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Inledning

I detta styrdokument beskrivs Borldnge Simséallskaps (BSS) verksamhetsidé,
strategiska mal och de riktlinjer som féoreningen och dess medlemmar har att

forhalla sig till.

Borlange Simsallskaps verksamhet styrs till stor del av vara forbund,
Riksidrottsféorbundet — Svenska Simférbundet och Mellansvenska
Simforbundet. Underlaget revideras kontinuerligt for att kunna utgéra de

styrdokument som féreningens verksamhet har att luta sig mot.

Var verksamhetsidé

Borldnge Simséllskap vill ge alla mdgjligheten till en social och personlig
utveckling inom simidrott. Var uppgift ar att erbjuda en bred och attraktiv

verksamhet inom simidrott.

Borlange Simsallskap skall verka for 6kad mangfald oavsett alder, kon,
etnicitet, funktionshinder, sexuell laggning och klass. I var verksamhet ar

ALLA valkomna.

Verksamheten omfattar vattenvana, simundervisning, halsa och motion,

traning och tévlingsdeltagande bade nationellt och internationellt.

Darutéver omfattar verksamheten utbildning foér trdnare och funktionéarer,

ledarutveckling och skapande av arrangemang.

Simidrott idr: en fysisk aktivitet som vi utfér fér att kunna ha roligt, ma bra

och prestera mera.
Simidrott bestar av: Traning och lek, tavling och uppvisning.

Simidrotten ger: Fysisk, psykisk, social och kulturell utveckling.
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Vision/mal

”Borldnge simsdllskap 1 vatt och torrt”

VAart mal ar att vara Dalarnas basta simférening.

Var vision ar att vara en synlig klubb dar alla kdnner sig valkomna.

Borldnge simsallskap skall vara en attraktiv férening fér aktiva, ledare,

férdldrar och medlemmar i féreningen.

De aktiva i Borldnge Simséllskap ska utvecklas bade individuellt, fysiskt och

mentalt.
Vi skall vara en attraktiv féorening fér vara sponsorer.
En férening som ser framat och jobbar med att utveckla verksamheten.

Vi jobbar aktivt fér att rekrytera tranare och ledare och fa dem att trivas och

vilja vara kvar i var féorening.
Vi ska standigt jobba fér kvalitetssdkring av trdnare och ledares utbildning.
Skapa tydlig struktur fér alla delar/funktioner/kommittéer inom klubben.

Sakerstédlla férdldrars/medlemmarnas engagemang.

Svensk Simlinje

Simlinjen ar svensk simnings utvecklingstrappa och ar framtagen som ett
verktyg for att hjalpa féreningar att arbeta foér en optimal och langsiktig
utveckling av sina simmare, baserat pa erfarenhet, forskning, framtidsanalys

och internationella modeller.

Simlinjen bestar av atta utvecklingsstadier och fungerar som ett pedagogiskt
verktyg for planering av en simmares langsiktiga karridr, oavsett om

inriktning gbérs mot elitidrott eller motion och hélsa.
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Simlinjen ar inte pa nagot sitt statisk utan anvands och utvecklas allt

eftersom var verksamhet vaxer och forandras.

Simlinjens atta utvecklingsstadier:

U 1. Vattenvana och aktiv start 0-4 ar. Babysim

U 2. Lekfull siminlarning och rérelsegladje 4-8 ar. Simskola

U 3. Teknikinlarning och fysisk aktivitet 7/8-11/12 ar. Teknikskola

U 4. Lara sig simtraning 9/10-13 ar. Simiaden

U 5. Trana och tavla 12/13-16/17 ar. UGP

U 6. Trana for att prestera 15/17 ar och uppat. Masterskap

U 7. Trana for att na full potential/vinna 17/19 ar och uppat. Elit

U 8. Simma hela livet 8/12 ar och uppat. Traningsgrupp

Riktlinjer for BSS utifran Svensk Simlinje

Simskolan, utvecklingsstadium 1 och 2

Simskolan riktar sig till verksamhet fér de allra yngsta barnen och deras
foraldrar. Genom malrelaterade 6vningar utifran barnets egna
forutsattningar lar sig de elementéra grunderna i de fyra simséatten med
slutmalet att bli simkunnig. Férutom det jobbar vi fér att barnen ska
utvecklas i deras koordination, generella motoriska fardigheter, kanslor,

fantasi, sjdlvkénsla, sjalvfortroende och sociala fardigheter.

U 2. Simskolan ar indelad i fem nivaer: Baddaren, Skéldpaddan, Pingvinen,

Fisken och Hajen.
Rekommenderad alder for de aktiva

4 — 8 ar.
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Syfte

Att barnet blir vattenvant och grundlagger ett intresse fé6r simning som

fysisk aktivitet.

Att lagga grunden for en halsosam utveckling av generella motoriska

fardigheter genom att stimulera till daglig fysisk aktivitet.

