken ar att alla i gruppen ska kunna vara med.

Kostnad fér en sadan aktivitet dr faststalld till ett maxbelopp pa 500 sek per ungdom. Viljer man en dyrare
aktivitet 4n vad max-beloppet dr faststallt till att vara sa far éverskjutande pengar tas fran simmarens
simmarkonto.

5.2. Lager

Olika typer av aktiviteter och ldger dr en mycket viktig bestandsdel i simning. Framfor allt for att bygga
sammanhallning i grupper, byta ut vardagsmiljon mot nagot nytt, lira kdnna andra simmare, lira sig mer om
sporten och skapa minnen for livet. SKE stravar efter att erbjuda lagerverksamhet for trdning, tavling och socialt
syfte. Detta styrs av de aktivas behov och i vilka steg aktuella traningsgrupper befinner sig i utvecklingen. Det
betyder att vara hogsta tavlingsgrupper ar i behov av att fa tiavla pa nationell och internationell niva samt fa de
traningsforberedelser som kravs for att havda sig i konkurrensen. SKE’s yngre traningsgrupper i barn och
ungdomsverksamheten har dnnu inte samma behov och darfor arrangeras lager och dvernattningstavlingar for
dessa grupper pa regional nivd med sammanhallning och klubbkénsla i fokus.

5.2.1. Lagerinfo/Inriktning

Information om kommande ldger skickas ut arsvis via en makroplan dir info sdsom destination, inriktning,
kostnad etc. framgar. Forutsittningar kring enskilda liger kan férindras och makroplanen skall inte ses som
definitiv.

5.2.2. Vastsvenska Simforbundet

Vastsvenska simforbundets aktiviteter finansieras delvis av Simklubben Elfsborg. Denna kostnad har diskuterats
och beslutats om i god tid foére aktiviteten med berérd simmare utifran simmarens individuella utvecklingsplan for
aktuellt ar.

5.2.3. Inbjudningsaktiviteter av Svenska Simférbundet

Inbjudningsaktiviteter av Svenska Simférbundet finansieras delvis av Simklubben Elfsborg och Svenska
Simférbundet. Denna kostnad har diskuterats och beslutats om i god tid fore aktiviteten med berérd simmare
utifran simmarens individuella utvecklingsplan fér aktuellt ar.

5.2.4. Lager subventionering

SKE tillhandahaller ingen subventionering for ldger i klubbens regi, férutsatt att simmaren inte dr aktiv i
Elitgruppen. For mer information om vad som galler da, se punkt 9.10 - Elitgruppen.
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5.3. Lov

Da kvalitativ aterhamtning oftast dr enklare under lovveckor sd 6kas traningsdosen ofta ett litet sndpp. Passen i
sig dr ungefdr samma intensitet men de kan 6ka till antal. En foljd av denna 6kning av traningsmangd ar att det
stélls lite hdgre krav pa de aktivas aterhdmtning. Att bitar som sémn, kost och vitska skéts pa basta méjliga satt
ar en forutsittning for att traningen skall ge énskad effekt samt att halla de aktiva vilmaende.

I och med att den individuella férmagan hos den aktive vixer sa sker en naturlig progression sa sker en naturlig
6kning av traningsmingd. Detta innebér att lov foér simmare som natt steg 5, Trdna och Tavla, och dven gatt fran
barn- till ungdomsverksamhet, dr i ett annat behov av trining pa lov fér att méjliggora en framtida
superkompensation. Vid planering av semestrar for aktiva ar det viktigt att informera ansvarig ledare. Vissa av
SKE s inplanerade aktiviteter sasom lager eller tiavlingar kan baseras pa nirvaro under triningsintensiva
lovperioder. Detta gdller framst dldre simmare i foljande grupper:

e Ungdom Gul

. Masterskap

e  Elitgruppen
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6. Simmarkonto

6.1. Personligt simmarkonto

SKE erbjuder varje aktiv simmare att pa egen hand samla in pengar till SKE och till sitt eget personliga
simmarkonto. Simmarkontot kan éverlatas till annan person eller anviandas av syskon.

Detta kan ske via olika forsaljningsvarianter av produkter/aktiviteter som SKE rekommenderar. Vilka aktiviteter
som ir aktuella meddelas av SKE fran ar till ar da detta kan variera. Detta kan exempelvis innebdra férsiljning av
kakor eller newbody men aven sponsorsim.

Vid férsiljning av dessa produkter/aktiviteter sa har varje simmare majlighet att kunna paverka och samla in
pengar till sitt eget simmarkonto. De pengar som simmaren samlat in dr knuta till simmaren. Pengarna fran
simmakontot anvands sedan i forsta hand for att betala vissa aktiviteter (ldger, logi/mat, tavling, etc.) av SKE’s
arrangemang som har ett sjdlvkostnadspris och ddr simmaren deltager. Pengarna kan ej anvdndas till att betala
medlems- och terminsavgifter.

SKE bestammer infor varje aktivitet hur ur férdelningen av intjdnade pengar ska férdelas.

For att fa reda pa aktuellt saldo pa sitt simmarkonto skall simmaren kontakta sportchefen.

