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KSS TÄVLINGSUPPLAGA 

Välkomna till KSS tävlingsverksamhet och Tack för ni simmar hos oss! Följande 

information nedan ger svar på många frågor kring KSS tävlingsverksamhet och ger 

god förståelse kring hur tävlingsverksamhet fungerar. Infon nedan gäller för 

kommande termin och kan uppdateras till nästa. Bilagorna i slutet ger fördjupad 

information kring grupper, träning, tävling samt läger. 

UPPLAGA: 2023:2 (2023-09-21) 

INNEHÅLL:1. Kontakt och Info 

  2. Grupper 

  3. Simtränare 

  4. Värderingar 

  5. Träning 

  6. Tävling 

  7. Läger 

  8. Klubbmästerskap 

  9. Månadens Hemmatävling 

  10. Månadens Tematräning 

  11. Månadens Hindersimträning 

  12. Press på simmare 

  13. KSS – en fristad 

  14. Avgifter  

  15. Styrelsen     

  16. Oasen Sim- och Ishall regler 

  17. Föräldrar 

  18. Mallorca 

  19. Klubbshop 

  20. Bilagor 1, 2, 3 

1. KONTAKT OCH INFO:   

KSS ska skicka ut relaterad information inom rimlig tid. Från och med hösten 

2023 tar Anton över ansvaret kring samtliga utskick. Detta betyder att all 

information in och ut kommer ske via anton.arvidsson@kungalvsim.se. Endast 

vid brådskande ärenden som behöver ske fort kontaktas Martin via WhatsApp: 

+46 (0)76 – 346 55 21 (ex. sen tävlingsstrykning eller sen ankomst). 

2. GRUPPER: 

  D-gruppen: 18 deltagare (HT23) ålder ca. 8-12 år 

  C-gruppen: 36 deltagare (HT23) ålder ca. 10-15 år 

  B-gruppen: 16 deltagare (HT23) ålder ca. 12-16 år 

  A-gruppen: 11 deltagare (HT23) ålder ca. 14 år.o.ä 

  SG3.0:        11 deltagare (HT23) ålder ca. 16 år.o.ä 

mailto:anton.arvidsson@kungalvsim.se


”Kungälvs Simsällskap ska vara en attraktiv förening där alla känner  

glädje och gemenskap oavsett ambitionsnivå.” 

 

Utrustning, förväntningar, nivåer och krav för KSS tävlingsgrupper: 

 

 D: Närvarokrav  – inga 

   Förväntningar  – inga 

  fenor Mål 1  – att börja tävla 

  dolme Mål 2  – 100m av varje simsätt* 

   Förkunskapskrav  – 50m av varje simsätt*  

   Övrigt   – nybörjare, 2 pass/vecka 

 

 

  C:  Närvarokrav  – inga 

   Förväntningar  – inga 

  fenor Mål 1  – att börja tävla 

  dolme Mål 2  – 200m av varje simsätt* 

   Förkunskapskrav  – 100m av varje simsätt* 

   Övrigt   – 3 pass/vecka 

 

 

  B:  Närvarokrav  – rekommenderat 80% 

  fenor Förväntningar  – bidra positivt till gruppens utv. 

  dolme Mål 1  – regionala mästerskap 

  paddlar Mål 2  – samtliga lopp godkända 

  snorkel Förkunskapskrav  – 200m av varje simsätt* 

  platta Övrigt   – 5 pass/vecka 

 

 

 

  A:  Närvarokrav  – rekommenderat 80% 

  fenor Förväntningar  – bidra positivt till gruppens utv. 

  dolme Mål 1  – nationella mästerskap 

  paddlar Mål 2  – egna målsättningar 

  snorkel Förkunskapskrav  – samtliga lopp godkända 

  platta Övrigt   – KSS elitgrupp, 7 pass/vecka 

_ _ _ _ _ _ _ _ _    _ _ _ _ _ _ _ _ _   

   

  SG3.0: Närvarokrav  – inga 

   Förväntningar  – inga 

  fenor Mål   – inga 

  dolme Förkunskapskrav  – 16 år o.ä, tidigare simmare  

  paddlar Övrigt   – för dig som inte har möjlighet 

        att träna i A, inte alltid tränare  

        på plats, 3 pass/vecka 

 

* Regelrätt simning, halva distansen gäller för fjärilsim. 



”Kungälvs Simsällskap ska vara en attraktiv förening där alla känner  

glädje och gemenskap oavsett ambitionsnivå.” 

Gruppuppflyttning sker i linje med Riksidrottsförbundets modell. 

Flera aspekter tas i hänsyn till vid ev. gruppuppflyttning i följande ordning: 

1. Vilja (simmarens egna vilja att göra en gruppuppflyttning) 

2. Social gemenskap (KSS försöker hålla ihop kompisgrupper) 

3. Ålder (rätt ålder i rätt grupp, både p.g.a. fysiska och psykiska aspekter) 

4. Idrottslig kapacitet (klarar simmaren av träningarna i följande grupp?) 

5. Annat 

För mer info gällande våra grupper, se Bilaga 1 i slutet av detta dokument. 

3. SIMTRÄNARE:       

  Martin Isaksson (huvudtränare, ansvarig A-D) 

  Anton Arvidsson (sportchef/tränare vid ”Månadens Event” eller behov) 

  Ungdomstränare: 

  Amalia (A-D), Amanda (A-D), Felicia (B-D), Ella (B-D) 

  Mathias (C-D), Karl (C-D), Robin (C-D) 

  SG-gruppen: Anton Arvidsson och Johan Hildesson (simmande tränare) 

4. VÄRDERINGAR:  

  Som KSS-värdegrund står följande:  

”Kungälvs Simsällskap ska vara en attraktiv förening där alla känner 

glädje och gemenskap oavsett ambitionsnivå.”  