Att utveckla grundldggande rorelsefardigheter genom kroppskdnnedom och

kroppskontroll.

Att utveckla generella motoriska fardigheter genom att stimulera till daglig

fysisk aktivitet.
Slutmal
Barn och foraldrar ska ha ett intresse fér vatten och simning.

Barnet ska vara vattenvant och kunna utféra elementéra rorelser i de fyra

simsétten.
Barnet ska vara medvetet om sitt kroppslage i vatten.

Simmaren ska vara simkunnig enligt den nordiska definitionen: falla i
vattnet, ta sig upp till ytan och simma 200 meter i en f6ljd pa djupt vatten

varav 50 meter i rygglage.

Simmaren ska ha en grundlaggande teknik i de fyra simséatten.
Simmaren ska klara av att simma 100 meter medley.

Hur nar vi malen?

Med hjalp av utbildade simledare.

Information till malsman

Simskolans innehall och malsattning.

Praktiska detaljer utifran lokala forutsattningar och sakerhetsforeskrifter.

Information om att BSS féljer Svensk Simlinje.
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Traningstid/vecka
Olika rekommendationer f6r de olika grupperna.
Landovningar

Ovningar som tridnar de grovmotoriska grundfirdigheterna och rérelser som
ska utféras i vattnet utfors vid landévningarna. Landdévningarna pagar ca.

10-15 minuter innan lektionstillfallet.

Kurslingd

Rekommenderad 1 — 2 ganger/vecka a 30-45 minuter beroende pa gruppniva.
Rekommenderad 8 — 15 ganger/kurs, 2-4 kurser per ar.

Det gar aven att anordna intensivkurser exempelvis under skollov.
Overflyttning mellan grupperna i simskolan

Overflyttning till ndsta gruppniva sker d4 malen uppnatts, dven under

periodens/terminens gang.
Overflyttning till Teknikskolan

Overflyttning till Teknikskolan sker d& barnet uppnéatt malen fér gruppnivan

Hajen samt utifran en individuell beddmning av barnets mognad.
Administration och dokumentation

Narvarokontroll och simmarken.

Kunskapsbevis

Baddaren bla, Skéldpaddan, Pingvinen silver och guld, Guldfisken, Hajen

brons, Hajen silver och Hajen guld.
Utviardering av verksamheten
Fordldrar ska ges mojlighet till utvardering.

Simledarna utvarderas av ansvarig fér verksamheten.
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Teknikskolan och Simiaden, utvecklingsstadium 3 och 4

Teknikskolan riktar sig till verksamhet fé6r barn runt 7-12 ars alder och upp
till puberteten inleds. Genom malrelaterade 6vningar vidareutvecklar
grunderna i de fyra simséatten utifran varje individs egna férutsattningar,
med slutmalet att kunna tévla alternativt ta simmarken och simma foér

valmaende.

Dessa ar ar guldaren for utveckling av motoriska fardigheter. Darfor bor
mojligheterna till inlarning och utveckling av motoriska fardigheter saval pa
land som i vatten fortsatta att prioriteras. Detta sker bast genom 6vningar
och varierande simtraning. Under detta stadium 6kar tavlandet, framfér allt
utanféor hemmaféreningen. Simtraningen boér i den senare delen av stadiet
successivt trappas upp, bade vad galler antalet traningstillfallen och langden
pa simtraningen. Detta for att personen ska vara forberedd for nasta

stadium.
Syfte

Att stimulera till att simmaren blir intresserad och positivt installd till att

utova tavlingssimning som idrott.

Att utveckla tekniken i de fyra simsétten genom kroppskédnnedom och

kroppskontroll.

Att utveckla saval generella som specifika motoriska fardigheter genom att

stimulera till daglig fysisk aktivitet.

Att simmaren ska fa en grundlaggande forstaelse fér simtraningens olika

delmoment.

Att stimulera till fortsatt utveckling av fardigheter som kommer ha betydelse

for den fortsatta prestationsutvecklingen, till exempel féorbattrad teknik i alla
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Slutmal
U 3. Teknikskolan
Simmaren ska ha utvecklat tekniken i de fyra simsatten.

Simmaren ska klara 200 meter crawl, ryggsim, bréstsim, medley och 50

meter fjarilsim regelratt med start, vindning och malgang.
Simmaren ska ha klarat pokal 2 pa Utmanartévlingen.

Simmaren boér ha genomfért minst 300 trdningstimmar sammanlagt per ar, i

och utanfér den organiserade simverksamheten.
Simmaren ska kunna utféra grundlaggande rorlighetsévningar pa land.
U 4. Simiaden

Simmaren ska visa en god utveckling pa 200 meter medley och 400 meter

frisim vilket visar pa en god allsidighet och uthallighet.

Simmaren ska ha goda tekniska fardigheter, snabbhet och uthallighet i

samtliga fyra simsétt.