7. Bonussystem

7.1. Bonus

For att visa att vi som klubb har héga mal samt anstranger oss for att na dit vill SKE premiera de simmare som
lagger ner mycket tid och engagemang for att visa att de vill tillhdra Sverigetoppen. Summorna dr mer av
symbolisk karaktar men kan férhoppningsvis betyda mycket i slutandan och sporra de aktiva lite extra i sin
satsning.

Bonusen utdelas till simmare inom tivlingsgrupperna. En simmare kan endast vara aktuell fér en bonusniva per ar
och ett belopp oavsett om simmaren uppnatt flera av nedanstaende kriterier.

Nedan stege visar bonusbelopp per niva som delas ut pa arsbasis (maxbelopp) och gér sig gillande pa Ungdoms-
SM, U21-SM samt SM i bade kort och lang bassing.

Niva Bonus (maxbelopp som delas ut)
Landslag (representera Sverige pa tavling) 1000 SEK

Individuell Medalj 800 SEK

Final (topp 8) 600 SEK

Topp 12 400 SEK

Pengarna fors in pa den aktives simmarkonto vid arsskiftet och kan sedan anviandas i samband med planerade
aktiviteter av SKE endast gallande lager och tavling. Om en simmare skulle avsluta sin aktiva satsning i SKE
tillfaller pengarna SKE.

7.2. Klubbrekord

SKE premierar dven den aktiva simmaren som lyckats sla ett nytt klubbrekord.
Sammanstallning av hur manga klubbrekord den aktiva simmaren lyckats sla riknas samman arsvis.
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Klubbrekorden uppdateras efter respektive kort- och langbanesisong, en gang i januari och en gang i september
varje ar.
Premiering med 500 SEK utgar till simmaren for varje nytt klubbrekord (max 1 klubbrekord per gren och tévling).

Efter alla méasterskap i december gors en sammanstillning av bade bonus samt klubbrekord och eventuella
insimmade pengar sitts in pa den aktuella simmarens simmarkonto i januari. Dessa pengar kan sedan anvindas i
samband med planerade aktiviteter av SKE, endast géllande ldger och tavling. Om en simmare skulle avsluta sin
aktiva satsning i SKE tillfaller pengarna SKE.
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8. Fordldraengagemang

8.1.

Foralder

SKE ar en ideell férening. SKE ar inte vinstdrivande utan ar beroende av ideella krafter, fordldrar och anhoriga som
kan hjilpa till exempelvis pa SKE’s arrangemang. Att arrangera tavlingar dr en stor mojlighet fér SKE som férening
att dra in pengar till SKE’s verksamhet och géra det méjligt for vara aktiva att deltaga pa tavlingar, aka pa lager,
ha tillgang till Boras Simarena samt ha kompetenta ledare som utvecklar SKE’s verksamhet i ritt riktning.

Som Elfsborgsfordlder forvantas man folja de har riktlinjerna:
Jag - en Elfsborgsforalder

Jag ér stolt, stéttar och uppmuntrar. Medgang eller motgang spelar ingen roll.

Jag har fortroende for ledare och anstallda i SKE. Jag 6verlamnar alla simrelaterade detaljer till trdnarna,
litar pa deras planering och upplidgg kring de aktivas individuella utveckling.

Jag har forstaelse for att var sak tar sin tid. Alla individer utvecklas i olika takt nar det géller fysiologiska
och psykologiska faktorer. Detta gor att de sportsliga resultaten ar individuella och kommer i olika faser.
Jag visar engagemang inom SKE’s olika nivaer och erbjuder hjilp nir det efterfragas da SKE dr beroende
av ideell hjalp.

Jag férstar vikten av aterhamtning och ser till att de aktiva har goda forutsittningar fér sportsliga
prestationer.

Jag har forstaelse for att simning dr en traningsintensiv sport och uppvisar en positiv installning dar den
aktive uppmuntras att trana dven under tyngre perioder.

Jag férstar att kommunikation mellan simmare och trdnare till viss del dr utanfér allmédn beskadan
genom t.ex. individuella samtal. Ar simmaren under 18 &r sker detta med transparens mot foréldrar.
Jag skickar alltid simmaren direkt till ledare efter ett avslutat tavlingslopp.

Jag bidrar aktivt till att profilera och sprida en positiv bild av SKE utat.

Jag har forstaelse for att alla dr olika och darfér har olika asikter.

Jag ir aktiv och ger energi till ledare sa vil som aktiva simmare bade inom och utom SKE.

Jag forsoker sitta tillsammans med évriga elfsborgsféraldrar pa laktaren.

Jag ér inte coach at mitt barn.

Som férdlder och malsman bir man alltid ansvaret for den aktives vilmaende. Hilsosam instéllning till sémn,
kost, traning och flera andra grundldggande egenskaper kommer évervigande hemifran.

Medlemmar i SKE ar forsdkrade nadr organiserad verksamhet bedrivs (Se mer under punkt 13 Forsakring och
olycksfall).

Foraldrar dr alltid ansvariga for transport till/fran traning och tiavling samt praktiska hygienfragor fore/efter
traning och tavling. SKE bistar inte med assistans i omklddning och duschutrymmen.