”Föreningen ska hålla god kvalitet gällande kompetens och kontinuitet i 

såväl bredd- som tävlingsverksamhet. Detta innebär för Kungälvs 

Simsällskap: utbildade tränare, instruktörer samt ledare med förmågan 

att möta varje individ på dess nivå såväl idrottsligt som socialt.” 

”Kungälvs Simsällskap är en förening där vi tillsammans verkar för en 

känsla av gemenskap, samhörighet och glädje som en viktig del av 

simidrotten. Vi vill därtill skapa förståelse för en hälsosam livsstil där vi 

respekterar varandras olikheter utan fördomar och diskriminering.” 

Samtliga av KSS ledare, medlemmar och deltagare ska följa denna 

vision och grundvärdering. 

Nolltolerans** mot:  Kränkningar 

   Mobbning  

   Trakasserier  

   Exkluderingar 

   Alkohol, droger och tobak 

   Energidrycker (minst 18år gäller) 

** Detta får ej ske inom KSS verksamhet, mellan deltagare, under-, efter- 

eller utanför KSS verksamhet. Beroende på allvarligheten så kan 

deltagaren som bryter mot denna nolltolerans antingen få: 

1. En varning 2. Påtvingat gruppbyte 3. Utkastad ur KSS förening 



”Kungälvs Simsällskap ska vara en attraktiv förening där alla känner  

glädje och gemenskap oavsett ambitionsnivå.” 

5. TRÄNING:   

Under träningar förväntas samtliga bidra till vår vision och värdegrund. 

Deltagare förväntas också bidra till en positiv träningsmiljö.  

Vi försöker börja och sluta i tid tillsammans men det är OKEJ att komma sent 

eller behöva lämna tidigare pga. skola, andra aktiviteter eller annat. Meddela 

Martin om ni inte kan deltaga på träningen (gäller samtliga grupper). 

Viktigt att samtliga duschar nakna innan vi badar, helst både med tvål och 

vatten. Vi använder ej simkläder under landträningen – gympakläder gäller. 

Oasen entrékort är personliga och får endast användas vid KSS aktiviteter.  

Ni får ett entrékort när ni börjar KSS tävlingsverksamhet. Detta kort fyller ni 

sedan på gratis i Oasen-kassan (meddela KSS grupp och namn). Förlorar ni 

kortet köper ni själva ett nytt plastkort i Oasen-kassan för 20kr. Skriv ner ert 

kortnummer så att personalen kan spärra kortet. Hoppa ej över entrégrinden! 

Läs mer om KSS träningsverksamhet i Bilaga 1 i slutet av detta dokument. 

6. TÄVLING:    

Riksidrottsförbundet, RF, har infört sedan hösten 2021 att ranking, placeringar 

samt prismedaljer till deltagare 12år och yngre ej får ske. Detta gäller samtliga 

RF idrotter i Sverige. Åldersindelningar kan skiljas för varje tävling, vissa har 

varje ålder för sig, sammanslagna åldersklasser eller öppna klasser. Det 

viktigaste med tävling är inte att jämföra sig med andra… 

Simtävlingar är oftast heldagar, 1-3 dagar långa. Typexempel tävlingsdag*: 

Insim (uppvärmning bassäng) 08.00- 08.45 

Tävlingspass FM 09.00-12.00 

Lunch 12.00-13.00 

Insim 13.00-13.45 

Tävlingspass EM 14.00- 17.00 

* kolla upp när ni simmar på www.livetiming.se > sök tävling > program > osv… 

  där står det förväntad starttid för just ert heat. 

Pass = För- eller eftermiddagens tävlingsomgång med avsatt tid för insim och tävling 

Gren = Typ av tävlingsmoment (ex. 100frisim damer 15år) 

Heat = Startomgången i grenen 

Bana = Den bassängbana (ex. 1-8) som deltagaren tävlar på vid den specifika grenen 

Vanligt att deltaga mellan 1-3 tävlingslopp/pass (man simmar inte alla grenar). 

Anmälan skickas ut som info och en Kallelse på mejl ett par veckor innan 

tävlingen. Svara Ja eller Nej på Kallelsen om ni vill deltaga och skriv ev. som 

kommentar vad och när ni vill simma annars bestämmer tränaren vad som 

anmäls för just dig. 

Representera KSS med KSS kläder och KSS badmössa samt stå upp för vår 

värdegrund och vision. Använd badtofflor eller gympaskor, klädsel över- och 

underkropp (utan blöta/använda badkläder undertill). Håll er varma (även 

inomhus) samt få frisk luft ofta. 

Viktigt med rätt fokus på tävlingar: 
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Insim (uppvärmning bassäng) (10-20min)* 

- - - - - - - - - - - - 

//Vila 

Energi (mellanmål) ca. 40-30min innan lopp 

Uppvärmning land (ca. 30-20min innan lopp) 

Fokusering 

Ombyte** (ca. 20-15min innan lopp) 

Mental laddning 

Tävlingslopp 

Avsim (nedvärmning simning) (5-15min)//***  

  * Insim sker effektivast ca. inom 60min från din första tävlingsstart. 

  ** Se till att ha med dubbel uppsättning av badmössa och glasögon. 

  *** Samtliga steg repeteras för varje enskilt tävlingslopp. 

Det finns en mängd olika typer av tävlingar; allt från klubbtävlingar till 

nationella och internationella tävlingar. Vissa tävlingar kan samtliga deltaga på 

medan andra tävlingar krävs att simmaren uppnått en viss ålder eller tid för att 

få tävla, s.k. kvaltid och kvalad simmare. Läs mer om hur KSS tävlings-

verksamhet fungerar i Bilaga 2 i slutet av detta dokument. 

