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V0SS SIMHOPP

VOSS SKA HA EN SIMHOPPSSEKTION PAR ALLA ALPRAR SKA FA MOJLIGHET TILL ATT TRANA
OCH PAR TRANINGEN SKA KUNNA ANPASSAS TILL ALLA INPIVIPERS MAL OCH BEHOV.

@

VOSS VitL:

Oppna en mastersgrupp

Ha en licensierad simhoppstranare
Ha traningar i gymnastikens hus

Ha medaljplaceringar pa masterskap

NYBORJARE STEG |

Ar till fér alla som vill prova pa
och borja pa simhopp. Rekom-
menderad alder ar 5-10 ar men

aldre ar sjalvklart valkomna.

NYBORJARE STEG 2

Forsta utvecklingssteget for vara
hoppare. Har fordjupas kunska-
perna och hopparna som vill

far mojlighet att borja trana tva
dagar i veckan.

FORTSATTNINGSGRUPP

Ar till f6r de som vill fortsitta
att utvecklas inom simhoppet
och trana tva dagar i veckan.
Har okar landtraningen till 50%
av den totala traningstiden.

UTVECKLINGSGRUPP

Har tranar hopparna tre till fyra
dagar i veckan och fortsatter
att utvecklas inom simhoppet.
Hopparna kan har erbjudas
speciell traning for tavling.

MAL

e Fylla alla nyborjare steg 1
grupper varje termin.

e Kunna erbjuda nyborjare
steg 1 for aldre/vuxna.

MAL

e Att majoriteten av nyborjare
steg 1 vill fortsatta i nyborja-
re steg 2.

o Att fylla nyborjare steg 2
grupperna varje termin.

MAL

e Fa40% av nyborjarna att
fortsatta i en fortsattnings-
grupp.

e Att fylla vara fortsattnings-
grupper varje termin.

MAL

e F350% av fortsattningshop-
parna att ga vidare till en
utvecklingsgrupp.

e Ha kvar medlemmar éver 15
ars alder.

e Ha hoppare med i USM
samt JSM

e (Oka verksamhetens omfang s3 att vi:
- Kan erbjuda fler traningstillfallen i veckan
- Kan ha en fastanstalld simhoppstranare



NYBORJARE STEG T

Nybdrjare steg 1 ar en grupp for nyborjare Rekommenderad alder: 5-10 ar
i alla dldrar. Rekommenderad alder ar 5-10

ar men alla aldrar ar valkomna. Vi i VoSS vill Forkunskapskrav:

kunna erbjuda traning for alla aldrar. e Simma 25 m pa djupt vatten
Hopparna trdanar har en gang i veckan. Simhoppsmarken:

Traningen innefattar 15 minuter e Simhoppslinjen marke 1
landtraning och 45 minuter vattentraning. e Simhoppslinjen marke 2

e Plumsaren
Fokus i nybdrjare steg 1 ar att bygga upp

hopparnas vattenvana, kroppskontroll och Tavlingar:
teknik i de grundliga simhoppsmomenten. e Triangeltavlingar
Detta gors med hjalp av simhoppslinjen e Klubbmasterskap

framtagen av Svenska Simforbundet.

Vi vill utveckla hopparnas teknik,
kroppskontroll, vighet, snabbhet och
balstabilitet.

4
Landtraning Vattentraning
Trdningsinriktning Kroppskontroll. Kroppskontroll.
Vighet. Teknik.
Snabbhet.
Teknik och forovningar.
Innehdll Uppvarmning med fokus pa Mycket traning fran kant samt dvergang till 1m svikt.
snabbhet.
Markesovningar fran simhoppslinjen med fokus pa
Markesovningar fran kroppskontroll och teknik.
simhoppslinjen med fokus pa
kroppskontroll, teknik och Traning via lek.

férévningar.

Stretch med fokus pa pik.
Mal Markesovningar i simhoppslinjens Fothopp 100AC, 200AC fran kant och 1m.
marke 1 och 2.
Falldyk 010B kant.