Mer ingaende om vad det innebir fér dig som forélder att ha barn i tivlingsverksamheten finner du under:
Fordaldraengagemang http://www.skelfsborg.com/foreningen/organisation/policy
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9. Traningsgrupper

9.1. Medley
Medley

Gruppbeskrivning

Alder

Steg i utvecklingstrappan

Férkunskaper

Mal

Ledare
Antal
Narvaro

Landtrdning

Traningsutrustning

Tavling

Tavlingsanmaélan

Andra idrotter

Informationsfléde

Sida 25 av 44

Medley ar forsta gruppen i SKE’s tavlingsverksamhet. Gruppen
ar anpassad foér simmare mellan 10-11 ar som &r intresserade
av tavlingssimning men som ej méter kraven fér Simiaden Vit.

10-11 ar
2 - Lekfull siminldrning och rorelsegladje
3 - Teknikinldrning och fysisk aktivitet

Lyssna och ta emot enkla instruktioner
Deltagande vid interna tavlingar.
Intresse av tavlingssimning som idrott.

25 meter tekniskt korrekt ryggsim, frisim och brostsim
25 meter fjarilskick

Dyka fran pall i pilen

Genomfoéra en voltvdandning i pilen

Lyssna och ta emot enkla instruktioner

Deltagande vid interna tavlingar

Intresse av tavlingsimning som idortt

2

10-18 st

2-3 ggr/ vecka

Rorelsemonster med lekfulla inslag.
Simglasdégon (+badmdossa)

Interna tavlingar dr en forutsattning eftersom detta ar en
forberedande grupp infor tavlingsverksamheten

Via hemsidan av foraldrar.
Uppmuntras starkt.

Via hemsidan men huvudsakligen via E-mail.

skelfsborg.com
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9.2. Simiaden Vit

Simiaden Vit

Gruppbeskrivning

Alder

Steg i utvecklingstrappan

Forkunskaper

Mal

Ledare
Antal
Nérvaro

Landtrdning

Traningsutrustning

Tavling

Tavlingsanmaélan
Andra idrotter

Informationsfléde

Sida 26 av 44

Simiaden Vit dr andra gruppen i SKE’s tavlingsspar och forsta
gruppen i Simiadenblocket. Utévarna har bestar av barn i
aldrarna 8-11 ar. | simiadenblocket bedrivs tavlingssimning pa
barnens villkor.

8-11ar

2 - Lekfull siminldrning och rorelsegladje
3 - Teknikinldrning och fysisk aktivitet

25 meter tekniskt korrekt ryggsim, frisim och brostsim.
25 meter fjarilskick.

Dyka fran pall i pilen.

Genomfora en voltvdndning i pilen.

Lyssna och ta emot enkla instruktioner

Deltagande vid interna tavlingar.

Intresse av tavlingssimning som idrott.

Starta och vanda korrekt i samtliga simsatt.
Tavla i och utanfor klubben regi.
Lyssna och ta emot instruktioner av ledare.

2

10-18 st

2-3 ggr/ vecka

Rorelsemonster med lekfulla inslag.

Vattenflaska, Simfenor, Platta
Simglaségon (+badmdssa)

Tavling ar en férutsittning da detta dr en grupp i
tavlingsverksamheten.

Via hemsidan av foraldrar.
Uppmuntras starkt.

Via hemsidan men huvudsakligen via E-mail.
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9.3. Simiaden Svart

Simiaden Svart

Gruppbeskrivning

Alder

Steg i utvecklingstrappan

Forkunskaper

Mal

Ledare
Antal

Narvaro

Landtraning

Traningsutrustning

Tavling

Tavlingsanmadlan
Andra idrotter

Informationsfléde

Sida 27 av 44

Simiaden Svart dr tredje gruppen i SKE’s tivlingsspar och andra
gruppen i Simiadenblocket. Utévarna har bestar av barn i
aldrarna 9-12 ar. | simiadenblocket bedrivs tavlingssimning pa
barnens villkor.

9-12 ar
3 - Teknikinldarning och fysisk aktivitet

Kunna lyssna och ta emot enklare instruktioner.
Delta pa tivling i annan ort 4n klubbens regi.
Visa intresse for tavlingssim som idrott.

Genomfora 100 meter korrekt medley.

Kunna genomféra enklare uppvarmning sjalv.
Kunna genomféra enklare traningsserier.

Kunna halla enklare starttider.

Visa intresse for tavlingssim som idrott.

Aktivt delta pa tivling pa annan ort i klubbens regi.

2-3
10-18 st

3-4 ggr/ vecka

Rorelsemdnster med lekfulla inslag.
Ovningar med fokus pa den egna kroppen som belastning.

Vattenflaska, Simfenor, Platta
Simglasdégon (+badmdossa)

Tavling ar en forutsittning da detta dr en grupp i
tavlingsverksamheten.

Via hemsidan av foraldrar.
Uppmuntras starkt.

Via hemsidan men huvudsakligen via E-mail.
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9.4.

