Gavie Simsallskap

en presentation av foreningen
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Gavle Simsallskap
bedriver verksamhet inom

Simskola - Nyborjargrupper -
Tavlingsgrupper -
Masters och Motion
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www.gavlesim.se
gavle.simsallskap@gmail.com



Simskolan
Gavle SS bedriver
simskola fran 5 ars alder

Vi har féljande grupper:

Baddaren

Foérkunskaper

Inga forkunskaper kravs. Vi tar emot deltagare som fyller minst 5
ar under aret som simskolan, pagar.

Blackfisken

Foérkunskaper

Till gruppen Blackfisken kommer man nar man kan doppa hu-
vudet, bubbla under vattnet och glida i 5 sek med en platta i
handerna och ansiktet i vattnet. Denna grupp kan aven passa
barn som inte tidigare gatt i nagon simskola men som obehindrat
doppar huvudet och hoppar fran kanten.

Silverpingvinen

Forkunskaper

Uppflyttning till Silverpingvinen goérs nar man har natt fardighe-
terna for Baddaren bla och Blackfisken och har stor trygghet i
grunt vatten.

Guldpingvinen

Forkunskaper

Nar man har klarat fardigheterna for silverpingvinen det vill sdga
kan simma 10 meter pa mage eller rygg pa grunt vatten. Samt
kan hoppa, doppa, glida och flyta pa grunt vatten.

Anmaélan gérs pa var hemsida www.gavlesim.se



Hajgrupperna
ar nasta steg ndr man
har klarat av alla
grupper i simskolans
alla fyra nivaer och
klarar av att simma i
25- metersbassangen

Guldfiskarna:

* Beharskar att simma 25 meter bréstsim pa ett korrekt satt,
vinkla fétter, gora likadant med bada benen och ordentliga
armtag.

* Kunna ligga pa rygg och simma med korrekta ryggsimsben.

Bronshajarna:

+ Klarar av malet for Bronshajen: simma 100 meter brostsim.

+ Klarar av korrekta brostsimsvandningar, genom att satta in
bada handerna i kaklet.

Silverhajarna:

» Klarar av malet for Silverhajen: simma 100 meter dar 25 ska
vara pa rygg samt kunna simma 12,5 meter i maglage
darefter gora en rotation pa djupt vatten och simma
12,5 meter pa rygg.

* Provar aven pa fjarilsim.

Guldhajarna
Klara av malen fér Guldhajen: simma 200 meter varav 50 pa
rygg. Hoppa eller dyka fran 1 meter. Simma 25 meter kladsim
samt simma 12,5 meter i maglage darefter gora en rotation
pa djupt vatten och simma 12,5 meter i rygglage.

» Klara av de krav som satts upp fér Medley-gruppen: kunna
simma rygg, brdst och frisim.



Medley

ar den forsta
gruppen dar

man borjar trana
for att sa smatt
borjar att tavla
efter att man
har klarat av
Hajgrupperna

Medley tranar 2 ganger i veckan
och tranar pa alla simsatten,
med mycket tekniktréning pa fjéril, rygg, brést och fritt

Medleysimmarna tavlar i 5-klubb, en tavling fér nyborjare, dar det
finns ursimningstider, exempelvis 40 sek pa 50 m fritt och 47,5
sek pa 50 m brost och 45 sek pa 50 rygg. Detta galler for de som
ar 12 ar eller aldre, for de yngre ar det lite langsammare tider,
och sedan, nar man klarat dessa tider gar man vidare ett steg
upp och tavlar i nasta lokala tavling som ar Gastrikeserien.

| Gastrikeserien finns det ocksa ursimningstider pa de olika
strackorna. | Gastrikeserien simmar man 25 och 50 m, fjaril, 50
och 100 m rygg, 50 och 100 m brést och, 50, 100, 200 och 400
meter frisim, sedan nar man klarat alla ursimningstider far man
ett Gulddiplom och en fin Guldnal.