7. LÄGER:    

Samtliga deltagare på läger följer KSS vision, värderingar och nolltolerans, se 

punkt 4 i detta dokument. Följande krav ställer KSS på deltagare beroende på 

typ av läger och hur mycket lägret kostar föreningen: 

Uppstartsläger:   Närvarokrav– inga 

    Övriga krav – deltagare och betald termins- 

        avgift följande termin efter lägret 

    Kostnad  – subventioneras delvis,  

          vuxen åker med för fullpris. 

Hemmaläger skollov: Närvarokrav– inga 

    Övriga krav – gruppdeltagare pågående termin 

    Kostnad  – liten eller ingen 

Mästerskapsläger: Närvarokrav– meddelas vid terminsstart 

   Övriga krav – mästerskapskvalad* 

    Kostnad  – subventionerar delvis 

Mallorcaläger:  Närvarokrav– pågående utredning 

   Övriga krav – pågående utredning 

   Kostnad  – pågående utredning 

Övriga läger:   Närvarokrav– meddelas vid terminsstart 

   Övriga krav – meddelas vid terminsstart 

   Kostnad  – meddelas vid terminsstart 

* KSS är medveten om att krav på att vara mästerskapskvalad för att åka på 

Mästerskapsläger kan tolkas som att KSS bryter mot sin värdegrund. Detta läger bör 

dock anses vara utöver ordinarie schemalagda läger och bör tolkas som en sista 

förberedelse inför ett mästerskap samt en extra motivation för att kvala och inte ses 

som en exkludering gentemot övriga simmare utan mästerskapskval. 

Läs mer om hur KSS lägerverksamhet fungerar i Bilaga 3 i slutet av detta dokument. 
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8. KLUBBMÄSTERSKAP: 

KSS klubbmästerskap, KM, sker årligen i december månad i samband med 

Lussedoppet. KM är öppet för alla KSS medlemmar och där tävlas det i två 

öppna klasser, dvs. klubbmästare dam respektive herr. Det betyder att KM 

inte är åldersbaserat utan samtliga tävlar i samma öppna klass.  

Klubbmästerskapet går till enligt följande: 

Deltagarna simmar 50 meter av samtliga simsätt. De 8 snabbaste totaltiderna på 

dam- respektive herrsidan går vidare till Klubbmästerskapsfinalen som avgörs som 

Utslagsrace. I Utslagsrace simmar samtliga 8 finalister 50 meter i slumpmässigt lottad 

ordning av de fyra simsätten. Simsättet lottas fram precis innan varje start. Två blir 

utslagna efter varje heat enligt följande: 8 blir 6, 6 blir 4, 4 blir 2, 2 blir 1. För 

avslutande två finalister blir det totalt 4x50 meter, där damer och herrar simmar 

varannan start. Först i mål på sista loppet vinner KM. 

 

Prisutdelning Klubbmästare sker på KSS årsmöte, vilket hålls under våren. 

9. MÅNADENS HEMMATÄVLING: 

”Första torsdagen varje månad” 

Månadens Hemmatävling är till för att träna på att tävla, ett perfekt tillfälle för 

nybörjare som erfarna simmare: med olika grenar, heat, insim och avsim. Tre 

lopp och en lagkapp genomförs inom loppet av 1,5h. Månadens Hemma-

tävling är kanske den viktigaste träningen i månaden för dig som vill bli snabb 

på tävlingar. Syftet är inte bara att genomföra loppen, utan främst att göra det 

riktigt bra - att prestera på topp! Kom därför förberedda som om det vore en 

riktig tävling, med extra energi, parkas, tävlingsdräkter, badmössa med mera.  

Men också ett tillfälle att visa upp sig för övriga, yngre, nybörjarsimmare. 

- Storlekar från klubbkollektionen finns på plats 

- Badmössor (tävling och träning) kan endast köpas under Hemmatävlingen 

- KSS ”deltagar-försäljningsbord” (”simrelaterad loppis” med swishbetalning)  

10.  MÅNADENS TEMATRÄNING: 

”Sista söndagen varje månad” 

Våren 2023 genomfördes den första ”Tematräningen”. Syftet är att öka 

gemenskapen mellan grupper och dela med sig av egna frågor, tankar och 

erfarenheter kring simsporten mellan olika åldrar.  

Konceptet går till enligt följande: 

17.15-18.15 simträning* tjejer   17.15-18.00 45min temasnack** 

15min ombyte   15min ombyte 

18.30-19.15 45min temasnack**  18.15-19.15 simträning* killar 

* gemensam träning för alla tjejer alt. alla killar i samtliga tävlingsgrupper  

  (oftast många lagkapper i olika slag) 

** temasnack: 

   > 15min standardiserade frågor: 

- Hur är stämningen i grupperna? 

- Något som uppkommit sedan sist? 

- Vad har varit särskilt bra/särskilt dåligt? 

- Vad ska vi testa/tänka på till nästa temasnack? 

- Övrigt? 

  > 30min föredrag/samtal om specifikt ämne inom spektret ”träning/tävling”. 

 

Om just Du har olika förslag som KSS kan göra, hör gärna av dig! 
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11.  MÅNADENS HINDERSIMTRÄNING: 

”Tredje torsdagen varje månad” 

KSS är Sveriges främsta Hindersimklubb – och det vill vi fortsätta vara!  

KSS har fått låna en hindersimbana från det militära förbundet SMKF och 

därav kommer hinderbanan vara uppställd under träningstid tredje torsdagen 

varje månad. Vi erbjuder 30min på hinderbanan per grupp A-D.  

Dock behövs föräldrar som hjälper till att ta fram och plocka tillbaka 

hinderbanan. Föräldrar till tidiga träningsgrupper (vid avlämning) samlas innan 

17.00 i simhallen, föräldrar till sena träningsgrupper (vid hämtning) samlas 

19.45 i simhallen. 