Simiaden Gul

Simiaden Gul

Gruppbeskrivning

Alder

Steg i utvecklingstrappan

Férkunskaper

Mal

Ledare
Antal

Narvaro

Landtraning

Traningsutrustning

Tavling

Tavlingsanmaélan
Andra idrotter

Informationsfléde

Sida 28 av 44

Simiaden Gul ar den sista gruppen i Simiadenblocket och dven
sista gruppen i SKE’s barnverksamhet inom
tavlingsverksamheten. Utévarna hir bestar av barn och
ungdomar i aldrarna 10-12 ar. | simiadenblocket bedrivs
tavlingssimning pa barnens villkor.

10-12 ar
4 - Ldra sig simtraning

Genomféra 100 meter korrekt medley.

Kunna genomféra enklare uppvarmning sjalv.
Kunna genomfora enklare traningsserier.

Kunna haélla enklare starttider.

Visa intresse for tavlingssim som idrott.

Aktivt delta pa tivling pa annan ort i klubbens regi.

Beharska Simningens ABC.

Kunna genomfdra uppvarmning sjalv.

Kunna genomféra enklare stretchprogram sjalv.
Beharska Tavlingens, Kroppens och Rorelsens ABC.
Genomfora 200 meter korrekt medley.

Genomfora 400 meter korrekt frisim.

1-3
10-18 st

3-5 ggr/ vecka

Ovningar med fokus pa den egna kroppen som belastning.
Redskap forekommer.

Vattenflaska, Simfenor, Dolme, Platta, Snorkel, Paddlar,
Simglaségon (+badmdssa)

Tavling ar en forutsittning da detta dr en grupp i
tavlingsverksamheten.
Forvantad tavlingsndrvaro per termin: 2.

Via hemsidan av foraldrar.
Uppmuntras.

Via hemsidan men huvudsakligen via E-mail.
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9.5. Ungdom Vit

Ungdom Vit

Gruppbeskrivning

Alder

Steg i
utvecklingstrappan

Forkunskaper

Mal

Ledare

Utovare

Narvaro

Landtrdning

Traningsutrustning

Tavling
Tavlingsanmalan
Andra idrotter

Information

Sida 29 av 44

Ungdom Vit dr den férsta nivan i ungdomsverksamheten. Detta
efter att simmaren har avklarat barnverksamheten och vill
fortsatta sin trdning med simningen. Simmaren inriktas mot att
na gruppens slutmal. Ungdomsansvarig tillsammans med
tranarradet avgér nar simmaren uppfyller gruppens mal och ar
redo for uppflyttning.

13-16 ar

4 - lara sig simtraning
5 - trdna och tavla

Klara av majoriteten av Simiaden Guls mal

Klara av jobbigare och svarare tridningsserier
Klara av 25m undervattenskick
Traningsrutin fore, under och efter traning
Tavlingssrutin fore, under och efter lopp

1-2
8-15

Forvantat att komma pa de trdaningar som éverenskommet med
tranare

Enligt program med inriktning pa den egna kroppen som
belastning. Introduktion av extern belastning

Vattenflaska, fenor, platta, dolme, snorkel, paddlar,
uppvarmningsband

Minst 3 ggr/termin
Via hemsidan. Ledare bestimmer distanser
Uppmuntras.

Via hemsidan och E-post i form av vecko- eller manadsutskick

skelfsborg.com
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9.6. Ungdom Svart

Ungdom Svart

Gruppbeskrivning

Alder

Steg i
utvecklingstrappan

Forkunskaper

Mal

Ledare

Utovare

Narvaro

Landtrdaning

Trdningsutrustning
Tavling
Tavlingsanmadlan
Andra idrotter

Information

Sida 30 av 44

Ungdom Svart ar den andra nivan i ungdomsverksamheten.
Detta efter man klarat av forsta nivans slutmal och vill pabérja
sin satsning pa simningen. Simmaren inriktas mot att na
gruppens slutmal. Ungdomsansvarig tillsammans med
tranarradet avgér nar simmaren uppfyller gruppens mal och ar
redo for uppflyttning.

13-16 ar

5 - trdna och tavla

Klara av majoriteten av Ungdom Vits mal

Klara av eller vara nara att klara de rikttider som finns for
Ungdom Gul
Kvala till Ungdoms-SM

1-2
8-15

Forvantat att komma pa de traningar som éverenskommet med
tranare. Minst 80% traningsnarvaro

Enligt program med inriktning av lattare extern belastning

Vattenflaska, fenor, platta, dolme, snorkel, paddlar,
uppvarmningsband

Minst 4 ggr/termin.
Via hemsidan. Ledare bestimmer distanser
Uppmuntras.

Via hemsidan och E-post i form av vecko- eller manadsutskick

skelfsborg.com



SIMIDROTT
KAMRATSKAP
ENGAGEMANG

9.7. Ungdom Gul

Ungdom Gul

Gruppbeskrivning

Alder

Steg i
utvecklingstrappan

Forkunskaper

Mal

Ledare

Utovare

Narvaro

Landtrdaning

Trdningsutrustning

Tavling
Tavlingsanmadlan
Andra idrotter

Information

Sida 31 av 44

Ungdom Gul ar en av grupperna i Simklubben Elfsborgs
ungdomsblock dar det satsas mer utav simmaren. Har stalls
héga krav i form utav hég narvaro, mer fokus och arbete i
simningen.