Staende och sittande pik 90°.
Markesovningar i simhoppslinjens marke 1 och 2.

Simhoppsmarke plumsaren.



Krav pa tranare:

Planera traningen utefter
grovplaneringen.

Delta pa majoriteten av gruppens
traningar .

Badklader pa, for att kunna passa och
visa dvningar.

Komma forberedd till traningar och
bedriva traningarna engagerad.

Ga de utbildningar som foreningen
erbjuder: Grundutbildning,
Simidrottsledaren, Baskurs simhopp,
Grundkurs simhopp.

A
e

Foreningsmal:
Fylla vara nyborjargrupper varje termin.
Fa majoriteten av deltagarna att fortsatta
till steg 2.
Fa in fler teknik-mix simhoppare.
Kunna erbjuda nyborjare steg 1 for aldre
hoppare och vuxna.




NYEOKRJARE STEG 2

Nyborjare steg 2 ar forsta steget for vara Rekommenderad alder: 7-12 ar
nyborjare att borja utvecklas. Har fordjupas
kunskaperna inom simhoppets grunder. Forkunskapskrav:

e Simma 25 m pa djupt vatten
Hopparna tranar en gang i veckan men er- e Vara bekvam med att dyka fran kant
bjuds mojlighet att trana tva ganger i veck- och hoppa fran 1m
an. Traningen innefattar 30 minuter e Simhoppsmarke 1 och 2

landtraning och 45 minuter vattentraning.
Simhoppsmarken:
Fokus i nyborjare steg 2 ar att bygga vidare e Simhoppslinjen marke 3
pa kroppskontrollen och tekniken. Utveck- e Simhoppslinjen marke 4
lingen fortsatter vidare i samarband med e Simhoppsmarke Jarn och Brons
Svenska Simforbundets simhoppslinje.

Vi vill utveckla hopparnas teknik,
kroppskontroll, vighet, snabbhet och
balstabilitet.
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Landtraning Vattentraning
Trdningsinriktning Kroppskontroll. Kroppskontraoll.
Vighet. Teknik.
Snabbhet.
Teknik och forévningar.
Innehdll Uppvarmning med fokus pa Mycket tréaning fran kant, 1m samt évergang till 3m
snabbhet. svikt.

Markesdvningar fran simhoppslinjen  Markesdvningar fran simhoppslinjen med fokus pa
med fokus pa kroppskontroll, teknik  kroppskontroll och teknik.

och férévningar.
Tréning via lek.
Stretch med fokus pa pik och split.
Markesdvningar i simhoppslinjens Fothopp 100ABC, 200ABC fran 1m och 3m.
marke 3 och 4.
Falldyk O10AB fran 1m.
Stdende och sittande pik och split
90°. Markesovningar i simhoppslinjens marke 3 och 4.

Simhoppsmarke jarn och brons.




PORTSATININGSGRUPP

| fortsattningsgruppen borjar hopparna att
trana tva ganger i veckan. Detta steget lag-
ger grunden for hopparnas kunskaper och
har utvecklar hopparna sin évningsbank.

Traningarna ar tva ganger i veckan med
mojlighet till traning tre ganger i veckan.
Traningen innefattar 45 minuter landtra-
ning samt 45 minuter vattentraning.

Fokus i fortsattningsgruppen ar grundhop-
pen inom simhoppet. Har lar sig hopparna
huvudhopp och falldyk. Traningen sker
mest fran 1m och 3m svikten.

Vi vill utveckla hopparnas vighet, snabbhet,
teknik och kroppskontroll.

Rekommenderad alder: 8-12 ar

Forkunskapskrav:

e Tranat minst 1 termin simhopp

e Simhoppsmarke 1-4

e Kunna kontrollerade fothopp och dyk
fran 1m

Simhoppsmarken:

e Simhoppslinjen marke 5

e Simhoppslinjen marke 6

e Simhoppsmarke silver och guld

Tavlingar:

e Triangeltavlingar

e Klubbmasterskap

e |nbjudningstavlingar

Landtraning
Trdningsinriktning ~Vighet.
Snabbhet.
Teknik och forévningar.

