FORENINGSSTRUKTUR

Valkommen till Polisens IF Simhopp

| detta dokument hittar du den struktur som hela var verksamhet féljer, fran MINI-HOPP och PROVA-PA kurser till
nationell och internationell elittraning. Vi har traning fér saval barn, unga och vuxna pa alla olika nivaer. Har kan du se
vilken inriktning traningen i vara olika grupper har och vilka krav som stélls for deltagande i de olika grupperna. Ett av
vara stora mal ar att det ska finnas mojlighet att hoppa simhopp for alla, oavsett alder och kunskapsniva.

Du hittar ocksa en karta dver var verksamhet som beskriver de méjliga utvecklingsvagar som finns mellan vara olika
traningsgrupper.

Strukturen for var verksamhet bygger pa de riktlinjer som Svensk Simidrott framtagit for simhoppsverksamhet pa
klubbniva samt vara egna anstallda tranares mangariga erfarenhet fran saval svensk idrottsrérelse och som
landslagstranare.

For hoppskole- och utvecklingsverksamheten (fér bade barn och vuxna) féljer vi ett traningsupplagg skapat av Anna
Lindberg. Detta traningsupplagg syftar till att varje aktiv ska faA med sig de viktiga grundférmagorna som simhopp bygger
pa. Annas upplagg innehaller traningsprogram for fem hela verksamhetsar, fran det forsta traningspasset till
tavlingskompetenta simhoppare. Vi téanker att férmaga och ratt kunnande gor traningen rolig och gor att man vill fortsatta
med sitt simhoppande!

Vi tillampar aven den Svenska Simhoppslinjen. Svensk Simhoppslinje innehaller 10 marken, vid varje terminsslut sa
erbjuds alla att ta 1 eller flera marken. (1 marke ingar i terminsavgiften) varje marke bygger pa de viktiga grundlaggande
simhoppsformagorna pa land och i vattnet. For att ta ett marke ska man bli godkand pa alla moment som ingar i
respektive marke.

Har du ytterligare funderingar efter du last detta dokument, kanske kring traning, simhoppstéavlingar och de olika
tavlingsserierna?

Tveka inte att kontakta oss pa Polisens IF Simhopp: info@polisensimhopp.se
Eller sa tittar du p& hemsidan: www.polisensimhopp.se



mailto:info@polisensimhopp.se
http://www.polisensimhopp.se/
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POLISENS IF SIMHOPP - UTVECKLINGSVAGAR

[ TAVLING ]

[ UTVECKLING ]

[ HOPPSKOLA ]




INRIKTNING OCH METOD
TAVLING  TAVLINGSVERKSAMHETEN |
E DEN TAVLINGSFORBEREDANDE E
i TRANINGEN

BYGGER PA LANDTRANINGSPROGRAM

SKAPADE AV ANNA LINDBERG, !
i TAVLINGSSERIERNAS KRAVPROFILER SAMT |
VARDEGRUNDER FOR ELITTRANING |

UTVECKLINGSVERKSAMHETEN i

DEN FORMAGE- OCH TAVLINGSFORBEREDANDE i
TRANINGEN |

BYGGER PA LANDTRANINGSPROGRAM SKAPADE AV
ANNA LINDBERG OCH TAVLINGSSERIERNAS i
! KRAVPROFILER |

UTVECKLING

HOPPSKOLA HOPPSKOLEVERKSAMHETEN
! DEN FORMAGEINRIKTADE TRANINGEN

BYGGER PA LANDTRANINGSPROGRAM SKAPADE AV !
ANNA LINDBERG OCH TILLAMPAR SVENSK i
SIMHOPPSLINJE |



TAVLINGSINRIKTNING

TAVLINGSVERKSAMHETEN

+  TAVLINGSSERIER EFTER SIMFORBUNDETS

TAVLING ! !
| KRAVPROFILER | AKTUELL ALDERSKLASS |
|« NATIONELLA MASTERSKAP
'« INTERNATIONELLA MASTERSKAP i
|+ KLUBBTAVLINGAR NATIONELLT OCH |
| INTERNATIONELLT |
'+ LANDSLAGSUPPDRAG ;
! UTVECKLINGSVERKSAMHETEN |