Simmaren bor ha tavlat och uppnatt utveckling pa 200 meter ryggsim,

bréstsim, frisim och 100 meter fjarilsim.
Simmaren ska ha erhallit Pokal 3 pa Utmanartavlingen.

Simmaren bor ha deltagit pa Simiaden, Ungdoms-GP och andra
inbjudningstavlingar pa lokal och regional niva. Simmaren har ocksa provat
pa att dka ivag pa tavlingar cirka 2 ganger per ar. Minst en gang av dessa

med 6vernattning.

Simmaren bor ha genomfért minst 300 traningstimmar per ar i

simverksamhet och totalt 450 traningstimmar per ar.

Simmaren ska kunna utféra grundldggande rorlighetsévningar pa land.
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Hur nar vi malen?

Simledare med ratt utbildning féor denna niva samt utbildad fo6r landtraning

Information till malsman

Malsattning med Teknikskolan och utvecklingsstadiet samt lektionernas

uppbyggnad i stort.

Praktiska detaljer utifran lokala forutsattningar och sakerhetsforeskrifter.

Information om att BSS féljer Svensk Simlinje.
Traningstid/vecka

Teknikskolan 1

Rekommenderad 2 — 4 simpass/vecka a 45-60 minuter.

Kompletterande landtraning i samband med simpass samt ytterligare ett

landtrdningspass a 60 minuter.
Teknikskolan 2
Rekommenderad 4 — 6 simpass/vecka a 75-90 minuter.

Kompletterande landtrédning i samband med simpass samt ett ytterligare

landtrdningspass a 60 minuter.
Landtrianing

Rorlighet och stabilitet genom funktionell trdning. Dynamiska
styrkedvningar med kroppen som belastning. Balstabilitet och balstyrka

genom rorelse och balans.

Introduktion av styrketrdning, simmaren ska lara sig de tekniska grunderna

for styrketraning med vikter.
Traningsveckor

44 — 46 veckor per ar.
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Overflyttning mellan grupp
Ar det mojligt, att simmaren far prova pa gruppen éver innan byte sker.
Byte sker férslagsvis mellan terminerna.

Overflyttning till ndsta utvecklingsstadium sker nar simmaren uppnatt

mognad och slutmal.
Rekommenderad utbildning for tranaren

Simlinjeinstruktér 7-13 ar, ansvarig for verksamheten ska vara licensierad

Ungdomstranare.

Administration och dokumentation

Narvarokontroll. Trdnaren loggar simmarens traning och utveckling.
Utvardering av verksamheten

Foraldrar och de aktiva ska ges mdjlighet till utvardering.

Tranarna utvarderas av ansvarig for verksamheten.

UGP, Masterskap och Elit, utvecklingsstadium 5, 6 och 7
U 5. UGP

Riktar sig till verksamhet f6r ungdomar i bérjan, under och precis efter
puberteten. Under dessa ar sker stora fysiska féordndringar och simmarna ar
mer mottagliga for ren konditionstraning. Under detta utvecklingsstadium

blir simmarna ocksa mer mottagliga for att bygga muskler.
U 6. Masterskap

Riktar sig till verksamhet féor simmare som har gatt igenom puberteten och
valt att satsa pa simning fullt ut. Det ar viktigt att trdningsdosen okar
genom hela stadiet da traningen nu ar helt avgérande for fortsatt
prestationsutveckling. Simmaren ar, utifran individuella férutsattningar och

specialdistanser, mottaglig fér alla typer av tréning.
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U 7. Elit

Riktar sig till verksamhet féor vuxna simmare som valt att satsa fullt ut pa
sin simning. Traningen ar helt avgérande fér prestationsutvecklingen.
Traningen i detta stadium planeras individuellt och den aktive bér har na

maximal trédningsvolym och belastning under sin idrottskarriar.
Syfte

UGP

Att simmaren ska etablera sig som tavlingssimmare.

Att stimulera till fortsatt utveckling av fardigheter som kommer ha betydelse
for den fortsatta prestationsutvecklingen, till exempel forbéattrad aerob
férmaga, styrka och simteknik, vilket kommer att ge en battre

simuthallighet.
Masterskap

Att stimulera till ett livslangt deltagande inom simidrotten fér en aktiv och

hélsosam livsstil.
Elit
Att simmaren ska optimera férutsédttningarna fér att na sin fulla potential.

Att stimulera till fortsatt utveckling av fardigheter och kapaciteter som
kommer ha betydelse fér den fortsatta prestationsutvecklingen men nu

uteslutande utifran individuella férutsattningar samt specialdistanser.

Slutmal

UGP

Simmaren ska ha tavlat och visat utveckling pa 400 meter medley for att
sakerstélla fokus pa aerob utveckling och allsidighet samt pa 1 — 2 simsétt

som simmaren identifierats ha god fallenhet for.
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Simmaren bor ha tavlat pa samtliga tavlingsdistanser.

