KSS TAVLINGSUPPLAGA

Valkomna till KSS tavlingsverksamhet och Tack for ni simmar hos oss! Foljande
information nedan ger svar pa manga fragor kring KSS tavlingsverksamhet och ger
god forstaelse kring hur tavlingsverksamhet fungerar. Infon nedan galler for
kommande termin och kan uppdateras till ndsta. Bilagorna i slutet ger férdjupad
information kring grupper, traning, tavling samt lager.
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1. KONTAKT OCH INFO:
KSS ska skicka ut relaterad information inom rimlig tid. Fran och med hésten
2023 tar Anton Over ansvaret kring samtliga utskick. Detta betyder att all
information in och ut kommer ske via anton.arvidsson@kungalvsim.se. Endast
vid bradskande arenden som behdver ske fort kontaktas Martin via WhatsApp:
+46 (0)76 — 346 55 21 (ex. sen tavlingsstrykning eller sen ankomst).

2. GRUPPER:
D-gruppen: 18 deltagare (HT23) alder ca. 8-12 ar
C-gruppen: 36 deltagare (HT23) alder ca. 10-15 ar
B-gruppen: 16 deltagare (HT23) alder ca. 12-16 ar
A-gruppen: 11 deltagare (HT23) alder ca. 14 ar.0.a
SG3.0: 11 deltagare (HT23) alder ca. 16 ar.0.a

"Kungalvs Simsallskap ska vara en attraktiv forening dar alla kédnner
gladje och gemenskap oavsett ambitionsniva.”
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Utrustning, férvantningar, nivaer och krav for KSS tavlingsgrupper:

D: Narvarokrav —inga
Forvantningar —inga
fenor Mal 1 — att borja tavia
dolme Mal 2 — 100m av varje simsatt*
Forkunskapskrav — 50m av varje simsatt*
Ovrigt — nyboérjare, 2 pass/vecka
C: Narvarokrav —inga
Forvantningar —inga
fenor Mal 1 — att borja tavia
dolme Mal 2 —200m av varje simsatt*
Forkunskapskrav — 100m av varje simsatt*
Ovrigt — 3 pass/vecka
B: Narvarokrav — rekommenderat 80%
fenor Forvantningar — bidra positivt till gruppens utv.
dolme Mal 1 — regionala masterskap
paddlar Mal 2 — samtliga lopp godkanda
snorkel Forkunskapskrav —200m av varje simsatt*
platta Ovrigt — 5 pass/vecka
A: Narvarokrav — rekommenderat 80%
fenor Forvantningar — bidra positivt till gruppens utv,
dolme Mal 1 — nationella méasterskap
paddlar Mal 2 — egna malsattningar
snorkel Forkunskapskrav — samtliga lopp godkanda
platta Ovrigt — KSS elitgrupp, 7 pass/vecka
SG3.0: Narvarokrav —inga
Forvantningar —inga
fenor Mal —inga
dolme Forkunskapskrav — 16 ar 0.4, tidigare simmare
paddlar Ovrigt — for dig som inte har mojlighet

att trana i A, inte alltid tranare
pa plats, 3 pass/vecka

* Regelratt simning, halva distansen géller for fjarilsim.

"Kungalvs Simsallskap ska vara en attraktiv forening dar alla kanner
gladje och gemenskap oavsett ambitionsniva.”



Gruppuppflyttning sker i linje med Riksidrottsforbundets modell.
Flera aspekter tas i hansyn till vid ev. gruppuppflyttning i féljande ordning:

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

2. Social gemenskap (KSS forsoker halla ihop kompisgrupper)

3. Alder (ratt &lder i ratt grupp, bade p.g.a. fysiska och psykiska aspekter)

4. ldrottslig kapacitet (klarar simmaren av tréaningarna i féljande grupp?)

5. Annat

For mer info géllande vara grupper, se Bilaga 1 i slutet av detta dokument.

3. SIMTRANARE:
Martin Isaksson (huvudtranare, ansvarig A-D)
Anton Arvidsson (sportchef/tranare vid "Manadens Event” eller behov)
Ungdomstranare:
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 tranare)

4. VARDERINGAR:
Som KSS-vardegrund star foljande:

"Kungalvs Simsallskap ska vara en attraktiv forening dar alla kanner
gladje och gemenskap oavsett ambitionsniva.”

Foreningen ska halla god kvalitet gallande kompetens och kontinuitet i
saval bredd- som tavlingsverksamhet. Detta innebar for Kungalvs
Simsallskap: utbildade tranare, instruktérer samt ledare med formagan
att mota varje individ pa dess niva saval idrottsligt som socialt.”

"Kungalvs Simsallskap ar en férening déar vi tillsammans verkar for en
kéansla av gemenskap, samhdrighet och gladje som en viktig del av
simidrotten. Vi vill dartill skapa forstaelse for en halsosam livsstil dar vi
respekterar varandras olikheter utan féordomar och diskriminering.”

Samtliga av KSS ledare, medlemmar och deltagare ska folja denna
vision och grundvardering.

Nolltolerans** mot: Krankningar
Mobbning
Trakasserier
Exkluderingar
Alkohol, droger och tobak
Energidrycker (minst 18ar galler)

** Detta far ej ske inom KSS verksamhet, mellan deltagare, under-, efter-
eller utanfor KSS verksamhet. Beroende pa allvarligheten sa kan
deltagaren som bryter mot denna nolltolerans antingen fa:

1. En varning 2. Patvingat gruppbyte 3. Utkastad ur KSS férening

"Kungalvs Simsallskap ska vara en attraktiv forening dar alla kanner
gladje och gemenskap oavsett ambitionsniva.”