UTVECKLING o ;
|+ TAVLINGSSERIERNA E - DIC-KLASS |
|+ VISSA NATIONELLA MASTERSKAP (USM) |
|« KLUBBTAVLINGAR NATIONELLT

HOPPSKOLEVERKSAMHETEN
HOPPSKOLA . FRAMST FORMAGEINRIKTAD TRANING ENLIGT

LANDTRANINGSPROGRAM SKAPADE AV ANNA LINDBERG i
SAMT TILLAMNING AV SVENSK SIMHOPPSLINJE |

+  MARKESTAGNING MARKE 1 -8 (10)
«  MARKESTAGNING JARN, BRONS, SILVER, GULD
+  MARKESTAGNING PLUMSAREN



GRUPPSAMMANSATTNING i

TRANINGS-

DAGAR/ TIMMAR/ VECKOR
VERKSAMHET GRUPP VECKA VECKA PER AR ~ ANTAL

TAVLING TOPP 6 25 ~47 5 aktiva
SM/JSM/USM 6 15 ~47 8 aktiva




KURSBESKRIVNINGAR

ALDER ANTAL TRANINGSINRIKTNING MAL KRITERIER

Var kursverksamhet for barn ar baserad pa samma riktlinjer som all 6vrig Hoppskoleverksamhet,
skillnaden &r att kurserna endasthalls under ett antal veckor / termin samt att de aktiva inte &r medlemmar i
foreningen.




[ HOPPSKOLA ]

POLISSKOLAN 3

POLISSKOLAN 2

POLISSKOLAN 1

POLISSKOLAN
NY

8-13 ar

5-13 ar

5-13 ar

GRUPPBESKRIVNINGAR

Max 15 aktiva

Antal tranare
anpassas utefter
gruppens storlek
och behov

Max 12-14 aktiva

Antal tranare
anpassas utefter
gruppens storlek
och behov

Max 12-14 aktiva

Antal tranare
anpassas utefter
gruppens storlek
och behov

Simhoppningens
grunder

genom Anna
Lindbergs
trAningsprogram.
Forberedelse for
markestagning 4-10

Simhoppningens
grunder

genom Anna
Lindbergs
traningsprogram.
Forberedelse for
markestagning 1-6

Simhoppningens
grunder

genom Anna
Lindbergs
traningsprogram
Forberedelse for
markestagning 1-5

Vilja fortsatta
simhoppa
Fothopp, fall
samt
forberedelser av
samtliga
huvudhopp, 101,
201, 301, 401

Vilja fortsatta
simhoppa
Fothopp, fall
samt
forberedelse av
hoppen 101 och
401

Vilja fortsatta
simhoppa
Fothopp och fall
i de olika
stilarterna

Uppfylla kriterier
och mal for
Polisskolan 1-2
Kontinuerlig
narvaro vid
traning

Simkunnighet 25
m

Vaga hoppa i pa
djupt vatten.

Simkunnighet 25
m

Vaga hoppa i pa
djupt vatten
Trana utan
medfoljares
narvaro



FORBEREDANDE TRANINGSGRUPP TILL '
UTVECKLINGSVERKSAMHETEN

FRAN GRUPPERNA ALDER BESKRIVNING KRITERIER




GRUPPBESKRIVNINGAR
[ UTVECKLING ]

ALDER/
TAVLING TRANINGS-
KLASS ANTAL INRIKTNING MAL KRITERIER




[ UTVECKLING ]

GRUPPBESKRIVNINGAR

ALDER/

TAVLINGS
KLASS

ANTAL

TRANINGS-
INRIKTNING

KRITERIER

POLISPATRULLEN

12 - 18 ar
C — senior

~15 aktiva

Simhoppning for
att det ar kul.

Hoppare med
tavlingsambition
men inte
tillrackliga
tavlingsserier
(Gverariga),
alternativt
hoppare utan
tavlingsambition

Blivande och
aktiva
hoppskole-
tranare.

Alla gruppens
aktiva ska ha
kul och kéanna
att de utvecklas
pa sin niva / ges
forutsattningar
att utvecklas
som hoppare
alt. tranare.

Att kontinuerligt
trana minst 4 h
[ vecka.

Deltagande vid
varje
traningstillifalle
géller for de
som har
tavlingsmal.