Simmaren ska ha goda tekniska fardigheter, snabbhet och uthallighet i sitt

eller sina specialsimsatt.

Simmaren bor ha deltagit pa Sum-Sim, Ungdoms-GP och andra

inbjudningstavlingar pa lokal och regional niva.
Simmaren bor vara kvalificerad f6r JSM.

Simmaren bor ha genomfért minst 800 trédningstimmar per ar inom
simverksamheten i slutet av stadiet (cirka 700 timmar om simmaren varit

kortare tid i stadiet eller sysslat med andra idrotter parallellt).
Simmaren ska kunna utféra grundlaggande rorlighetsévningar pa land.
Masterskap

Simmaren ska ha en kontinuerlig prestationsférbattring pa specialsimsatt
och specialdistanser. Simmaren bor ocksa visa pa god utveckling pa 200

meter medley.

Simmaren ska ha alla de grundlédggande kapaciteter och fardigheter (fysiska,
tekniska, taktiska, mentala och sociala) som har betydelse fér den fortsatta

simutvecklingen i utvecklingsstadium 7.

Traningsfokus har &ndrats fran att bygga fardigheter och kapaciteter till att

maximera prestationen.

Simmaren bér ha genomfért minst 900 trédningstimmar per ar inom

simverksamhet i slutet av stadiet.

Simmaren bor vara minst kvalificerad for SM.
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Elit

Simmaren ska visa pa kontinuerlig prestationsférbattring och ska uppna full

potential pa specialdistans/-er.
Simmaren ska trana for att uppna saval toppresultat som topprestationer.

Simmaren ska ha alla de kapaciteter och fardigheter (fysiska, tekniska,
taktiska, mentala och sociala) som innebéar att simmaren har natt sin

optimala férmaga.

Simmarens traningsfokus ska vara mot perfektion vad galler fardigheter,

samt maximering av tavlingsspecifika fardigheter.

Simmaren boér ha genomfért 1200 — 1400 tréningstimmar per ar inom

simverksamheten i mitten av detta stadium.

Hur nar vi malen?
Valutbildad simledare samt arbeta utifran de inriktningar som anges.
Information till malsman/aktiva

Malsattning med kursen och utvecklingsstadiet samt lektionernas

uppbyggnad i stort.

Praktiska detaljer utifran lokala forutsattningar och sakerhetsféreskrifter.

Information om Simlinjen i féreningen.
Traningstid/vecka

UGP

Rekommenderad 6 — 9 simpass/vecka a 90-120 minuter.

Kompletterande landtrdning i samband med simpass samt ytterligare 1-2

landtraningspass/vecka a 60 minuter.
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Masterskap

Rekommenderad 6 — 10 simpass/vecka a 90-150 minuter. Kompletterande
landtraning i samband med simpass samt ytterligare 1-2 styrke- och

rorlighetspass/vecka.
Elit

Rekommenderad 7 — 12 simpass/vecka a 60 — 150 minuter. Kompletterande
landtraning i samband med simpass samt ytterligare 2 — 5 styrke- och

rorlighetspass/vecka.
Landtrianing
UGP och Masterskap

Stabilitets- och rorlighetstraning fér hela kroppen genom saval specifik som
funktionell trédning. Fortsatt styrketraningsteknik. Flickor bér bérja med
styrketraning med vikter i samband med den maximala langdtillvaxten och
férsta menstruationen. Pojkar bér borja 1 — 2 ar efter den maximala
langdtillvaxten. Stabilitet och rorlighet samt balstabilitet och balstyrka ska

prioriteras.
Elit

Landtraning tillampas utifran simmarens behov, forutsattningar och krav.
Rorlighets- och styrketraning ska, i varierande omfattning utifran
individuella behov, inga som en naturlig del av traningen. Stabilitet och

rorlighet samt balstabilitet och balstyrka ska prioriteras.
Traningsveckor

44 — 46 veckor per ar.

Overflyttning mellan grupp

Ar det mojligt, att simmaren far prova pa gruppen éver innan byte sker.

Byte sker forslagsvis mellan terminerna.
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Overflyttning till nista utvecklingsstadium

Overflyttning till simma hela livet sker nir simmaren véljer att inte langre

satsa fullt ut pa sin simning.

Rekommenderad utbildning for tranaren

Licensierad Junior- och Seniortranare.

Administration och dokumentation

Narvarokontroll. Trdnaren loggar simmarens trdning och utveckling.
Den aktive for trdningsdagbok.

Utvardering av verksamheten

De aktiva ska ges mdjlighet till utvardering.

Tranarna utvarderas av ansvarig f6r verksamheten.