Innehdall Uppvarmning med fokus pa
snabbhet.
Markesovningar fran simhoppslinjen
marke 5 till 6.
Forovningar till huvudhoppen, volter
samt ansatstraning.
Stretch med fokus pa pik och axlar.

Mal Markesovningar i simhoppslinjens

marke 5 till 6.

Staende och sittande pik och split
135°,

Vattentraning

Kroppskontroll.

Teknik.

Grundhopp.

Traning fran kant, 1m samt 3m svikt.
Markesovningar fran simhoppslinjen marke 5 till 6.
Huvudhoppen fran kant och 1m.

Falldyk fran 1m och 3m.

Traning via lek.

Falldyk 020ABC fran 1m och 010ABC fran 3m.
Huvudhopp 1m (101AC, 2014, 301C, 401C, 5211A).
Markesovningar i simhoppslinjens marke 5 till 6.

Simhoppsmarke silver och guld.

E/D-tavlingsserie.



Krav pa tranare:

e Planera traningen utefter
grovplaneringen och 25-50-25 princi-
pen.

e Delta pa majoriteten av gruppens
traningar och tavlingar.

e Badklader p3, for att kunna passa och
visa dvningar.

e Anteckna tavlingsresultat pa driven.

Komma forberedd till traningar och

bedriva traningarna engagerad.

e Ga de utbildningar som féreningen
erbjuder: Baskurs simhopp, Grundkurs
simhopp, utvecklingskurs simhop och
landtraningskurs simhopp.

Foreningsmal:

e Fylla vara fortsattningsgrupper varje
termin.

e Fa hoppare att vilja trana 3 ganger i
veckan.

e Fa hopparna att delta pa tavlingar.

e Fa 50% av vara hoppare att fortsatta i en
utvecklingsgrupp.

e Utveckla starka, viga och duktiga

simhoppare som brinner for idrotten.




UTVECKLINGSGRUPP

Har borjar hopparna trana tre till fyra
ganger i veckan. Hopparna har redan byggt
en stark bas inom simhoppet och i den-

na grupp utvecklar de sina kunskaper och
styrka.

Traningarna ar tre till fyra ganger i veckan.
Traningen innefattar 40-50% landtraning
och 50-60% vattentraning.

Fokus i utvecklingsgruppen ar att utveckla
svarighetsgraden pa hopparnas hopp och
bygga en tavlingsserie for respektive alder-
sklass.

Vi vill utveckla hopparnas vighet, styrka,
teknik och uthallighet.

Rekommenderad alder: 10 ar och aldre

Forkunskapskrav:

Tranat minst 3 terminer simhopp
Marke 1-6

Kunna kontrollerade huvudhopp fran
1m

Ha en E/D-serie

Simhoppsmarken:

Simhoppslinjen marke 7-10

Tavlingar:

Triangeltavlingar
Klubbmasterskap
Inbjudningstavlingar
Riksdeltavlingar

Riksfinalen

USM och eventuellt ISM/SM




Landtraning Vattentraning
Tréningsinriktning Vighet. Teknik.
Teknik och forovningar. Uthallighet.
Styrka. Utveckla svarighetsgrader pa hopp.
Innehdll Markesovningar fran simhoppslinjen  Traning fran kant, 1m, 3m och 5m.
marke 7 till 10.

Markesovningar fran simhoppslinjen marke 7 till 10.

Volt-, handstdende och styrketraning
med fokus pa spanst, balstyrka och Huvudhoppen och volter fran 1m, 3m och 5m.

axelstyrka.
Stretch med fokus pa pik och axlar.
Markesovningar i simhoppslinjens Markesovningar i simhoppslinjens marke 7 till 10.
marke 7 till 10.
Falldyk, Huvudhopp och volter fran 1m, 3m och 5m.

Tavlingsserie i respektive aldersklass.

Hdir borjar vi dven med tévlingsspecifik tréining i respektive dldersklass.
Tévlingsspecifik tréining/téviingar utgor endast 30-40% av den totala tréningstiden.