13-16 ar
5 - trdna och tavla

Klara av majoriteten av Ungdom Svarts mal

Kval till Ungdoms-SM

Kunna genomféra en enklare kostplan for storre tavlingar
Formaga att uppfylla kriterier pa testserier

Formaga att genomféra malsittning och tiavlingsanalys

1-2
8-15

Forvantat att komma pa de traningar som éverenskommet med
tranare. Minst 85% traningsnarvaro

Enligt program med inriktning av tyngre extern belastning

Vattenflaska, fenor, platta, dolme, snorkel, paddlar,
uppvarmningsband

Minst 4 ggr/termin
Via hemsidan. Ledare bestimmer distanser
Uppmuntras men simning bor vara huvudidrott.

Via hemsidan och E-post i form av vecko- eller manadsutskick
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9.8. Masterskap Region

Masterskap Region

Gruppbeskrivning

Alder

Steg i utvecklingstrappan

Forkunskaper

Mal
Ledare
Utévare
Ndrvaro

Landtraning

Traningsutrustning

Tavling

Tdvlingsanmalan

Andra idrotter
Information

Ovrigt

Sida 32 av 44

Misterskap Region dr SKE’s parallellspar och dr en grupp inom
SKE’s gymnasiala och eftergymnasiala block. Har deltar
utévarna i gymnasiealder och uppat.

16+ ar

5 - trdna och tavla

Klara av majoriteten av Ungdom Vits mal.
Prestera pa DM eller hogre.

Utvecklas som person och simmare.

1-2 st

4-16 st
Enligt 6verenskommelse.

Enligt 6verenskommelse.

Vattenflaska, fenor, platta, dolme, snorkel, paddlar.

Ja

Via hemsidan av utdvare.

Uppmuntras.

Via hemsidan och E-post i form av vecko- eller manadsutskick.

Ledare bestimmer distanser pa tdvling i samrad med utévare.
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9.9. Masterskap

Masterskap

Gruppbeskrivning

Alder

Steg i utvecklingstrappan

Forkunskaper

Mal

Ledare

Utévare

Ndrvaro

Landtrdning

Traningsutrustning

Tavling

Tavlingsanmalan

Andra idrotter

Information

Sida 33 av 44

Masterskap ar en grupp inom SKE”s gymnasiala och
eftergymnasiala block. Har deltar utévare i gymnasiealder och
uppat som vill och besitter forutsattningar att elitsatsa pa sin
idrott.

16+ ar

5 - trana och tavla
6 - trdna och prestera

Genomfort 400m korrekt medley

Genomfort 800m eller 1500m korrekt frisim

Behirska SMART malsittningsmetod och anvidnda den pa
regelbunden basis

Kunna genomfora en enklare kostplan for storre tavlingar

Utifran individuella utvecklingsplaner.

8-16
7-9 ggr/vecka

Enligt program med inriktning pa bade den egna kroppen som
belastning samt extern belastning.

Vattenflaska, fenor, platta, dolme, snorkel, paddlar
Ja. Minst 4 ggr/termin

Via hemsidan av foraldrar eller utévare. Ledare bestammer
distanser i samrad med utévare.

Simning dr min idrott

Via hemsidan och E-post i form av vecko- eller manadsutskick

skelfsborg.com



SIMIDROTT
KAMRATSKAP SK
ENGAGEMANG

9.10. Masterskap Elit (Elitgruppen)

Elitgruppen &r en del inom SKE”s tavlingsverksamhet med dndamalet att stotta elitsatsande simmare sportsligt
och monetart. Gruppen ligger inom befintliga grupper, och ér tillgianglig fér utévare fran en viss alder. Ordinarie
grupper paverkas inte pa nagot sitt rent praktiskt. Denna verksamhet klassas som talangutveckling.

Utdvare ur Méasterskap har mojligheten att anséka om deltagande i Elitgruppen. Man kan anséka hosten det aret
man fyller 16 ar. Ansokan skickas ut till berérda simmare som da far en méjlighet att anséka om att komma med i
gruppen. Aktuell podng maste ha uppnatts inom senast 6 manader for att kunna férnya sitt deltagande. Fér att
delta i Elitgruppen kravs sportsliga forutsattningar och ambitioner. Nedan foljer de grundlaggande sportsliga
kraven for ett eventuellt deltagande.

16 ar 625 WAP
17-18 ar 650 WAP
19-21 ar 675 WAP
22+ ar 700 WAP

Ungdom (16 ar) topp tre pa USM
Ungdom (17-18) topp tre pa USM
U21 (19-21) topp fem pa U21-SM
Senior (22+) topp atta pa SM

Vid 800 WAP kan personliga kontrakt skrivas. Simmaren maste ha slutfért gymnasiet for att ett individuellt
kontrakt skall kunna skrivas alternativt att Svenska Simférbundet har kontinuerligt tagit med individen pa
landslagsuppdrag.

Kriterierna for elitgruppen kan revideras i samband med att Svenska Simférbundet reviderar sina kvaltider for
masterskap.