Simma hela livet, utvecklingsstadium 8

Intrade i detta utvecklingsstadium kan ske i unga ar, men kan ocksa ske
senare i livet, da individen gatt igenom flera av de andra
utvecklingsstadierna. I simma hela livet gruppen kan simningen utgoéra

huvudidrott, men pa motions-, rekreations- och héalsoniva.
Syfte

Att stimulera till ett livslangt deltagande inom simidrotten fér en aktiv och

halsosam livsstil.

Slutmal

Forbattrade fysiska egenskaper, som kondition, styrka, uthallighet och
rorlighet.

Forbattrade simspecifika fardigheter i alla fyra simsatt.

Individuellt uppsatta prestationsmal.
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Information till aktiva
Malsattning med kursen.

Praktiska detaljer utifran lokala forutsattningar och sakerhetsforeskrifter.

Information om Simlinjen i féreningen.
Traningstid

Utifran den aktives dnskemal och behov. Rekommenderad minst 1

gang/vecka.
Landtrianing

Landtraning tillampas utifran simmarens behov, forutsattningar och krav.
Rorlighets- och styrketraning ska, i varierande omfattning utifran
individuella behov, inga som en naturlig del av traningen. Stabilitet och

rorlighet samt balstabilitet och balstyrka ska prioriteras.
Traningsveckor

Regelbundet hela aret.

Rekommenderad utbildning for tranaren

Siminstruktoér 7 — 13 ar eller 12 — 17 ar. Garna licensierad simtranare.
Administration och dokumentation

Narvarokontroll.

Den aktive rekommenderas fora traningsdagbok.

Utvardering av verksamheten

De aktiva ska ges mdjlighet till utvardering.

Tranarna utvarderas av ansvarig for verksamheten.
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Policy

Riksidrottsféorbundets (RF) har arbetat fram olika policydokument och
handlingsplaner som stéd till idrottsféreningar runt om i landet. I vissa fall
har Svenska simférbundet (SSF) vidareutvecklat policydokumenten {6r att
battra anpassas mot simningen som specifik idrott. BSS f6ljer de av RF och

SSF beslutade styrdokument.

ANDT- policy (Alkohol, Narkotika, Doping, Tobak)

BSS star helt bakom Riksidrottsforbundet och Svenska simférbundets policy
gallande ANDT. BSS ar vaccinerad mot doping.

Ett av idrottsrorelsens syfte ar att utveckla manniskor positivt saval fysiskt
och psykiskt som socialt och kulturellt. Vi l&r oss ocksa hur kroppen
fungerar och tar stéllning mot saddant som &r skadligt och nedbrytande for

kroppen.

Utgangspunkten ar att idrotten ska utgodra en trygg miljé ur saval alkohol-,
drog- och tobakssynpunkt. Detta stéller krav pa idrottens ledare, som i sin
samvaro med barn och ungdomar maste vara medvetna om sin roll som

vuxna forebilder och fostrare.

Inom BSS kravs utdrag ur brottsregistret av samtliga ledare enligt rutiner for

hantering av utdraget.

BSS ledare ska aktivt bedriva information om tobakens, alkoholens,

narkotikans och dopningens skadliga inverkan pa kroppen.

e Nolltolerans mot narkotika och doping enligt var handlingsplan.

e Ledare/simmare/funktiondrer under 18 ar far inte nyttja tobak i
samband med traningar, tavlingar, lager eller liknande.

e Om simmare/ledare/funktiondr inom klubben upptrader drog- eller
alkoholpaverkad i samband med traning, traningslager, tavling eller
liknande ska personen ldmna simhallen, lokalen eller lagret
omedelbart. Om personen ar under 18 ar ska fordldrar kontaktas.
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o BSS forbehaller sig ratten att drogtesta vid misstanke om anvandning

samt vidta atgadrder utifran provsvar.

Trafikpolicy

Borlédnge simsallskap ar med och arbetar for ett férverkligande av O-visionen
for trafiksdkerhet, att inga skall dédas eller bli svart skadade i trafiken.
Detta innebar ett atagande fran BSS sida att verka for att ledare, aktiva och

féraldrar féljer policyn.

e Foraldrar och aktiva férvintas samordna transporter till trdningar,
tavlingar och lager.

o Foraren skall félja gallande trafikregler. Hastigheten ska anpassas
efter vader, vaglag och sikt.

o Foraren skall tillse att samtliga i bilen anvander bilbalte samt
anvander bilbalte sjalv. Fler personer an vad som finns baltanvisade
platser skall inte fardas i fordonet.

o Foraren skall ha haft kérkort i minst 3 ar (inget provkoérkort) och
féortrogen med fordonstypen. Vid kdérning av minibuss boér féraren ha
god korvana for fordonet.

e Fordonet skall vara godkadnt av Svensk Bilprovning och ha godkanda
dack. Det aligger foraren att tillse att ratt dack &r monterade beroende
pa arstid och vader.

o Passagerare ska underlatta for foraren sa langt som mojligt (lugn
miljo).

e Foraren far ej prata i mobiltelefon under fard om inte
handsfreeutrustning finns monterad.

e Vid langre resor tdnk pa raster och eventuellt férarbyten.

o Vid moérkercykling ska cykeln vara féorsedd med belysning och reflexer.

e Alla som cyklar till och frdn av BSS arrangerad verksamhet bér ha

cykelhjalm, alla under 15 ar ska enligt lag ha cykelhjalm.
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e 5 kr/mil i ersdttning rekommenderas att betalas av varje enskild

aktiv/ledare/foralder till den som kor bilen du aker i.