12. PRESS PÅ SIMMARE: 

Vi lever i ett samhälle där stor press finns på våra barn och ungdomar om att 

lyckas, både från skolans-, idrottens-, hemmets- och ungdomens egna håll. 

Press kan komma från:  Sig själv 

    Tränaren 

    Föräldrar 

    Övriga deltagare 

KSS har ofta varit förskonade mot missbruk gällande press, både från tränare 

och föräldrar. KSS är stolta över detta men håller en nollvision gällande 

missgynnad press. 

”Gör man det man vill, så gör man det bättre” 

Om just Du har olika förslag som KSS kan göra, hör gärna av dig! 

13.  KSS – EN FRISTAD: 

Psykisk ohälsa bland barn och unga är idag tyvärr utbrett i samhället. Bland 

annat är ätstörning och självskadebeteende en negativ spiral i samhället och 

det står följande:  

”Anorexi förekommer hos ca 1% och bulimi hos ca 2% av flickor och unga kvinnor…” 

(atstorning.se 2017). 

”Självskador är vanligare bland flickor än bland pojkar och debuterar oftast vid cirka 

12 till 14 års ålder. I svenska skolor anger 15–20 procent av alla ungdomar att de vid 

minst fem tillfällen utfört handlingar för att skada sig själva” (SBU januari 2020). 

KSS hoppas och tror att vi är en välmående förening som hjälper till och 

stöttar barn och ungdomar och har i många fall motverkat psykisk ohälsa för 

många av våra deltagare. Vi har bland annat hört just att KSS är en fristad 

kontra skola och hem. Därmed är vår förhoppning att ovan skrivna citat 

existerar i lägre utsträckning bland KSS deltagare än övriga samhället men 

trots det försöker vi alltid göra mer för våra deltagare. Därav bland annat 

nolltoleransen i punkt 4 i detta dokument.  

Om just Du har olika förslag som KSS kan göra, hör gärna av dig! 

14. AVGIFTER:  Terminsavgift tävling:  1800kr –  2 700kr 

   Tävlingsstart:  ca. 100kr/lopp 

   Missad tävlingsstart:  ca. 200-600kr 

   Varje tävling:  ca. 10-15 000kr 

   Mästerskapstävling:  ca. >15 000kr  

   Uppstartsläger Danmark: ca. >100 000kr 
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En förening kostar pengar, ekonomin spelar roll. KSS har löner, hyra och 

räkningar att betala. Varje tävlingssimmares terminsavgift är nästan likvärdigt 

med vad de själva tävlar upp i tävlingsavgifter. Stora kostnader täcks till stor 

del av KSS simskola. 

KSS har som policy, som nästan enda simklubb i hela Sverige, att det inte ska 

kosta våra simmare något att tävla. I de allra flesta andra klubbar betalar 

simmaren själv för sina tävlingslopp. KSS är stolt över att ha denna policy. 

Däremot, för en missad tävlingsstart, kommer KSS framöver på halvårsbas 

fakturera ut till enskilda simmare som missat tävlingsstarter då detta är en 

kostnad som KSS inte står för. Därför är det viktigt att ni meddelar om ni inte 

kan delta i så god tid som möjligt så tränarna kan avanmäla ev. lopp. 

15.  STYRELSEN:   

KSS har en styrelse som röstas fram under årsmötet en gång per år. Vill ni 

också vara med och påverka hur KSS framtid ser ut? Delta gärna på årsmötet 

som hålls årligen under våren. 

16.  OASEN SIM o ISHALL REGLER: 

KSS hyr lokal och bassängtider av Oasen Sim- och Ishall, Kungälvs Kommun. 

Därför är det viktigt att KSS deltagare (simmare, ledare och föräldrar) följer de 

regler som Oasen har. Exempel på detta kan vara inga bomullskläder i 

simhallen, endast funktionskläder eller badkläder, att duscha noggrant innan 

simmaren dyker i vattnet, respektera entrégrinden, skogränsen i 

omklädningsrummet, att inte springa på bassängkanten osv. 

17.  FÖRÄLDRAR: 

”Föräldrar är en stor del av en idrottares framgång! Var delaktiga i ert barns idrott” 

- Kom med förslag, förbättringar eller idéer 

(läger, tävlingar, pastakvällar, övriga aktiviteter m.m) 

- Funktionärsutbildningar för tävling (1-2 utbildningar/termin) 

Vid vissa tävlingar krävs det att föreningar ställer upp med funktionärer. KSS har 

väldigt få funktionärer och därmed blir det ibland svårt för oss att delta på tävlingar. 

Se till att just Du utbildar dig till funktionär!  

 - Styrelsen (vad med och påverka du också)   

 - KSS tävlingstränare välkomnar ideella föräldrar på kanten under träningarna 

 - Städning av simhall på torsdagar och söndagar (föräldraschema* skickas ut  

   inför varje terminstart) 

 - Ica MAXI föreningsmånad maj och september (föräldraschema* skickas 

   inför varje terminstart, för simmare 13år och äldre) 

* en utsedd föräldragrupp gör scheman som ni alla förväntas hålla 

Om just Du har olika förslag som KSS kan göra, hör gärna av dig! 
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18. MALLORCA: 

Sedan början av 2020 har KSS varit ägare av en lägenhet i Colonia de St Jordi, 

Mallorca, Spanien. En lägenhet med 10 sängplatser, i närhet till både strand, bad 

och stad. KSS utreder nu hur den kommer användas till simverksamheten.  

Ni som medlemmar är välkomna att hyra den. För mer info, se 

https://www.kungalvsim.se/lagenheten-mallorca/ 

19. KSS KLUBBSHOP: 

Klubbkollektion (KSS klubbkläder – tröja, byxa, parkas m.m) kommer framöver att 

beställas, köpas och levereras via en extern butik/leverantör (detta meddelas 

framöver). Storlekar till denna klädkollektion kommer kunna testas under 

Månadens Hemmatävling (KSS har ett ex. av varje storlek).  