Aktiva som ar
18 ar fyllda och
ej vill / klarar
att trana i SM
GRUPPEN,
flyttas till
Mastersverk -
samheten.
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, GRUPPBESKRIVNINGAR
[ TAVLING ]

ALDER/
TAVLINGS TRANINGS-
KLASS INRIKTNING KRITERIER
SM-JSM- USM 10-25 — ~8-10 Elittraning pa Internationella  Traningsvilja
GRUPP C — Senior  aktiva hdg och nationella  Tavlingsvilja
klass SM/JSM/USM Masterskaps-  Viljan att gora
niva. Hopparei  finaler nya hopp
landslag/poten- 100% néarvaro
tial till landslag vid varje

traningstillfalle
Gangbar och
konkurranskrafti
g serie i
respektive
aldersklass



[ N GRUPPBESKRIVNINGAR
TAVLING ]

ALDER/
TAVLINGS GRUPP- TRANINGS-
KLASS STORLEK INRIKTNING
TOPPGRUPP 16 — ~6 aktiva Elittraning med  Internationella  Traningsvilja
B — Senior allt vad det och nationella Tavlingsvilja
klass innebar. Masterskaps- Viljan att gora
finaler. nya hopp
100% vid varje
EM VM OS traningstillifalle
Internationell
masterskaps-

niva



GRUPPSAMMANSATTNING

[ MASTERS ] MASTERS

TRANINGS- ~ ANTAL

DAGAR/ TIMMAR/ VECKOR  AKTIVA/
VERKSAMHET GRUPP VECKA VECKA  PERAR  GRUPP
TAVLING TAVLINGSGRUPP 3 S ~30* ;:I?ti\llg-zo

* Extratraning pa lovveckor finns tillganglig mot avgift



[ MASTERS ]

TAVLINGSGRUPP

UTVECKLINGS-
GRUPP

NYBORJAR- OCH
FORTSATTNINGS-
GRUPP

GRUPPBESKRIVNINGAR MASTERS

18 ar
och
aldre

18 ar
och
aldre

18 ar
och
aldre

Utveckling av
teknik mot
tavlingsserier for
Masters. 1 - 2,5
rotationer och
skruvar.

Landtraning enligt
Anna Lindbergs
traningsprogram
samt tekniktraning
mot huvudhoppen,
nedslag och 1-1,5
rotationer.

Simhoppningens
grunder

genom Anna
Lindbergs
traningsprogram.

Tavlingsserier for
respektive
tavlingsklass.
Beharska alla
rotationsgrupper.

Beharska
huvudhoppen 1m
101,201,301,401
samt nedslag
framat och bakat
3m.

Vilja fortsatta
simhoppa, ha ett
brett grunddvnings-
forrad for att lara
sig huvudhoppen
101, 201, 301, 401

Traningsvilja
Tavlingsvilja
Viljan att gora
nya hopp

God formaga att
gora samtliga
huvudhopp och
minst tva 1,5
rotationer

Brett
grundtraningsfor
rad

Traningsvilja
Viljan att gora
nya hopp

Ha deltagit vid
minst en prova-
pa kurs

- Klubbmasterskap
- Dive of Hope

- SM

- Nationella samt
Internationella
klubbtavlingar
-EM

- VM

- Klubbmasterskap
- Dive of Hope

- SM

- Nationella samt
Internationella
klubbtavlingar

- Klubbmasterskap
- Dive of Hope

- Nationella
klubbtavlingar (efter
att ha tranat i minst
ett ar/2 terminer
samt ha gangbar
tavlingsserie)
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[ ] GRUPPBESKRIVNINGAR
SIMHOPPSLAGER ]

TRANINGS-

GRUPP ALDER ANTAL INRIKTNING MAL KRITERIER
Skollovslager 5-14 ar Gruppstorlek  Simhoppningen = Ta marke, Simkunnighet
2, 3, 4 och 5-dagarslager en anpassas S grunder jarn, brons,  25m

efter antalet  genom lek, silver, guld Trana utan
Sportlov — v.9 barn tr&ning och eller medfoljares
Pasklov — Varierar landtraningspro plumsaren narvaro
Sommarlov — v.24-33 gram skapade « Tycka
Hostlov - v.44 av Anna simhopp &ar
Jullov — v.51-1 Lindberg kul

Kristi himmelfard - Varierar