5. TRANING:
Under traningar forvantas samtliga bidra till var vision och vardegrund.
Deltagare forvantas ocksa bidra till en positiv traningsmiljo.

Vi forsoker borja och sluta i tid tillsammans men det ar OKEJ att komma sent
eller behdva lamna tidigare pga. skola, andra aktiviteter eller annat. Meddela
Martin om ni inte kan deltaga pa traningen (géaller samtliga grupper).

Viktigt att samtliga duschar nakna innan vi badar, helst bade med tval och
vatten. Vi anvander ej simklader under landtraningen — gympaklader géller.

Oasen entrékort ar personliga och far endast anvandas vid KSS aktiviteter.
Ni far ett entrékort nar ni borjar KSS tavlingsverksamhet. Detta kort fyller ni
sedan pa gratis i Oasen-kassan (meddela KSS grupp och namn). Forlorar ni
kortet kdper ni sjalva ett nytt plastkort i Oasen-kassan for 20kr. Skriv ner ert
kortnummer sa att personalen kan sparra kortet. Hoppa ej 6ver entrégrinden!

L&as mer om KSS traningsverksamhet i Bilaga 1 i slutet av detta dokument.

6. TAVLING:
Riksidrottsférbundet, RF, har infort sedan hosten 2021 att ranking, placeringar
samt prismedaljer till deltagare 12ar och yngre ej far ske. Detta galler samtliga
RF idrotter i Sverige. Aldersindelningar kan skiljas for varje tavling, vissa har
varje alder for sig, sammanslagna aldersklasser eller 6ppna klasser. Det
viktigaste med tavling ar inte att jamféra sig med andra...

Simtavlingar &r oftast heldagar, 1-3 dagar langa. Typexempel tavlingsdag®*:

Insim (uppvarmning bassang) 08.00- 08.45
Tavlingspass FM 09.00-12.00
Lunch 12.00-13.00
Insim 13.00-13.45
Tavlingspass EM 14.00- 17.00

* kolla upp nar ni simmar pa www.livetiming.se > sok tavling > program > osv...
dar star det forvantad starttid for just ert heat.

Pass = For- eller eftermiddagens tavlingsomgang med avsatt tid for insim och tavling
Gren = Typ av tavlingsmoment (ex. 100frisim damer 15ar)

Heat = Startomgangen i grenen

Bana = Den bassangbana (ex. 1-8) som deltagaren tavlar pa vid den specifika grenen

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

Anmalan skickas ut som info och en Kallelse pa mejl ett par veckor innan
tavlingen. Svara Ja eller Nej pa Kallelsen om ni vill deltaga och skriv ev. som
kommentar vad och nar ni vill simma annars bestammer trénaren vad som
anmals for just dig.

Representera KSS med KSS klader och KSS badmodssa samt st upp for var
vardegrund och vision. Anvand badtofflor eller gympaskor, kladsel dver- och
underkropp (utan bléta/anvanda badklader undertill). Hall er varma (aven
inomhus) samt fa frisk luft ofta.

Viktigt med ratt fokus pa tavlingar:

"Kungalvs Simsallskap ska vara en attraktiv forening dar alla kanner
gladje och gemenskap oavsett ambitionsniva.”



Insim (uppvarmning bassang) (10-20min)*

/IVila
Energi (mellanmal) ca. 40-30min innan lopp
Uppvarmning land (ca. 30-20min innan lopp)
Fokusering
Ombyte** (ca. 20-15min innan lopp)
Mental laddning
Tavlingslopp
Avsim (nedvarmning simning) (5-15min)//***

* Insim sker effektivast ca. inom 60min fran din forsta tavlingsstart.
** Se till att ha med dubbel uppsattning av badmdssa och glaségon.
*** Samtliga steg repeteras for varje enskilt tavlingslopp.

Det finns en mangd olika typer av tavlingar; allt fran klubbtavlingar till
nationella och internationella tavlingar. Vissa tavlingar kan samtliga deltaga pa
medan andra tavlingar kravs att simmaren uppnatt en viss alder eller tid for att
fa tavla, s.k. kvaltid och kvalad simmare. Las mer om hur KSS tavlings-
verksamhet fungerar i Bilaga 2 i slutet av detta dokument.

LAGER:

Samtliga deltagare pa lager féljer KSS vision, varderingar och nolltolerans, se
punkt 4 i detta dokument. Féljande krav staller KSS pa deltagare beroende pa
typ av lager och hur mycket lagret kostar foreningen:

Uppstartslager: Narvarokrav— inga
Ovriga krav — deltagare och betald termins-
avgift foljande termin efter lagret
Kostnad  — subventioneras delvis,
vuxen aker med for fullpris.

Hemmalager skollov: Narvarokrav- inga
Ovriga krav — gruppdeltagare pagéende termin

Kostnad - liten eller ingen
Méasterskapslager: Narvarokrav— meddelas vid terminsstart
Ovriga krav — masterskapskvalad*
Kostnad  — subventionerar delvis
Mallorcalager: Narvarokrav— pagaende utredning
Ovriga krav — pagéende utredning
Kostnad - pagaende utredning
Ovriga lager: Narvarokrav— meddelas vid terminsstart
Ovriga krav — meddelas vid terminsstart
Kostnad  — meddelas vid terminsstart

* KSS ar medveten om att krav pa att vara masterskapskvalad for att aka pa
Masterskapslager kan tolkas som att KSS bryter mot sin vardegrund. Detta lager bor
dock anses vara utbver ordinarie schemalagda lager och bor tolkas som en sista
forberedelse infor ett masterskap samt en extra motivation for att kvala och inte ses
som en exkludering gentemot dvriga simmare utan masterskapskval.