Badmössor (tävling och träning) köps endast på Månadens Hemmatävling. 

Övrig träning/tävlingsutrustning beställs på www.swimshop.se. 

Här beställs träning- och tävlingsutrustning. Som medlem i Kungälvs Simsällskap 

får du vid beställning på Swimshop.se mellan 10-25% rabatt. Rabattkoden 'KSS’. 

20. BILAGOR: 
Nedan står:  Bilaga 1 träning 

   Bilaga 2 tävling 

   Bilaga 3 läger 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.kungalvsim.se/lagenheten-mallorca/
http://www.swimshop.se/
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Bilaga 1 - träning 

D-Gruppen 
 
I D-gruppen vidareutvecklar simmaren den grundläggande tekniken samt lär sig 
använda starter, vändningar, undervattensarbete till sin fördel i alla fyra simsätt. 
Träningen är fortsatt allsidig med varierande och lekfulla övningar. Landträning 
introduceras och simmaren ska lära sig utföra grundläggande rörlighetsövningar på 
land.  
 
Förväntningar  
- Behärska grundtekniken i de fyra simsätten på ett regelrätt sätt.  
- Två simpass i veckan.  
- Delta i föreningens interna tävlingar och läger.  
 
Målsättning  
- Introduceras för instegstävlingar och fortsättningstävlingar 
- Behärska grundtekniken i de fyra simsätten på ett regelrätt sätt.  
- Kunna använda sig av sekundklocka och följa lättare starttider i  
  träningssammanhang.  
- Självständigt klara utföra enklare serier efter anvisningar.  
- Klara 200 meter fri-, rygg-, bröst-, medley och 50 meter fjärilsim regelrätt med start,  
  vändning och målgång.  
- God utveckling i bensim.  
 
Måltävling  
Vår-/Höstsimiaden 
 

C-Gruppen 

I C-gruppen fortsätter simmaren att utveckla sina färdigheter i dem fyra simsätten. 
Träningen är allsidig för att skapa en bredare träningskunskap hos individen. 
Simmaren ökar sin kunskap och medvetenhet kring sin egen träning och tävling. 
Simmaren lär sig ta eget ansvar för sin träning, samt lär sig vikten av att värma upp 
på land och i vattnet inför tränings- och tävlingssammanhang.  
 
Förväntningar  
- Tre simpass i veckan samt landträning.  
- Kunna grunderna i tävlingsteknik i de fyra simsätten.  
- Delta i tävlingar och läger.  
 
Målsättning  
- Träna för att tävla.  
- Introduceras för tävlingar med fullt regelverk.  
- God utveckling i 400 meter frisim och 200 meter medley.  
- God Aerob förmåga.  
- God utveckling i bensim.  
- Tävlingserfarenhet i 100/200 meter fri, rygg, bröst, medley och 50/100 meter fjäril.  
- Provat på träning och tävling i 50m-bassäng.  
 
Måltävling  

Vår-/Höstsimiaden (12 år och yngre) UGP (13 år och äldre) 
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B-Gruppen 

 

I B-gruppen lär sig simmaren genomföra en målmedveten satsning för att utvecklas 

till elitsimmare. Simmaren börjar ta eget ansvar för sin träning/tävling och följer 

uppgjord träningsplan avseende simning och landträning. Träningen syftar mot att 

utveckla den tekniska och taktiska färdigheten i dem fyra simsätten. Simmaren 

introduceras för grundläggande styrketräning. Träningen är fortsatt allsidig för att 

skapa en bredare träningskunskap hos individen.  

Förväntningar  
- Träna för att tävla.  
- 4-5 simpass i veckan samt 2 landpass.  
- God utveckling på 200 meter medley och 400 meter frisim.  
- Träningsnärvaro överstigande 80% rekommenderas.  
- Närvaro överstigande 70% för att delta på tävlingar*.  
 
Målsättning  
- Tävlingserfarenhet i alla grenar.  
- God utveckling av den tekniska färdigheten i tävling.  
- Lära sig träna med kort och långsiktig målsättning.  
- Introduceras för tävlingar med kvaltider och mästerskap.  
- Förstå innebörden av en enklare kostplan med bland annat återhämtningsmål efter 
  träning.  
 
Måltävling  

DM/JDM SUM-SIM 

 

A-Gruppen 

I A-gruppen genomför simmaren en målmedveten satsning för att utvecklas till 
elitsimmare. Simmaren har en träningsmoral och social mognad som matchar 
gruppens målsättning. Simmaren tar eget ansvar för sin träning/tävling och följer 
uppgjord träningsplan avseende simning, styrka och landprogram. Individuell 
träningsplanering förekommer. Ingår uppvärmning eller stretching i denna ska detta 
givetvis göras innan- respektive efter träningen.  
 
Förväntningar  
- Träna för att tävla.  
- 6-7 simpass i veckan samt 2 landpass.  
- Närvaro överstigande 80% rekommenderas.  
- Följa uppgjord träning och tävlingsplanering.  
- Följa en enklare kostplan med bland annat återhämtningsmål efter träning.  
- Närvaro överstigande 70% för att delta på tävlingar*.  
 
Målsättning  
- Representera klubben på mästerskap både individuellt och i lagkapp.  
- God utveckling av den tekniska och taktiska färdigheten i tävling.  
- Egen individuell målsättning.  
 