Utover detta forvantas en full elitsatsning, bade mentalt och fysiskt. Utévaren férvantas narvara vid traning
forutom vid eventuell sjukdom, skada eller 6verenskommen semester. Infor varje termin skall en individuell
trdaning och tavlingsplanering goras tillsammans med ansvarig tranare. Denna plan skall féljas for fortsatt

medverkan i Elitgruppen. Infér varje termin skall eventuell planerad franvaro meddelas till ansvarig trinare.

Deltagande i Elitgruppen ar bindande ett ar framat i tiden och ansékan goérs i augusti eller januari varje ar. Om en
utdvare skulle vilja att avsluta sin elitsatsning mitt under ett pagaende ar blir denne aterbetalningsskyldig fér
eventuella kostnader som SKE har statt fér, t.ex. en internationellt klassad tivling. Ansvariga tranare har ocksa
ritten att avsluta en utévares deltagande i Elitgruppen mitt under pagaende ar, om dennes insats och agerande
bedéms som bristande. Skulle detta ske blir utévaren inte aterbetalningsskyldig for eventuella aktiviteter som
gjorts under aret.

Férmanerna for medlemmar i Elitgruppen

e Ligersubvention* Simklubben Elfsborgs ambition ar att dka pa ett till tva utomlandsldger fér medlemmarna i
Elitgruppen
a) 625 WAP-10%
b) 650 WAP - 15%
c) 675 WAP - 20%
d) 700 WAP - 25%
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e Subventionerad energi sa som gel och sportdryck

e Vid ett till tre tillfillen per ar subventioneras analyser till 100%.

e Simklubben Elfsborg erbjuder medlemmarna att aka pa minst en internationellt klassad tivling per termin. En
internationellt klassad tavling ar godkand av World Aquatics eller LEN.

e  Gymkort pa externt gym

*Lagersubvention appliceras endast pa utomlandsldger som SKE arrangerar och inte pa mindre liger sa som
uppstartslager eller helglager.

10. Konsumtion av produkter

10.1. Droger och otillatna medel

SKE har ett ansvar att motverka alla former av drogbruk inom de ramar som galler inom idrotten. SKE staller sig
ocksa bakom samhaillets och idrottsrorelsens mal att minska alkohol och tobakskonsumtion samt framfor allt
senarelagga ungdomars alkoholdebut.

SKE tar avstand fran allt som har med droger att géra och har nolltolerans mot alkohol i idrottsliga sammanhang
som traning, tavling och lager.

Vid eventuellt nyttjande av droger eller misstanke om bruk har ledare skyldighet att rapportera till SKE’s styrelse
som upprittar en individuell plan och vidtar lampliga atgéarder i samrad med individen.

Mer ingaende om SKE’s policy gillande Droger finner du under:
http://www.skelfsborg.com/foreningen/organisation/policy

10.2. Kosttillskott och lakemedel

Fortiring av kosttillskott sker helst i samrad med tridnare men alltid med simmarens egna ansvar. Genom
anviandande av kosttillskott finns dock risken fér misstagsdopning da en del produkter ej genomgar kontroller.
SKE tar darfor inget ansvar for vad simmaren viljer att konsumera och uppmanar till att vara palast innan beslutet
om kosttillskott tas.

Vaksamhet bor rada kring likemedel, receptfria samt receptbelagda, da dessa kan innehalla dopingklassade
substanser. Vi uppmanar alla att kontrollera eventuell medicinering pa Riksidrottsférbundets dopinglistor:
https://www.antidoping.se/dispens-laekemedelssoek/dopinglistan/

Mer ingdende om SKE’s policy géllande Kost finner du under:
Kost
http://www.skelfsborg.com/foreningen/organisation/policy
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11. Utanforskap, mobbing och sexuella trakasserier

11.1. Mobbing

SKE tar helt avstand fran ALLA trakasserier samt utanférskap i och omkring SKE’s verksamhet.

| SKE skall ALLA kinna sig vialkomna och behandlas lika oavsett alder, funktionsnedsattning, kén, etnicitet, sexuell
laggning eller religion.

Alla typer av orattvist behandlande strider mot idrottens verksamhet.
Inom idrotten:
e har alla ratten att vara med, uppleva gldadje och gemenskap, ingen ska behova kanna sig krankt,
trakasserad eller diskriminerad.
e  accepteras ingen form av diskriminering pa grund av sexuell liggning eller kdnsidentitet.

Jamstalldhet, gemenskap och kamratskap ar ledord i SKE’s verksamhet. Kompisambassadoérerna, alla aktiva, ledare
och évriga inom SKE skall hjilpas at att frimja den idrottsliga anda som skall ligga till grund fér SKE’s verksamhet.

Vid misstanke om trakasserier, utanforskap eller aktiva som far illa i hemmet har aktiva, ledare eller annan i
verksamheten skyldighet att rapportera detta till styrelsen. Den som fattar misstankar bor vara vaksam, insamla
intryck fran hindelsen och féra dessa vidare till styrelsen som vidtar limpliga atgarder och upprittar en
handlingsplan med hansyn till alla inblandade.

Mer ingaende om SKE’s policy gillande Utanférskap, mobbning och sexuella trakasserier finner du under:
http://www.skelfsborg.com/foreningen/organisation/policy
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12. Skador

12.1 Skador

SKE har som vision att bedriva en varierad och mangsidig traning dir ingen bor behdva uppleva triningsrelaterade
skador. Simningen ar i sig en mycket skonsam traningsform men skador kan férekomma.