Las mer om hur KSS lagerverksamhet fungerar i Bilaga 3 i slutet av detta dokument.

"Kungalvs Simsallskap ska vara en attraktiv forening dar alla kanner
gladje och gemenskap oavsett ambitionsniva.”



10.

KLUBBMASTERSKAP:

KSS klubbmasterskap, KM, sker arligen i december manad i samband med
Lussedoppet. KM ar dppet for alla KSS medlemmar och dar tavlas det i tva
Oppna klasser, dvs. klubbméastare dam respektive herr. Det betyder att KM
inte ar aldersbaserat utan samtliga tavlar i samma 6ppna klass.
Klubbmasterskapet gar till enligt féljande:

Deltagarna simmar 50 meter av samtliga simsatt. De 8 snabbaste totaltiderna pa
dam- respektive herrsidan gar vidare till Klubbmasterskapsfinalen som avgors som
Utslagsrace. | Utslagsrace simmar samtliga 8 finalister 50 meter i slumpmassigt lottad
ordning av de fyra simsatten. Simséattet lottas fram precis innan varje start. Tva blir
utslagna efter varje heat enligt féljande: 8 blir 6, 6 blir 4, 4 blir 2, 2 blir 1. For
avslutande tva finalister blir det totalt 4x50 meter, dar damer och herrar simmar
varannan start. Forst i mal pa sista loppet vinner KM.

Prisutdelning Klubbmaéstare sker pa KSS arsmote, vilket halls under varen.

MANADENS HEMMATAVLING:

"Forsta torsdagen varje manad”

Manadens Hemmatavling ar till for att trana pa att tavla, ett perfekt tillfalle for
nyboérjare som erfarna simmare: med olika grenar, heat, insim och avsim. Tre
lopp och en lagkapp genomfors inom loppet av 1,5h. Manadens Hemma-
tavling ar kanske den viktigaste traningen i manaden for dig som vill bli snabb
pa tavlingar. Syftet ar inte bara att genomféra loppen, utan framst att gora det
riktigt bra - att prestera pa topp! Kom darfor forberedda som om det vore en
riktig tavling, med extra energi, parkas, tavlingsdrakter, badméssa med mera.
Men ocksa ett tillfalle att visa upp sig for 6vriga, yngre, nyborjarsimmare.

- Storlekar fran klubbkollektionen finns pa plats

- Badma@ssor (tavling och traning) kan endast kbpas under Hemmatéavlingen

- KSS "deltagar-forsaljningsbord” (“simrelaterad loppis” med swishbetalning)

MANADENS TEMATRANING:

"Sista sondagen varje manad”

Varen 2023 genomférdes den forsta "Tematraningen”. Syftet ar att oka
gemenskapen mellan grupper och dela med sig av egna fragor, tankar och
erfarenheter kring simsporten mellan olika aldrar.

Konceptet gar till enligt foljande:

17.15-18.15 simtraning* tjejer 17.15-18.00 45min temasnack**
15min ombyte 15min ombyte
18.30-19.15 45min temasnack** 18.15-19.15 simtraning* killar

* gemensam traning for alla tjejer alt. alla Killar i samtliga tavlingsgrupper
(oftast manga lagkapper i olika slag)
** temasnack:
> 15min standardiserade fragor:
- Hur &r stdmningen i grupperna?
- Nagot som uppkommit sedan sist?
- Vad har varit sarskilt bra/sarskilt daligt?
- Vad ska vi testa/tanka pa till nasta temasnack?
- Ovrigt?
> 30min foredrag/samtal om specifikt &mne inom spektret “traning/tavling”.

Om just Du har olika forslag som KSS kan goéra, hor garna av dig!

"Kungalvs Simsallskap ska vara en attraktiv forening dar alla kanner
gladje och gemenskap oavsett ambitionsniva.”



11. MANADENS HINDERSIMTRANING:
"Tredje torsdagen varje manad”
KSS ar Sveriges framsta Hindersimklubb — och det vill vi fortsatta vara!
KSS har fatt 1ana en hindersimbana fran det militara férbundet SMKF och
darav kommer hinderbanan vara uppstalld under traningstid tredje torsdagen
varje manad. Vi erbjuder 30min pa hinderbanan per grupp A-D.

Dock behovs foraldrar som hjalper till att ta fram och plocka tillbaka
hinderbanan. Foraldrar till tidiga traningsgrupper (vid avliamning) samlas innan
17.00 i simhallen, foraldrar till sena traningsgrupper (vid hamtning) samlas
19.45 i simhallen.

12.PRESS PA SIMMARE:

Vi lever i ett samhaélle dar stor press finns pa vara barn och ungdomar om att
lyckas, bade fran skolans-, idrottens-, hemmets- och ungdomens egna hall.
Press kan komma fran: Sig sjalv

Tranaren

Foraldrar

Ovriga deltagare
KSS har ofta varit forskonade mot missbruk géallande press, bade fran tranare
och foraldrar. KSS &r stolta dver detta men haller en nollvision géllande
missgynnad press.

”GOr man det man vill, sa gor man det battre”
Om just Du har olika forslag som KSS kan goéra, hor garna av dig!

13. KSS - EN FRISTAD:
Psykisk ohalsa bland barn och unga &r idag tyvarr utbrett i samhallet. Bland
annat ar atstorning och sjalvskadebeteende en negativ spiral i samhallet och
det star foljande:

4

"Anorexi forekommer hos ca 1% och bulimi hos ca 2% av flickor och unga kvinnor...”
(atstorning.se 2017).