Måltävling  

SUM-SIM SM/JSM 
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Bilaga 2 - tävling 

Olika tävlingsformat inom Svensk Simidrott är framtagna i enlighet med reglerna från 
Barnkommissionen och Riksidrottsförbundet. Riktlinjerna för barnidrott (12år och 
yngre) inom Svensk Simidrott är utformade så att individens utveckling är i fokus och 
inte jämförande resultat. Alla som vill delta i en tävling ska kunna göra det. Resande 
till tävling minimeras. Resultatlistor presenteras i bokstavsordning oavsett resultat 
eller kön. Tävlingar bör genomföras med mixade klasser, dvs utan könsindelning. 
Vidare gäller följande att barnen inte deltar i seriesystem, blir uttagna till 
landslagsverksamhet eller får delta i nationella mästerskap till dess att man är 13 år 
och äldre.  
 
Instegstävlingar  
Målgruppen är barn upp till 12 år, och nybörjare oavsett ålder. Simmaren simmar 
simsättet och sträckan i grenen efter bästa förmåga. Tävlingen genomförs utan 
diskvalifikationer, dvs inga regler utöver gott sportsligt uppförande. 
Funktionärsbesättningen är sparsam och det behövs bara en starter och tidtagare för 
tidtagning. Inga förkunskaper eller utbildning krävs för funktionärer, utan instruktioner 
ges på plats.  
 
Fortsättningstävling  
Målgruppen är simmare, oavsett ålder, som ska ta nästa steg mot ett fullt regelverk 
efter instegstävling. Tävlingarna tillämpar ett enklare regelverk där simmaren diskas 
på färre grunder än vid en tävling med fullt regelverk. Diskvalifikation sker endast om 
den tävlande:  
 
• Gjort en grov tjuvstart.  

• Simmat fel simsätt*  

• Ej vidrört vägg vid vändning eller målgång.  
• Dragit i linan.  

• Hindrat medtävlande.  
 
* Med detta menas att simmaren till exempel simmar crawl i stället för bröstsim. Inte 
att simsättet är felaktigt, till exempel släpande armar i fjärilsim. Enstaka arm- eller 
bentag i fel simsätt leder inte heller till diskvalifikation.  
 
Tävlingar med Fullt Regelverk  
Målgruppen är simmare från 13 år, i vissa fall tillåts även klass för 12–13 år. För 12 
åring gäller tränarens bedömning att simmaren är tekniskt, fysiskt och mentalt redo 
att delta i tävlingen. Tävlingarna genomförs med full funktionärsbesättning samt en 
tävlingsledning. Nivån kan skilja sig markant mellan tävlingarna och är allt ifrån 
inbjudans-, förbunds- och mästerskapstävlingar. Heatbegränsningar och kvaltider 
förekommer i flera av de större tävlingar.  
 
För att lättare hålla koll på vad som förväntas till varje tävling delar vi in dem i tre 
klasser: B-, A- och S-tävlingar.  
   
  B Tävling (träningstävling)  
Förekommer 2–3 gånger per säsong. Inga större förberedelser görs inför B tävlingar. 
Nivån är jämlik med eller strax under simmarens förmåga. Simmaren deltar i en bred 
variation av grenar både i och utanför sin ”Comfort zone” för att utveckla sina styrkor 
och svagheter. Simmaren förväntas vinna och ta medaljer i sina bästa grenar men 
framför allt visa på god utveckling generellt över bredden av grenarna.  
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Syfte: Utveckling av den generella kapaciteten och förmågan att simma snabbare. 
Träna på att tävla och få kvalitativ fartträning. Träna på de tekniska, taktiska och 
mentala bitarna av ett race.  
 
  A Tävling (fokustävling)  
Förekommer 2 gånger per säsong. Förberedelser i form av återhämtning och 
uppladdning görs inför A tävlingar. Nivån är jämlik med eller strax över simmarens 
förmåga. Tävlingen ska vara konkurrenskraftig och utmanande. Simmaren bör 
prestera med person/årsbästa och vara med i kampen om topplaceringarna samt 
vinna medaljer i sina bästa grenar.  
 
Syfte: Träna på att prestera. Fokusera på prestationen som gör tiden. Slå personligt 
rekord eller säsongsbästa. Kvalificera sig till mästerskap.  
 
  S Tävling (måltävling)  
Den tävling säsongen syftar mot att simmaren ska vara som mest högpresterande, 
som bäst! Förberedelser i form av sluttoppning görs i 1–2 veckor inför tävling.  
 
Syfte: Prestera på topp. Slå personliga rekord, placerings/rank förbättringar och 
vinna medaljer.  
 
SUBVENTION 
Simning är för alla, att tävla lika så. Därför står KSS alltid för startavgifterna (till 
största möjliga mån). På vissa tävlingar tillkommer kostnader för transport, boende, 
mat, ackreditering osv. Dessa avgifter omfattas av subvention enligt följande:  
 
Instegs & Fortsättningstävlingar  
Startavgifter bekostas av klubben. Tävlingarna bör vara utformade/planerade så sätt 
att resor/tid minimeras. Dessa tävlingar omfattas ej av subvention och eventuellt 
förekommande kostnad är till självkostnadspris.  
 
Tävlingar med fullt regelverk  
Startavgifter bekostas alltid av klubben. Tävlingarna omfattas av subvention upp till 
en viss procent beroende på tävling. Subventionskrav kan förekomma till vissa 
tävlingar (innebär att simmaren ska ha uppnått de förväntningar som ställs för den 
specifika tävlingen för att bli berättigad subvention). Ev. subvention från KSS sida för 
olika kostnader meddelas innan bokning av aktivitet sker. Detta kan komma att skilja 
sig åt beroende på övriga omständigheter. 
 
Undantag för mästerskapstävlingar  
Inför mästerskapsklassade tävlingar förväntas simmaren vara i toppform och 
representera klubben med framgångsrik simning. Mästerskapstävlingar finns på 
regional och nationell nivå och kan vara både S eller A tävling för simmaren. 
Stoltheten att delta i en mästerskapstävling är stor. Ett mästerskap innebär en stor 
satsning från klubben på den individuella simmaren. Chefstränaren erhåller rätten att 
ta fram en kravprofil på vad som förväntas av simmaren inför ett specifikt 
mästerskap. Rent konkret kan det se ut i följande stil till respektive mästerskap:  
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  Distriktsmästerskapen (DM/JDM)* 
Tävlingstyp  
- Fokustävling (A)  
- Kan också vara måltävling (S) för vissa simmare.  
 