SKE vill uppmuntra till mangsidig fysisk aktivitet och var tivlingsverksamhet bedriver alternativ trining under hela
sdsongen. Det stiller ocksa krav pa vara aktiva att lyssna pa sin kropp och ta ansvar for skadeférebyggande
traning, uppviarmning och att en god rérlighet bibehalls.

Var personal och ledare 4r inte professionellt utbildade inom vard eller medicin och kan inte erbjuda den hjilp
som kan behdévas vid en skada hos vara utévare.

Vad SKE gor férebyggande ér:
e  att genom aktivt arbete vara uppmarksam pa utévare med ett oférdelaktigt rérelseménster eller som ser
ut att genomfora rorelser med obehag.
e attvara aktsam kring simmare som nyligen dkat sin traningsmangd. Exempel kan vara byte av
traningsgrupp eller en simmare som ér tillbaka efter ett uppehall.

Vad SKE kan gora vid skada ar:
e akut hjalp.
e en amatérmdssig bedémning.
e att kontakta fordldrar.
e Anpassa den aktive simmarens trining i samrad med féralder, vardgivare och ledare.

SKE hjalper girna till med kontakt till sjukgymnast, likare eller annan vardinstans.
En skada ar en tuff motgang for den aktive. Det ar ledaren medveten om och arbetar for att stotta utévaren att
komma tillbaka till traning. Det bor understrykas att det alltid ar simmare/fordldrar som ansvarar for den aktives

halsa.

Vi dnskar att en 6ppen dialog mellan simmare, fordlder, ledare samt vardgivare kan hallas. Detta for att all
information skall na fram mellan parterna och ge simmaren basta méjliga forutsattningar i sin rehabilitering.

Ingen aktiv i SKE bor trdna eller tavla med smarta.
Ingen aktiv i SKE bor trdna eller tavla med smartstillande medel.
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13. Kost och vila

13.1 Kost och vila

SKE’s dvertygelse ar att god kosthallning r en férutsittning fér optimal trianing, aterhamtning, prestation samt
god hadlsa.

PRESTATION

MAT

FYSISK FORM

UTGANGS: |\m============mmmm e oo mmmm e o m e m e

TRANING KOST & VILA
°)

TID

En varierad och vil sammansatt kost skall innehalla tillricklig energimingd och ticka kroppens alla behov av
ndringsamnen vid den 6kade omsattningen som foljer med fysisk belastning.
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Det viktigaste for en idrottare ar att sdkerstdlla energibehovet och vatskeforlusterna, med speciell uppmarksamhet

pa harda trinings- och tavlingssituationer. Det &r viktigt att anpassa maltidsordningen till trinings och
tavlingsupplagget.

Kostens mal

e Tacka energi- och naringsbehov Vila och dterhamtning
e Maximal dterhdmtning Vila & mental och fysisk aterhdmtning samt en
e Maximal prestationsférmaga viktig faktor for att kunna prestera.

e Enallmdn god hdlsa

For att halla en jamna energibalans bér man ita regelbundet - frukost, lunch, middag och mellanmal. At alltid fore
och efter traning. Mer tridning betyder ocksa mer mat.

Fore traning Under traning

e Under traning racker det oftast med
vatten. (Vid langre trdaning kan
simmaren behdva extra energiintag).

e Man bor dricka ofta i sma mangder.

e Trana inte hungrig.

e  Forsok ata ett lagat mal mat 2-4
timmar innan traning.

e  Forsok ata ett mellanmal innan
traning.

Material hamtat ur SISU’s utbildningsmaterial.

Tavlingsdag
Efter traning

. Kroppen behover energi.

. Mellanmal direkt efter traning.

e  Stor maltid 1-2 timmar efter
avslutad traning.

e Infor tavlingsdag ar det viktigt att dta
extra mycket.

e At lattsmalt mat.

e  Drick regelbundet.

e Ta med matsick fér att kunna halla
en jamn energibalans
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14. Utbildning och simning

14.1 Utbildning och simning

Svenska Simforbundets Karridrplan
Material hamtat ur Svenska Simférbundets Simlinje.

Alder 10 15 20 25 30 35

| ‘ g | Junior | |
Idrottskarriar JMETIELLTLT I Sigeerti::‘al- T Topp [ Avslut
{ i 9  senior
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Utbildning | Gymna- | Hogre .
Srintekela sium | utbildning Yieslly

Skola och utbildning skall alltid ha hégsta prioritering och darfér har SKE som vision att kunna erbjuda
mojligheten att kombinera kvalitativ simning och skolgang.

https://borasgymnasier.se/gymnasieskolor/sven-eriksonsgymnasiet

Sven Eriksonsgymnasiet

Sven Eriksonsgymnasiet ligger centralt i Boras och erbjuder féljande program: teknik, ekonomi, barn och fritid,
international baccalaureate, spetsutbildning inom entreprenérskap och idrottsutbildning. Pa Sven
Eriksonsgymnasiet kan simmaren ansdka om dels en lokal idrottsutbildning alternativt anséka om en nationell

(platsbegrinsad) idrottsutbildning. Bada gérs i samarbete med Simklubben Elfsborg som erbjuder bra
traningsfoérhallanden pa Boras Simarena i 50 meters bassdng. Detta ar saledes ett utmirkt alternativ om man
verkligen vill kombinera en bra utbildning samtidigt som man satsar pa sin idrott.