"Sjélvskador &r vanligare bland flickor &n bland pojkar och debuterar oftast vid cirka
12 till 14 ars alder. | svenska skolor anger 15-20 procent av alla ungdomar att de vid
minst fem tillféllen utfért handlingar for att skada sig sjalva” (SBU januari 2020).

KSS hoppas och tror att vi ar en valmaende férening som hjalper till och
stéttar barn och ungdomar och har i manga fall motverkat psykisk ohalsa for
manga av vara deltagare. Vi har bland annat hort just att KSS ar en fristad
kontra skola och hem. Darmed ar var férhoppning att ovan skrivna citat
existerar i lagre utstrackning bland KSS deltagare &n 6vriga samhéllet men
trots det forsoker vi alltid gora mer for vara deltagare. Darav bland annat
nolltoleransen i punkt 4 i detta dokument.

Om just Du har olika forslag som KSS kan gora, hor garna av dig!

14. AVGIFTER: Terminsavgift tdvling:  1800kr — 2 700kr
Tavlingsstart: ca. 100kr/lopp
Missad tavlingsstart: ca. 200-600kr
Varje tavling: ca. 10-15 000kr

Masterskapstavling: ca. >15 000kr
Uppstartslager Danmark: ca. >100 000kr

"Kungalvs Simsallskap ska vara en attraktiv forening dar alla kanner
gladje och gemenskap oavsett ambitionsniva.”



En forening kostar pengar, ekonomin spelar roll. KSS har I6ner, hyra och
réakningar att betala. Varje tavlingssimmares terminsavgift ar nastan likvardigt
med vad de sjalva tavlar upp i tavlingsavgifter. Stora kostnader tacks till stor
del av KSS simskola.

KSS har som policy, som nastan enda simklubb i hela Sverige, att det inte ska
kosta vara simmare nagot att tavla. | de allra flesta andra klubbar betalar
simmaren sjalv for sina tavlingslopp. KSS ar stolt 6ver att ha denna policy.
Daremot, for en missad tavlingsstart, kommer KSS framéver pa halvarsbas
fakturera ut till enskilda simmare som missat tavlingsstarter da detta ar en
kostnad som KSS inte star for. Darfor ar det viktigt att ni meddelar om ni inte
kan delta i sa god tid som mojligt sa tranarna kan avanmala ev. lopp.

15. STYRELSEN:
KSS har en styrelse som rostas fram under arsmotet en gang per ar. Vill ni
ocksa vara med och paverka hur KSS framtid ser ut? Delta garna pa arsmotet
som halls arligen under varen.

16. OASEN SIM o ISHALL REGLER:
KSS hyr lokal och bassangtider av Oasen Sim- och Ishall, Kungalvs Kommun.
Darfor ar det viktigt att KSS deltagare (simmare, ledare och foraldrar) foljer de
regler som Oasen har. Exempel pa detta kan vara inga bomullsklader i
simhallen, endast funktionsklader eller badklader, att duscha noggrant innan
simmaren dyker i vattnet, respektera entrégrinden, skogransen i
omkladningsrummet, att inte springa pa bassangkanten osv.

17. FORALDRAR:
"Féraldrar ar en stor del av en idrottares framgang! Var delaktiga i ert barns idrott”

- Kom med forslag, forbattringar eller idéer
(lager, tavlingar, pastakvallar, dvriga aktiviteter m.m)
- Funktionéarsutbildningar for tavling (1-2 utbildningar/termin)

Vid vissa tavlingar kréavs det att foreningar staller upp med funktionarer. KSS har
valdigt fa funktionarer och darmed blir det ibland svart for oss att delta pa tavlingar.
Se till att just Du utbildar dig till funktionar!

- Styrelsen (vad med och paverka du ocksa)

- KSS tavlingstranare valkomnar ideella foraldrar pa kanten under traningarna

- Stadning av simhall p& torsdagar och sondagar (foraldraschema* skickas ut
infor varje terminstart)

- Ica MAXI féreningsmanad maj och september (foraldraschema* skickas
infor varje terminstart, for simmare 13ar och aldre)

* en utsedd foraldragrupp gér scheman som ni alla forvantas halla

Om just Du har olika forslag som KSS kan gora, hor garna av dig!

"Kungalvs Simsallskap ska vara en attraktiv forening dar alla kanner
gladje och gemenskap oavsett ambitionsniva.”



18.MALLORCA:

19.

20.

Sedan boérjan av 2020 har KSS varit &gare av en lagenhet i Colonia de St Jordi,
Mallorca, Spanien. En lagenhet med 10 sangplatser, i narhet till bade strand, bad
och stad. KSS utreder nu hur den kommer anvandas till simverksamheten.

Ni som medlemmar ar valkomna att hyra den. For mer info, se
https://www.kungalvsim.se/lagenheten-mallorca/

KSS KLUBBSHOP:

Klubbkollektion (KSS klubbklader — trdja, byxa, parkas m.m) kommer framover att
bestéllas, kbpas och levereras via en extern butik/leverantdr (detta meddelas
framover). Storlekar till denna kladkollektion kommer kunna testas under
Manadens Hemmatavling (KSS har ett ex. av varje storlek).

Badmassor (tavling och traning) kdps endast pa Manadens Hemmatavling.

Ovrig traning/tavlingsutrustning bestalls p& www.swimshop.se.
Har bestalls traning- och tavlingsutrustning. Som medlem i Kungélvs Simséllskap
far du vid bestallining pa Swimshop.se mellan 10-25% rabatt. Rabattkoden 'KSS’.