Kriterier för att delta  
- Simmaren ska ha uppnått minst en kvaltid  
- Simmaren ska ha en träningsnärvaro överstigande 70%  
 
Målsättning  
- Årlig rank/placerings förbättringar  
- Finalsimningar/Topplaceringar  
- Medaljer  
- Bli korad distriktsmästare  
- Personbästa/säsongsbästa  
 
Subventionsgrad  
- Ingen standardiserad subvention utan kan tillkomma i undantagsfall 
 
   Svenska Ungdoms Mästerskapen Regionsfinal (Sum-Sim Region)* 
Tävlingstyp  
- Fokustävling (A)  
- Kan också vara måltävling (S) för vissa simmare.  
 
Kriterier för att delta  
- Simmaren ska ha uppnått minst en topp 32 placering i regionen  
- Simmaren ska ha en träningsnärvaro överstigande 70%  
 
Målsättning  
- Kvala vidare till riksfinalen (topp 16 placering nationellt).  
- Medaljer  
- Säsongsbästa/personbästa  
 
Subventionsgrad  
- Ingen standardiserad subvention utan kan tillkomma i undantagsfall 
 
  Svenska UngdomsMästerskapen (Sum-Sim Riks)* 
Tävlingstyp  
- Måltävling (S)  
 
Kriterier för att delta  
- (25m) Simmaren ska ha placerat sig topp 16 bäst nationellt sett från  
  regionsfinalerna  
- (50m) Simmaren ska ha uppnått minst en kvaltid  
- Träningsnärvaro överstigande 75%  
 
Målsättning  
- Årlig rank/placerings förbättringar  
- Medaljer  
- Bli korad svensk ungdoms mästare  
- Personbästa/Rekordtider  
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Subventionsgrad  
- KSS subventionerar en del av den totala kostnaden för mat, logi samt övriga  
  kostnader. Hur stor del meddelas innan mästerskapet. 
 
Subventionskrav  
- Träningsnärvaro överstigande 75% i snitt över hela säsongen  
- Chefstränare kan besluta att simmare med färre antal starter deltar enbart under  
  vissa dagar till subventionerat pris. 
  
  Svenska Mästerskapen (SM/JSM)*  
Tävlingstyp  
- Måltävling (S)  
 
Kriterier  
- Simmaren ska ha uppnått minst ett A-kval och 2 (två) B-kval  
- Träningsnärvaro överstigande 80%  
 
Målsättning  
- Årlig rank/placerings förbättringar  
- Finalsimningar  
- Medaljer  
- Personbästa/Rekordtider  
- Erhålla titeln svensk junior/senior mästare  
 
Subventionsgrad  
- KSS subventionerar en del av den totala kostnaden för mat, logi samt övriga  
  kostnader. Hur stor del meddelas innan mästerskapet. 
 
Subventionskrav  
- Träningsnärvaro överstigande 80% i snitt över hela säsongen  
- Chefstränarens kravprofil för det specifika SM/JSM  
 
  Andra stora tävlingar  
 
- Malmsten Swim Open Stockholm  
- Nordiska Mästerskapen (NM)  
- Nordiska Ungdoms Sim Spelen (NUSS)  
- Svenskt Grand Prix (GP) 
   
  Andra koncept  
 
- Distanscupen  
- Sponsorsim (swim of hope)  
- osv… 
 
 
”Straffavgifter”  
KSS står inte för avgifter avseende sena strykningar, missade starter eller tom bana. 
KSS står inte heller för efteranmälningsavgifter om annat än tränares beslut. Dessa 
avgifter debiteras simmaren i efterhand: 100kr/missad start. 
 

*KSS tar sig rätten att använda de fyra snabbaste simmarna som uppnår 

kravprofilen till lagkapper under mästerskapstävlingar. 
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Bilaga 3 - läger 

Breddläger  
För alla simmare i tävlingsverksamheten. Lägren arrangeras vanligtvis på 
hemmaplan eller närliggande för att minimera resande samt hålla kostnaderna under 
kontroll. Traditionellt sett hålls ett stort uppstartsläger i augusti följt av mindre läger 
under skolloven. Även helger, dagsläger eller mini-weekend kan förekomma.  
 
Syfte:  
Öka gemenskapen inom klubben, klubbkänslan och KSS:andan samt främja glädjen 
till simidrotten.  
 
Frekvens:  
Förekommer 2 gånger om året.  
 
Subvention:  
Kan subventioneras upp till 50%. Mer exakt subvention meddelas innan bokning av 
aktivitet. Inga krav ställs för deltagandet mer än att simmaren är aktiv i verksamheten 
och har erlagd medlems/terminsavgift för den aktuella perioden.  
 
Gruppläger 
För alla simmare i de aktuella simgrupperna. Lägren förekommer vanligtvis under 
skollov och långhelger. Även utvecklingshelger arrangeras i form av dagsläger på 
hemmaplan 2-3 dagar under helgen eller en weekend med övernattning på 
närliggande ord. Oftast med ett specifikt träningstema till exempel: teknikträning eller 
hårdträningsläger.  
 
Syfte:  
Öka gemenskapen, teamkänslan, vi-känslan inom gruppen samt utveckla simningen.  
 
Frekvens:  
Förekommer 1-3 gånger per termin.  
 
Subvention:  
Kan subventioneras upp till 50%. Mer exakt subvention meddelas innan bokning av 
aktivitet. Inga krav ställs för deltagandet mer än att simmaren är aktiv i gruppen och 
har erlagd medlems/terminsavgift för den aktuella perioden.  
 