Tank pa:
Vid resor bor det finnas minst en mobiltelefon i varje bil om nagot skulle

héanda.

Vid tveksamt vaglag eller andra svarigheter 6vervidg om du ska avbryta och

overvaga andra alternativa l6sningar. Sékerhet forst.
Ak i god tid.

Informera ledare eller styrelsemedlem om nagon kor for fort eller kor

oansvarigt. Vaga saga ifran!

Policy for vara aktiva
Som simmare i BSS kommer jag att:

e Ha hog nérvaro

e« Komma val férberedd betrédffande mat och vila vid saval traning som
tavling

e Komma i tid och vara ombytt och klar nar trédningen boérjar

o Gora mitt basta under traning och tavling

o Alltid ha den utrustning som kravs med mig
Hoéra av mig till trAnare om jag inte kommer eller blir sen till
traningen /tavlingen

o Inte hoppa i vattnet férrén tranaren ger klartecken

e Duscha utan badklader innan och efter trédning

e Visa entusiasm for att sprida traningsgladje

e Vid tavlingar haller vi ihop och peppar aktivt varandra

e Jag tar del av meddelanden som skickas ut av ledare och styrelsen

e Folja tranarens instruktioner och rad
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e Ansvara for att aterstélla ordningen i gemensamma utrymmen

o Folja badanlaggningens regler och visa hansyn (ex. ej springa, knuffas,
skdrmférbud m.m.)

e Skriva namn pa min utrustning och vattenflaska

o Stotta mina kamrater och vara en god kamrat — vara mot andra som
jag vill att andra ska vara mot mig

o Jag foljer féreningens ANDT-policy (alkohol, narkotika, droger, tobak)

Att tanka pa:

BSS tolererar inga former av mobbning. Om detta skulle férekomma i

féreningen sa kommer ndédvandiga atgarder att vidtas.
BSS vidtar atgarder mot de personer som bryter mot nagon policy.

Alla 4r ansvariga att ta del av de policy som foéreningen utarbetat.

Policy for vara tranare

Klubbens tranare ar den viktigaste férmedlingsldnken av information till och

fran de aktiva.
BSS férvantar sig av Dig som tranare att:
Ansvar infér férdldrar.

e Anordna férdldramote infoér varje terminsstart. Vid moétet ska féljande
behandlas:
- presentation av foreningens organisation och malséttning
- genomgang av vilka principer som géaller vid uppflyttning
- presentation av traningsplanering, dess olika moment och vad de
syftar till
- presentation av tédvlingsplanering och hur den styrs av

malsattningen
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o Tranaren ska vid dessa tillfdllen anlita en person i styrelsen fér hjalp
med information.

e Innan terminsstart delge tavling- och traningsplanering fér gruppen

e« Om franvaron ar hog eller andra problem uppstar, kontakta

férdldrarna och diskutera problemet med dem

Ansvar infér den aktive

e Var positiv och visa engagemang

e Anvand ett vardat sprak och ha ett anpassat rostlage

e Planera och utforma traningen och tavlingar i enlighet med
féreningens verksamhetsplan.

e Utveckla trédningen pa land och i vatten genom att Du alltid tar
chansen till att fortbilda dig som trénare.

o tydliggdra féreningens malsattning.

o presentera och forklara trdnings- och tavlingsplanering.

o genomfora malsattningssamtal och uppréatta individuella mal fér de
aktiva, samt kontinuerligt géra uppfoljningar.

o stotta och motivera den aktive i sin karridr och utbilda den aktives till
att bli en medveten simidrottare.

e Vid behov lyssna, trosta och stétta nar nagon har problem.

e Registrera den aktives utveckling.

e Informera om de beslut som fattas av styrelse och kommitté och som
berdr den aktive.

e Hog narvaro.

e Formedla vikten av sammanhallning och klubbkénsla.

Ansvar infér féreningen

e Ha en god insikt i klubbens Simlinje och materialet som vi jobbar med.
e Upptrdda som ett foredéome for klubbens simmare.