NIU - NATIONELLA IDROTTSUTBILDNINGAR

NIU- Vad ar det?

Nationella idrottsutbildningar vander sig till elever som ar talangfulla i sin idrott och ar beredda att gora en serios
satsning pa savil sin idrott som skola. | férsta hand ar siktet instéllt pa nationell elit. NIU erbjuder minst 400
podng i dmnet specialidrott.

Ldas mer under:
http://www.boras.se/forvaltningar/utbildningsforvaltningen/utbildningsforvaltningen/gymnasieutbildning/gymna
sieutbildning/sveneriksonsgymnasiet/sveneriksonsgymnasiet/utbildningar/niunationellaidrottsutbildningar.4.203
b1d126bce03a2d800027545.html

LIU - LOKALA IDROTTSUTBILDNINGAR
LIU - vad ar det?
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Lokala Idrottsutbildningar vander sig till elever som ar talangfulla i nagon idrott och 4r beredda att géra en serids
satsning pa savil sin idrott som skolan. LIU viander sig till de elever som inte far en plats pa NIU (Nationell
Idrottsutbildning) eller inte vill soka NIU.

Lds mer under:
http://www.boras.se/forvaltningar/utbildningsforvaltningen/utbildningsforvaltningen/gymnasieutbildning/gymna
sieutbildning/sveneriksonsgymnasiet/sveneriksonsgymnasiet/utbildningar/liulokallaidrottsutbildningar.4.77a3d6
7712cdc6b0648800024016.html
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15. Forsakring och olycksfall

15.1 Forsakring och olycksfall

Simforeningar som ar medlemmar i Svensk Simidrott har en olycksfallsférsakring for sina utévare. Det betyder att
aktiva medlemmar i SKE &r forsikrade under traning och tavling samt pa vig till och fran tavling. SKE 4r ansluten
till Svensk Simidrott. Férsdkringen galler dessutom nar SKE aker pa lager.

For mer information kring forsdakringen som tecknats genom Svensk Simidrott:
http:/ /www.folksam.se/forsakringar/idrotta/idrottsforbund/simning

Vid eventuella olycksfall eller fragor kring forsikring, kontakta kansliet fér konsultation.

a. Krishantering

Pa SKE’s hemsida kan man lisa om SKE’ handlingsplan vid krishanteringen. Nedan kan ni se hur man hittar
dokumentet:
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16. Ledaranvisningar

16.1 Ledaranvisningar

Som ledare i SKE skall man félja foljande riktlinjer:
Jag - En Elfsborgsledare

Jag arbetar for att SKE’s malsattningar, policys, riktlinjer samt Guldtraden alltid efterstravas och féljs av
aktiva i verksamheten.

Jag deltar aktivt pa trianingar, tavlingar, liger och andra arrangemang dir triningsgruppens simmare
deltar.

Jag agerar alltid som en god forebild. Vi tanker pa vart kroppssprak och ordval.

Jag ar medveten om att barn och ungdomar inte dr sma vuxna. Det giller det fysiska, psykiska och
sociala. Vad som ar sjalvklart for oss ledare dr inte samma sak for barn och ungdomar. Det galler darfor
att vi jobbar med tydliga undervisningsmetoder dar alla kan félja med i instruktionerna.

Jag tanker pa att alla 4r pa plats av olika anledningar. Det &r ledarnas roll att gora varje tillfalle till en
positiv upplevelse.

Jag uppmarksammar alla simmare vid varje traning/tavlingstillfille

Jag dr noga med att sikerheten alltid skall upprétthallas. Att aldrig Iimna barn utan tillsyn.

Jag deltager aktivt pa ledarmoten.

Jag klar mig i Elfsborgsklader under traning och tavling

Jag ska vara palitlig och trygg for simmare och kollegor. Halla tider och alltid komma férberedd.

Jag ordnar med ersittare vid franvaro. Vid behov av hjilp kontaktas sportchefen med god
framférhallning.

Jag noterar narvaro och rapporterar detta till verksamhetsansvarig.

Jag skoter kommunikationen med simmarna och deras foraldrar.

Jag tar eget ansvar for att utvecklas som ledare genom kontinuerlig vidareutbildning.

Jag deltager regelbundet pa de utbildningstillfillen som ges gillande HLR-utbildning, fér att vara
uppdaterad om en olycka skulle intraffa.
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17. Informationsflode

17.1 Informationsflode

For information eller fragor kring tavlingsverksamheten kontaktas i férsta hand ansvarig ledare, darefter
sportchef, klubbchef och slutligen, om ingen av féregaende kan svara, styrelsen. Informationsutdelning sker
vanligtvis via http://www.skelfsborg.com eller via E-post. Det ser olika ut mellan traningsgrupperna hur

information delas ut och med vilken frekvens.

Se mer under punkt 9 Traningsgrupper
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