Spetsläger  
Mästerskapsläger eller toppningsläger riktar sig mot att säkerställa bästa möjliga 
prestation och toppform till ett specifikt mästerskap. Simmaren blir uttagen till lägret 
utifrån uppsatta kriterier: till exempel FINA poäng, kvaltider och träningsnärvaro.  
 
Syfte:  
Att förbereda simmaren och säkerställa bästa möjliga prestation och toppform. Att 
förbereda simmaren mot att prestera som bäst när det gäller som mest till ett givet 
mästerskap. T.ex. Sum-Sim Riks eller SM/JSM. Syftar till att göra individen som mest 
högpresterande, som bäst.  
 
Frekvens:  
Förekommer 1 gång per säsong, inför den måltävling säsongen syftar till.  
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Subvention:  
Kan subventioneras upp till 100% inklusive eventuell sponsring. Mer exakt 
subvention meddelas innan bokning av aktivitet. Krav på att simmaren ska uppfylla 
den kravprofil som tagits fram för det specifika lägret, innefattande bland annat 
närvaromål som satts upp för sin träning. Övriga simmare som inte uppnår 
kravprofilen (mästerskapskvalad etc.) kan åka med i mån av plats och utan 
subventionering från KSS sida. 
 
Följande gäller för samtliga KSS läger 
 
Krav på delaktighet  
Kungälvs Simsällskap erhåller sig rätten att flytta eller ställa in läger vid för lågt 
deltagande och kan sätta upp krav på minimalt antal deltagare vid intresseanmälan 
för att säkerställa lägrets genomförande.  
 
Förväntningar  
Medlemmar ska alltid följa KSS vision och värdegrund samt KSS nolltolerans. 
Medlemmar som följer med i KSS träningsläger förväntas klara av att genomföra 
träningen med ett kvalitativt och seriöst utförande. Ambitionen ska finnas att man 
åker på lägret för att fokusera på sin träning. Träningsläger kommer också med 
mycket kul lekar och aktiviteter som simmaren förväntas vara positivt inställd till. 
Deltagaren ska bidra och delta aktivt i de gruppaktiviteter klubben anordnar.  
 
Vid sjukdom  
Vid sjukdom stannar man hemma, oavsett läger. Vi riskerar inte våra lagkamraters 
välmående.  
 
(Återbetalning vid Sjukdom)?  
Vid uppvisande av läkarintyg kan angiven % återbetalas. För övrigt så gäller 
informationen som gått ut för det specifika lägret. Avanmälan måste göras i tid för att 
ta del av den återbetalning som kan erbjudas. Bindande anmälningsavgift är ej 
återbetalningsbar.  
 
Destination Mallorca  
Erbjuder boende för upp till tio personer åt gången (både simmare och tränare). Just 
nu sker en utredning kring hur KSS ramverk för Mallorcaläger kommer att utformas. 
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KUNGÄLVS SIMSÄLLSKAPS SPONSORER:  

 ICA Maxi Kungälv, Gymnasiegatan, 442 34 Kungälv  
ICA Maxi Kungälv och KSS har en köpbaserad sponsring; vid inscanning av 

KSS sponsorkod går 1% av alla köp tillbaka till KSS. Koden i form av 

klistermärke finns att hämta på KSS kansli. 

Se https://sponsring.ica.se/kungalvs-simsallskap. 

 ERA Axelsson Fastighetsbyrå, Gymnasiegatan 2, 442 34 Kungälv 
ERA Axelsson sponsrar med 5% av arvodet för varje försäljning vi som klubb 

tipsar om. Sälja bostad? Se då till att träffa ERA Axelssons Fastighetsbyrå och 

glöm ej att nämna ”Tips från KSS”. 

   

 

 

 

 

HAIR&BEAUTY, Strandgatan 71, 442 31 Kungälv 

‘Hair is Beauty!’ För bokningar, priser och info ring 0303-133 38 eller besök 

deras hemsida www.salonghairbeauty.se. 

 

 

Kungälv Energi, Byggmästaregatan 5, 442 34 Kungälv 
Kungälvs Energi sponsrar KSS med 350 kr för varje nytecknat elavtal då man 

uppger ”Kungälvs Simsällskap”. Uppdatera, byta eller skaffa nytt elavtal? 

Kontakta Kungälv Energi på 0303-23 93 00. 

 

Axelssons Familjejuridik, Utmarksvägen 8, 442 39 Kungälv 
Axelssons familjejuridik erbjuder professionell och personlig service inom 

många skiftande delar av familjejuridiken, exempelvis gåvobrev, samboavtal, 

äktenskapsförord, testamenten, bouppteckningar, arvskiften och deklarationer.  

 

 

 

  

KUNGÄLVS SIMSÄLLSKAP I SAMARBETE MED: 

 

STC Rollsbo, Rollsbovägen 25, 442 40, Kungälv 
STC Rollsbo samarbetar med KSS tävlingsverksamhet genom att ge 

reducerade priser på STC medlemskap. 

 

SWIMSHOP, www.swimshop.se  
Levererar simutrustning för träning och tävling. Som medlem i KSS får du vid 

beställning på swimshop.se mellan 10-25% rabatt, förutsatt att ni uppger 

”KSS” som rabattkod. 

Vill ni sponsra? KSS har förberedda sponsorpaket. För mer info, se https://www.kungalvsim.se/om-

oss/sponsorer/ . Mejla vår sponsoransvariga Johan eller Therese: kansli@kungalvsim.se 

https://sponsring.ica.se/kungalvs-simsallskap
http://www.salonghairbeauty.se/
http://www.swimshop.se/
https://www.kungalvsim.se/om-oss/sponsorer/
https://www.kungalvsim.se/om-oss/sponsorer/