Tavlingsgrupp 2
dr nasta steg efter Medley-gruppen

Har far man o6ka traningsdosen och man tranar 5 dagar i veckan
mellan 1,5-2 timmar varje gang, med mycket tekniktraning pa
alla simsatten fjaril, rygg, brost och fritt.

Gruppen har aven landtréning en gang i veckan.

Gruppen har bade tavlingssimmare och simmare som inte satsar
sa mycket pa tavling.

Gruppen for de som vill trdna men inte tavla, tréanar 3 ganger i
veckan
och pa satt haller sin simning i trim.

Nar man ar mogen for storre uppgifter gar man upp i Tavling 1.




Tavlingsgrupp 1

Nar man natt ett stadium dar man klarar av att tavla i lite stérre
sammanhang, som regionala och nationella tavlingar samt JDM,
DM, JSM och SM, da far man trana och tavla i gruppen Tavling 1
dar vara allra basta simmare tranar och som ar var elitgrupp.

Vi har ocksa nagra simmare som tillhér den éversta halvan av
den svenska simmareliten och som goér mycket bra reklam for
Gavle SS.

Gruppen tranar 6 dagar i veckan, 5 dagar i bassangen med 2
timmar varje simpass, och den sjatte dagen har man landtraning,
dessutom ar man ute pa tavlingar nastan varannan helg.



Masters

och Motion

Gadvle Simsallskap
har grupper for
simmotion och
Masterssim

Masters- och Motionsgruppen tranar
3 ganger i veckan pa Fjarran Hojderbadet

Simpassens langd bestammer man sjalv, man kan trana
tilsammans med andra, eller trana efter eget simpass.

Crawlkurser for vuxna
Vi har aven crawlkurser for vuxna under var- och hostterminerna.

Kurserna ar mycket populara och brukar bli fulltecknade ganska
fort.Mycket populara for de som tanker simma Vansbro, men
aven for de som bara vill lara sig simma crawl under lararledda
lektioner.

Se aven var hemsida www.gavlesim.se

Fragor

Har du fragor om Master och Motion ar du ar du valkommen
att kontakta oss pa var e-postadress:
gavle.simsallskap@gmail.com



Basta simforaldrar

Som ni sékert redan vet sa har Gavle Simsallskap en
ungdomsverksamhet med en 6kande andel barn som ar pa vag
in i tdvlingssammanhang.

Att ha en sadan verksamhet kraver en mangd ledare och
funktionarer. Som alla andra féreningar, ar vi i ett stort

behov av att rekrytera nya ledare och funktionarer.

For att sdkra detta har GSS styrelse fattat ett beslut om att
fokusera pa att rekrytera fler ledare/funktionarer/
kommittémedlemmar for att minska arbetsbelastningen pa de
frivilliga som ar engagerade nu. Vi vill att minst en foralder per
simmare deltar som funktionar, ingar i nagon kommitté eller pa
annat satt hjalper oss i klubben.

Nedan finns olika omraden som ni kanske finner mer eller mindre
intressanta att engagera er i. Vi har alla olika talanger och
fardigheter och det kanske finns nagot omrade som vi inte ens
har tankt pa men som Du som foralder eller anhoérig tanker vore
ett tillskott for GSS och vara ungdomar.

. Engagemang i styrelsen (dessa valjs av
medlemmarna vid arsmétet)

. Inga i Tavlingskommittén, (ser till att utrustning,
tavlingsdatorer och 6vrigt fungerar pa vara egna
tavlingar)

. Inga i Trivselkommittén, (fixar med fortaring till
forsaljning vid egna tavlingar mm)

. Tavlingsfunktionar

Hor garna av er till gavle.simsallskap@gmail.com tala om vad ni
vill hjalpa oss med for att barnen ska kunna utdva simidrott.

Gavle Simsallskap
Styrelsen