BILAGOR:

Nedan star: Bilaga 1 tréning
Bilaga 2 tavling
Bilaga 3 lager

"Kungalvs Simsallskap ska vara en attraktiv forening dar alla kanner
gladje och gemenskap oavsett ambitionsniva.”
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Bilaga 1 - traning
D-Gruppen

| D-gruppen vidareutvecklar simmaren den grundlaggande tekniken samt lar sig
anvanda starter, vandningar, undervattensarbete till sin fordel i alla fyra simsatt.
Traningen &r fortsatt allsidig med varierande och lekfulla 6vningar. Landtraning
introduceras och simmaren ska lara sig utfora grundlaggande rorlighetsévningar pa
land.

Forvantningar

- Beharska grundtekniken i de fyra simsatten pa ett regelratt satt.
- Tva simpass i veckan.

- Delta i féreningens interna tavlingar och lager.

Malsattning

- Introduceras for instegstavlingar och fortsattningstavlingar

- Beharska grundtekniken i de fyra simsatten pa ett regelratt satt.

- Kunna anvanda sig av sekundklocka och félja lattare starttider i
traningssammanhang.

- Sjalvstandigt klara utfora enklare serier efter anvisningar.

- Klara 200 meter fri-, rygg-, brost-, medley och 50 meter fjarilsim regelratt med start,
vandning och malgang.

- God utveckling i bensim.

Maltavling
Var-/Hostsimiaden

C-Gruppen

| C-gruppen fortsatter simmaren att utveckla sina fardigheter i dem fyra simsétten.
Traningen ar allsidig for att skapa en bredare traningskunskap hos individen.
Simmaren oOkar sin kunskap och medvetenhet kring sin egen tréaning och tavling.
Simmaren lar sig ta eget ansvar for sin traning, samt lar sig vikten av att varma upp
pa land och i vattnet infor tranings- och tavlingssammanhang.

Forvantningar

- Tre simpass i veckan samt landtraning.

- Kunna grunderna i téavlingsteknik i de fyra simsatten.
- Delta i tavlingar och lager.

Malsattning

- Trana for att tavla.

- Introduceras for tavlingar med fullt regelverk.

- God utveckling i 400 meter frisim och 200 meter medley.

- God Aerob formaga.

- God utveckling i bensim.

- Tavlingserfarenhet i 100/200 meter fri, rygg, brost, medley och 50/100 meter fjaril.
- Provat pa traning och tavling i 50m-bassang.

Maltavling
Var-/Hostsimiaden (12 ar och yngre) UGP (13 ar och aldre)

"Kungalvs Simsallskap ska vara en attraktiv forening dar alla kanner
gladje och gemenskap oavsett ambitionsniva.”



B-Gruppen

| B-gruppen lar sig simmaren genomféra en malmedveten satsning for att utvecklas
till elitsimmare. Simmaren borjar ta eget ansvar for sin traning/tavling och féljer
uppgjord traningsplan avseende simning och landtréning. Traningen syftar mot att
utveckla den tekniska och taktiska fardigheten i dem fyra simsatten. Simmaren
introduceras for grundlaggande styrketraning. Traningen ar fortsatt allsidig for att
skapa en bredare traningskunskap hos individen.

Forvantningar

- Trana for att tavla.

- 4-5 simpass i veckan samt 2 landpass.

- God utveckling pa 200 meter medley och 400 meter frisim.
- Traningsnarvaro 6verstigande 80% rekommenderas.

- Narvaro 6verstigande 70% for att delta pa tavlingar*.

Malsattning

- Tavlingserfarenhet i alla grenar.

- God utveckling av den tekniska fardigheten i tavling.

- Lara sig trana med kort och langsiktig malsattning.

- Introduceras for tavlingar med kvaltider och masterskap.

- Forsta innebérden av en enklare kostplan med bland annat aterhamtningsmal efter
traning.

Maltavling
DM/JDM SUM-SIM

A-Gruppen

| A-gruppen genomfor simmaren en malmedveten satsning for att utvecklas till
elitsimmare. Simmaren har en traningsmoral och social mognad som matchar
gruppens malsattning. Simmaren tar eget ansvar for sin traning/tavling och foljer
uppgjord traningsplan avseende simning, styrka och landprogram. Individuell
traningsplanering forekommer. Ingar uppvarmning eller stretching i denna ska detta
givetvis goras innan- respektive efter traningen.

Forvantningar

- Trana for att tavla.

- 6-7 simpass i veckan samt 2 landpass.

- Narvaro overstigande 80% rekommenderas.

- Folja uppgjord tréning och tavlingsplanering.

- Folja en enklare kostplan med bland annat aterhamtningsmal efter traning.
- Narvaro éverstigande 70% for att delta pa tavlingar*.

Malsattning

- Representera klubben pa masterskap bade individuellt och i lagkapp.
- God utveckling av den tekniska och taktiska fardigheten i tavling.

- Egen individuell malsattning.

Maltavling
SUM-SIM SM/JSM

"Kungalvs Simsallskap ska vara en attraktiv forening dar alla kanner
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Bilaga 2 - tavling

Olika tavlingsformat inom Svensk Simidrott ar framtagna i enlighet med reglerna fran
Barnkommissionen och Riksidrottsforbundet. Riktlinjerna for barnidrott (12ar och
yngre) inom Svensk Simidrott ar utformade sa att individens utveckling ar i fokus och
inte jamforande resultat. Alla som vill delta i en tavling ska kunna géra det. Resande
till tavling minimeras. Resultatlistor presenteras i bokstavsordning oavsett resultat
eller kon. Tavlingar bér genomféras med mixade klasser, dvs utan kénsindelning.
Vidare géller féljande att barnen inte deltar i seriesystem, blir uttagna till
landslagsverksamhet eller far delta i nationella masterskap till dess att man &r 13 ar
och aldre.