« Bara klubbens profilklader pa traning och tavling.
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o Se till att de aktiva tavlar i klubbens badmdssor och anvander
klubbens profilkldder under tévling och vid prisutdelning.

e Ordna ersattare vid sjukdom eller 6vriga féorhinder i god tid sa
ersattare kan sattas in.

e Plocka undan och stdda efter sig vid trdningens slut.

e Ta upp problem med simmarna och ansvara for att styrelsen kopplas
in vid stdrre problem.

o Tillrattavisa och samtala med de aktiva som inte upptrader sportsligt,
kamratligt eller stér simundervisningen.

e Delta pa tranarmoéten.

e Stotta andra tranare och dela med sig av sin erfarenhet.

e Lamna in korrekta tidrapporter.

« Lamna besked angaende atagandet inféor ndstkommande termin
senast vid slutet av varje termin.

e Noga f6lja den upprattade verksamhetsplanen.

e Jag ar drogfri.

o Folja ditt tranaravtal.

o Folja upprattad budget.

e Lasa och omsatta de beslut som fattas.

o Folja badanldggningens féreskrifter och regler.

o Noga registrera de aktivas narvaro.

e Anmaél och avanmal dina simidrottare till tavlingar i god tid.

Att tanka pa

Du som tranare ar en férbild f6r barn och ungdomar.
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Policy for vara foradldrar
Borléinge simsdllskaps férvdintningar av dig som férdlder:

e Att du ser till att barnet kommer sdkert till och fran traningar,
tavlingar och lager.

e Att barnet har utrustning for sin simidrott. Tranaren upplyser om vad
som behoéver képas in och var man kan képa.

e Att minst en fordlder kommer pa kallat féradldraméte och haller sig
uppdaterad.

« Uppmuntra och stédja sitt barn i dess stravan att na framgang.

o Bidra med sitt engagemang i klubben, vilket ar en férutséttning f6r
klubbens verksamhet. Manga av de aktiviteter som sker i klubben ar
helt beroende av ideella insatser. Hit hor exempelvis arbete i styrelse
och kommittéer, jakt pa externa sponsorer och insatser i samband
med de tavlingar BSS anordnar.

e En foralder eller anhorig till barnet skall ga en funktionarsutbildning.

e Du forvantas hjalpa till vid tavlingar i klubbens regi.

e Anmal och avanmal ditt barn i god tid vid tavlingar.

e Respektera tranare/ledare under pagaende traning, alla fragor/samtal

tas fore eller efter traning.

Du som férdlder kan férviinta dig av BSS

e Du erbjuds funktionarsutbildning som &r ett bra satt att lara sig mer
av ditt barns simidrott.

e Ditt barn far chansen att utvecklas i sin takt.

e Barnet far mojlighet att satta upp mal, trana fér att na malen och
maéta sig mot sig sjalv och andra barn. Detta sker dels i tavlingar som
BSS sjalva arrangerar, dels i tavlingar som andra klubbar arrangerar

och som BSS deltar i.
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e Via lagandan som finns i BSS vaxer barnet som méanniska och lar sig

att forstd hur andra manniskor fungerar framfor allt i grupp.

Barnet deltar fran férsta dagen i en mycket viktig gemenskap med tranare
och med andra barn med samma intresse. Detta leder ofta till att

vanskapsband utvecklas.

Policy vid Sexuella overgrepp/trakasserier

Svenska Simforbundet stédjer Svensk Idrotts gemensamma vision och
vardegrund. Dessa utgar ifran ett barnrattsperspektiv dar alla féreningar
ska kunna erbjuda samtliga barn och ungdomar en kamratlig och trygg
social milj6. Alla ska kunna vara aktiva inom idrotten utan att riskera att
utsattas for nagon form av krankande behandling. Basta sattet att forebygga
krankningar och 6vergrepp i en forening ar att féora en dialog om fragorna

bland ledare, aktiva och i styrelserummet.

Svenska Simforbundet har i sin grundutbildning av samtliga ledare, en
utbildningsmodul kring vad barnrattsperspektivet och barnkonventionen

innebar.

Att vara tranare- och ledare ar ett fortroendeuppdrag oavsett om du ar
anstalld eller ideell. Idrottens vardegrund maste efterlevas fér att skapa en
trygg och sdker milj6 fér barn och ungdomar i féreningens verksamhet. Den
person som inte kan leva upp till den gemensamma vardegrunden har

forverkat det fortroende som kravs fér att inneha ett fértroendeuppdrag.

Om en person har begatt krankningar, 6évergrepp eller andra handlingar som
strider mot idrottens vardegrund ska féoreningen alltid bade polisanmaéla
samt anmaéla individen for bestraffning inom idrotten. Det &r enbart
féreningen som har ratt att stdnga av och franta ledare sina uppdrag, att

varna och avskeda anstédllda samt att utesluta medlemmen ur sin férening.
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I de fall Svenska Simférbundet far kAnnedom om att en person démts for
sexualbrott och aterfinns i belastningsregistret kommer denne inte att ges
fortroendeuppdrag inom Svenska Simforbundet. Personen i fraga ar da heller

inte vdlkommen i av fé6rbundet arrangerad verksamhet.