Instegstavlingar

Malgruppen ar barn upp till 12 ar, och nyborjare oavsett alder. Simmaren simmar
simsattet och strackan i grenen efter basta formaga. Tavlingen genomfors utan
diskvalifikationer, dvs inga regler utdver gott sportsligt uppférande.
Funktionarsbesattningen ar sparsam och det behévs bara en starter och tidtagare for
tidtagning. Inga forkunskaper eller utbildning kravs for funktionarer, utan instruktioner
ges pa plats.

Fortsattningstéavling

Malgruppen ar simmare, oavsett alder, som ska ta nasta steg mot ett fullt regelverk
efter instegstavling. Tavlingarna tillampar ett enklare regelverk dar simmaren diskas
pa farre grunder an vid en tavling med fullt regelverk. Diskvalifikation sker endast om
den tavlande:

* Gjort en grov tjuvstart.

* Simmat fel simsatt*

* Ej vidrort vagg vid vandning eller malgang.
* Dragit i linan.

* Hindrat medtavlande.

* Med detta menas att simmaren till exempel simmar crawl i stallet for brostsim. Inte
att simsattet ar felaktigt, till exempel slapande armar i fjarilsim. Enstaka arm- eller
bentag i fel simsatt leder inte heller till diskvalifikation.

Tavlingar med Fullt Regelverk

Malgruppen ar simmare fran 13 ar, i vissa fall tillats aven klass for 12—-13 ar. For 12
aring galler tranarens bedémning att simmaren ar tekniskt, fysiskt och mentalt redo
att delta i tavlingen. Tavlingarna genomférs med full funktionarsbesattning samt en
tavlingsledning. Nivan kan skilja sig markant mellan tavlingarna och ar allt ifran
inbjudans-, forbunds- och masterskapstavlingar. Heatbegransningar och kvaltider
forekommer i flera av de storre tavlingar.

For att lattare halla koll pa vad som forvantas till varje tavling delar vi in dem i tre
klasser: B-, A- och S-tavlingar.

B Tavling (tr&ningstavling)
Forekommer 2-3 ganger per sasong. Inga storre forberedelser gors infor B tavlingar.
Nivan ar jamlik med eller strax under simmarens formaga. Simmaren deltar i en bred
variation av grenar bade i och utanfor sin "Comfort zone” for att utveckla sina styrkor
och svagheter. Simmaren forvantas vinna och ta medaljer i sina basta grenar men
framfor allt visa pa god utveckling generellt 6ver bredden av grenarna.

"Kungalvs Simsallskap ska vara en attraktiv forening dar alla kanner
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Syfte: Utveckling av den generella kapaciteten och formagan att simma snabbare.
Trana pa att tavla och fa kvalitativ farttraning. Trana pa de tekniska, taktiska och
mentala bitarna av ett race.

A Tavling (fokustavling)
Forekommer 2 ganger per sasong. Forberedelser i form av aterhamtning och
uppladdning gors infor A tavlingar. Nivan ar jamlik med eller strax éver simmarens
formaga. Tavlingen ska vara konkurrenskraftig och utmanande. Simmaren bor
prestera med person/arsbasta och vara med i kampen om topplaceringarna samt
vinna medaljer i sina basta grenar.

Syfte: Trana pa att prestera. Fokusera pa prestationen som gor tiden. Sla personligt
rekord eller sdsongsbasta. Kvalificera sig till masterskap.

S Tavling (maltavling)
Den tavling sasongen syftar mot att simmaren ska vara som mest hogpresterande,
som bast! Forberedelser i form av sluttoppning gors i 1-2 veckor infor tavling.

Syfte: Prestera pa topp. Sla personliga rekord, placerings/rank forbattringar och
vinna medaljer.

SUBVENTION

Simning ar for alla, att tavla lika sa. Darfor star KSS alltid for startavgifterna (till
stdrsta mojliga man). Pa vissa tavlingar tillkommer kostnader for transport, boende,
mat, ackreditering osv. Dessa avgifter omfattas av subvention enligt féljande:

Instegs & Fortsattningstavlingar

Startavgifter bekostas av klubben. Tavlingarna bor vara utformade/planerade sa satt
att resor/tid minimeras. Dessa tavlingar omfattas ej av subvention och eventuellt
forekommande kostnad ar till sjalvkostnadspris.

Tavlingar med fullt regelverk

Startavgifter bekostas alltid av klubben. Tavlingarna omfattas av subvention upp till
en viss procent beroende pa tavling. Subventionskrav kan forekomma till vissa
tavlingar (innebar att simmaren ska ha uppnatt de forvantningar som stalls for den
specifika tavlingen for att bli berattigad subvention). Ev. subvention fran KSS sida for
olika kostnader meddelas innan bokning av aktivitet sker. Detta kan komma att skilja
sig at beroende péa 6vriga omstandigheter.

Undantag for méasterskapstavlingar

Infor masterskapsklassade tavlingar forvantas simmaren vara i toppform och
representera klubben med framgangsrik simning. Masterskapstavlingar finns pa
regional och nationell niva och kan vara bade S eller A tavling for simmaren.
Stoltheten att delta i en masterskapstavling ar stor. Ett masterskap innebar en stor
satsning fran klubben pa den individuella simmaren. Chefstranaren erhaller ratten att
ta fram en kravprofil pa vad som forvantas av simmaren infor ett specifikt
masterskap. Rent konkret kan det se ut i féljande stil till respektive masterskap:

"Kungalvs Simsallskap ska vara en attraktiv forening dar alla kanner
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Distriktsmasterskapen (DM/JDM)*
Tavlingstyp
- Fokustavling (A)
- Kan ocksa vara maltavling (S) for vissa simmare.

Kriterier for att delta
- Simmaren ska ha uppnatt minst en kvaltid
- Simmaren ska ha en traningsnarvaro overstigande 70%

Malséttning

- Arlig rank/placerings forbattringar
- Finalsimningar/Topplaceringar

- Medaljer

- Bli korad distriktsméastare

- Personbéasta/sasongsbasta

Subventionsgrad
- Ingen standardiserad subvention utan kan tillkomma i undantagsfall

Svenska Ungdoms Masterskapen Regionsfinal (Sum-Sim Region)*
Tavlingstyp
- Fokustavling (A)
- Kan ocksa vara maltavling (S) for vissa simmare.

Kriterier for att delta
- Simmaren ska ha uppnatt minst en topp 32 placering i regionen
- Simmaren ska ha en traningsnarvaro éverstigande 70%

Malsattning

- Kvala vidare till riksfinalen (topp 16 placering nationellt).
- Medaljer

- Sasongsbhasta/personbéasta

Subventionsgrad
- Ingen standardiserad subvention utan kan tillkomma i undantagsfall

Svenska UngdomsMasterskapen (Sum-Sim Riks)*
Tavlingstyp
- Maltavling (S)

Kriterier for att delta

- (25m) Simmaren ska ha placerat sig topp 16 bast nationellt sett fran
regionsfinalerna

- (50m) Simmaren ska ha uppnatt minst en kvaltid

- Traningsnarvaro overstigande 75%

Malsattning

- Arlig rank/placerings forbattringar

- Medaljer

- Bli korad svensk ungdoms mastare
- Personbéasta/Rekordtider

"Kungalvs Simsallskap ska vara en attraktiv forening dar alla kanner
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Subventionsgrad
- KSS subventionerar en del av den totala kostnaden for mat, logi samt dvriga
kostnader. Hur stor del meddelas innan masterskapet.

Subventionskrav

- Traningsnarvaro overstigande 75% i snitt dver hela sasongen

- Chefstranare kan besluta att simmare med farre antal starter deltar enbart under
vissa dagar till subventionerat pris.

Svenska Masterskapen (SM/JSM)*
Tavlingstyp
- Maltavling (S)

Kriterier
- Simmaren ska ha uppnatt minst ett A-kval och 2 (tva) B-kval
- Traningsnarvaro overstigande 80%

Malséattning

- Arlig rank/placerings forbattringar

- Finalsimningar

- Medaljer

- Personbésta/Rekordtider

- Erhalla titeln svensk junior/senior méastare

Subventionsgrad
- KSS subventionerar en del av den totala kostnaden for mat, logi samt dvriga
kostnader. Hur stor del meddelas innan mésterskapet.

Subventionskrav
- Traningsnarvaro overstigande 80% i snitt dver hela sasongen
- Chefstranarens kravprofil for det specifika SM/JSM

Andra stora tavlingar

- Malmsten Swim Open Stockholm

- Nordiska Masterskapen (NM)

- Nordiska Ungdoms Sim Spelen (NUSS)
- Svenskt Grand Prix (GP)

Andra koncept

- Distanscupen
- Sponsorsim (swim of hope)
- 0SV...

”Straffavgifter”

KSS star inte for avgifter avseende sena strykningar, missade starter eller tom bana.
KSS star inte heller for efteranmalningsavgifter om annat an tranares beslut. Dessa
avgifter debiteras simmaren i efterhand: 100kr/missad start.

*KSS tar sig ratten att anvanda de fyra snabbaste simmarna som uppnar
kravprofilen till lagkapper under masterskapstavlingar.

"Kungalvs Simsallskap ska vara en attraktiv forening dar alla kanner
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Bilaga 3 - lager

Breddlager

For alla simmare i tavlingsverksamheten. Lagren arrangeras vanligtvis pa
hemmaplan eller narliggande for att minimera resande samt halla kostnaderna under
kontroll. Traditionellt sett halls ett stort uppstartslager i augusti foljt av mindre lager
under skolloven. Aven helger, dagslager eller mini-weekend kan forekomma.

Syfte:
Oka gemenskapen inom klubben, klubbkanslan och KSS:andan samt framja gladjen
till simidrotten.

Frekvens:
Forekommer 2 ganger om aret.

Subvention:

Kan subventioneras upp till 50%. Mer exakt subvention meddelas innan bokning av
aktivitet. Inga krav stélls for deltagandet mer @n att simmaren ar aktiv i verksamheten
och har erlagd medlems/terminsavgift for den aktuella perioden.

Grupplager

For alla simmare i de aktuella simgrupperna. Lagren férekommer vanligtvis under
skollov och langhelger. Aven utvecklingshelger arrangeras i form av dagslager pa
hemmaplan 2-3 dagar under helgen eller en weekend med Gvernattning pa
narliggande ord. Oftast med ett specifikt traningstema till exempel: tekniktraning eller
hardtraningslager.

Syfte:
Oka gemenskapen, teamkanslan, vi-kanslan inom gruppen samt utveckla simningen.

Frekvens:
Férekommer 1-3 ganger per termin.

Subvention:

Kan subventioneras upp till 50%. Mer exakt subvention meddelas innan bokning av
aktivitet. Inga krav stélls for deltagandet mer &n att simmaren ar aktiv i gruppen och
har erlagd medlems/terminsavgift for den aktuella perioden.

Spetslager

Masterskapslager eller toppningslager riktar sig mot att sakerstalla basta mojliga
prestation och toppform till ett specifikt masterskap. Simmaren blir uttagen till lagret
utifran uppsatta kriterier: till exempel FINA poéng, kvaltider och traningsnérvaro.

Syfte:

Att forbereda simmaren och sdkerstélla basta mojliga prestation och toppform. Att
foérbereda simmaren mot att prestera som bast nar det galler som mest till ett givet
masterskap. T.ex. Sum-Sim Riks eller SM/JSM. Syftar till att gbra individen som mest
hogpresterande, som bast.

Frekvens:
Forekommer 1 gang per sasong, infor den maltavling sasongen syftar till.
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Subvention:

Kan subventioneras upp till 100% inklusive eventuell sponsring. Mer exakt
subvention meddelas innan bokning av aktivitet. Krav pa att simmaren ska uppfylla
den kravprofil som tagits fram for det specifika lagret, innefattande bland annat
narvaromal som satts upp for sin traning. Ovriga simmare som inte uppnar
kravprofilen (méasterskapskvalad etc.) kan aka med i man av plats och utan
subventionering fran KSS sida.

Foljande géller for samtliga KSS lager

Krav pa delaktighet

Kungalvs Simsallskap erhaller sig ratten att flytta eller stalla in lager vid for 1agt
deltagande och kan satta upp krav pa minimalt antal deltagare vid intresseanmalan
for att sakerstélla lagrets genomférande.

Forvantningar

Medlemmar ska alltid folja KSS vision och vardegrund samt KSS nolltolerans.
Medlemmar som foljer med i KSS traningslager forvantas klara av att genomfora
trdningen med ett kvalitativt och serist utforande. Ambitionen ska finnas att man
aker pa lagret for att fokusera pa sin traning. Traningslager kommer ocksa med
mycket kul lekar och aktiviteter som simmaren forvantas vara positivt installd till.
Deltagaren ska bidra och delta aktivt i de gruppaktiviteter klubben anordnar.

Vid sjukdom
Vid sjukdom stannar man hemma, oavsett lager. Vi riskerar inte vara lagkamraters
valméaende.

(Aterbetalning vid Sjukdom)?

Vid uppvisande av lakarintyg kan angiven % aterbetalas. For 6vrigt sa galler
informationen som gatt ut for det specifika lagret. Avanmalan maste goras i tid for att
ta del av den aterbetalning som kan erbjudas. Bindande anmalningsavgift ar ej
aterbetalningsbar.

Destination Mallorca
Erbjuder boende for upp till tio personer at gangen (bade simmare och tranare). Just
nu sker en utredning kring hur KSS ramverk for Mallorcalager kommer att utformas.

"Kungalvs Simsallskap ska vara en attraktiv forening dar alla kanner
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KUNGALVS SIMSALLSKAPS SPONSORER:

M Axﬁumﬂi

ERA

REAL ESTATE

KUNGALV

energL

e
Axelssons

FAMILJEJURIDIK

ICA Maxi Kungalv, Gymnasiegatan, 442 34 Kungalv

ICA Maxi Kungélv och KSS har en kdpbaserad sponsring; vid inscanning av
KSS sponsorkod gar 1% av alla kdp tillbaka till KSS. Koden i form av
klistermarke finns att hamta pa KSS kansli.

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

ERA Axelsson Fastighetsbyrd, Gymnasiegatan 2, 442 34 Kungalv
ERA Axelsson sponsrar med 5% av arvodet for varje forsaljning vi som klubb
tipsar om. Salja bostad? Se da till att traffa ERA Axelssons Fastighetsbyra och
glém ej att namna "Tips fran KSS”.

HAIR&BEAUTY, Strandgatan 71, 442 31 Kungalv
‘Hair is Beauty!” For bokningar, priser och info ring 0303-133 38 eller besdk
deras hemsida www.salonghairbeauty.se.

Kungalv Energi, Byggmastaregatan 5, 442 34 Kungalv

Kungalvs Energi sponsrar KSS med 350 kr for varje nytecknat elavtal da man
uppger "Kungalvs Simséllskap”. Uppdatera, byta eller skaffa nytt elavtal?
Kontakta Kungalv Energi pa 0303-23 93 00.

Axelssons Familjejuridik, Utmarksvagen 8, 442 39 Kungalv
Axelssons familjejuridik erbjuder professionell och personlig service inom
manga skiftande delar av familjejuridiken, exempelvis gavobrev, samboavtal,
aktenskapsforord, testamenten, bouppteckningar, arvskiften och deklarationer.

KUNGALVS SIMSALLSKAP | SAMARBETE MED:

SiC

SWIMSHOP

STC Rollsho, Rollsbovagen 25, 442 40, Kungéalv
STC Rollsbo samarbetar med KSS tavlingsverksamhet genom att ge
reducerade priser pd STC medlemskap.

SWIMSHOP, www.swimshop.se

Levererar simutrustning for traning och tavling. Som medlem i KSS far du vid
bestallning pa swimshop.se mellan 10-25% rabatt, forutsatt att ni uppger
"KSS” som rabattkod.

Vill ni sponsra? KSS har forberedda sponsorpaket. For mer info, se https://www.kungalvsim.se/om-
oss/sponsorer/ . Mejla var sponsoransvariga Johan eller Therese: kansli@kungalvsim.se

"Kungalvs Simsallskap ska vara en attraktiv forening dar alla kanner

gladje och gemenskap oavsett ambitionsniva.”
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