Policy gallande hantering av personuppgifter

Inom idrottsrorelsen behandlar vi manga olika typer av personuppgifter for
att vardagen ska fungera. Fran 25 maj 2018 galler EU:s nya
dataskyddsférordning (GDPR) som innebar ett starkt skydd fér enskildas
personliga integritet och staller hardare krav pa hur personuppgifter far
behandlas.

En grundregel ar att vi inom idrottsrorelsen aldrig kan dga vara medlemmars
personuppgifter — vi lanar dem.

Inom idrottsrorelsen behandlar vi en stor méangd personuppgifter, alltsa
uppgifter som direkt eller indirekt kan kopplas till en fysisk levande person.
De anvidnds bland annat till att halla ordning i medlemsregister, fordela

ekonomiska stéd eller arrangera tavlingar.

Det finns dock sarskilda regler for hur dessa uppgifter ska hanteras pa ett
tryggt och sdkert séitt. I slutdindan handlar det om att skydda enskilda
personers rattigheter. For att behalla manniskors fortroende ar det viktigt att

hela idrottsrorelsen foljer de regler som finns.

Dataskyddsférordningen bestar i huvudsak av sju grundprinciper som géaller

for all behandling av personuppgifter.

Jamstilldhetspolicy

Borlanges simsallskap arbetar for jamstélldhet pa alla nivaer, bade inom
organisation och verksamhet. Vi stravar efter en jdmn koénsférdelning i hela

var verksamhet saval bland aktiva som bland ledare och tranare.
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Bade kvinnors och méns erfarenheter och perspektiv ska tillvaratas pa ett
likvardigt och naturligt sédtt. Kvinnor och mén ska ha samma rattigheter,
skyldigheter och mdjligheter. Samtliga ska sa langt som mojligt kunna utéva
simning pa lika villkor oavsett kon, alder, etniskt ursprung eller

funktionsnedséattning.

Kvinnor och man ska ges samma mojligheter att utéva simledarare och ta pa

sig simtrédnaruppdrag.

Bade kvinnors och méans kunskaper, erfarenheter och varderingar tas till

vara och far paverka simningens och féreningens utveckling.

Policy mot krinkande behandling och mobbning

Krankande behandling ar ndr nagon bryter mot allm&dnna moralbegrepp om
hur manniskor bér bemoétas. Det ar Aterkommande och klandervarda eller
negativt praglade handlingar som riktas mot personer pa ett sddant satt som

kan leda till att dessa personer stélls utanfér gemenskapen.

Mobbning ar nar en eller flera personer under en langre tid och upprepade
ganger blir utsatta for trakasserier och/eller obehagliga handlingar fran en

eller flera andra personer.

Sa fort man far hora talas om en misstdnkt mobbning skall man agera

omedelbart! Vi maste alla engagera oss, ta mod till oss och skapa forandring.
Malsattning:

Borldnge Simséllskap skall vara en férening dar alla skall kdnna sig trygga

och ma bra och dar krankande behandling eller mobbning ar oacceptabelt.
Konflikter skall 16sas pa béasta satt for inblandande parter.
Alla skall bemo6ta sina medméanniskor pa ett socialt accepterat satt.

Alla skall beakta alla méanniskors lika varde oberoende av ras, kon eller
andra olikheter.
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Detta gor vi genom att:

Reagera pa daligt sprak och beteende gentemot omgivningen och visa att vi

konsekvent tar stallning mot detta.

Verka for en bra kamratanda i féreningen.

Vara goda forebilder i vart satt att moéta barn och ungdomar.
Syfte:

Barn och vuxna ska veta och ké&nna sig trygga med att krankande

behandling eller mobbning aldrig accepteras.

Lagerpolicy

Syftet med lager

Nar BSS aker pa traningslager gors det av flera olika skal. Dels for att fa en
tuffare och intensivare trdning dn pa hemmaplan. Skapa en bra grund for
kommande tavlingar under aret. Lagret ska bidra till en 6kad gemenskap i

och mellan de olika simgrupperna samt inspirera de aktiva till fortsatt

simgladje.
Lagren for kommande kalenderar planeras kalenderaret innan.

Lager for Teknikskolan, Simiaden, UGP, Masterskap och Elit planeras en

gang om aret.
Simmaren ska klara 1-2 simpass per dag a 2 timmar.
For samtliga lager galler foljande:

e En inbjudan med ungefarlig kostnad samt information om resmalet,
logi och mat redovisas. Vid 6vriga fragor kan man vénda sig via e-mail
eller telefon till ansvariga i klubbens aktivitetskommitté.

e En anmélningsavgift kommer sédttas fér varje lager.

Anmalningsavgiften ar bindande.
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o Lageravgiften faktureras efter lagret. Endast vid sjukdom aterbetalas
den del som BSS kan avboka utan att f4 kostnad for.

e Anmalan ar bindande och sker till ansvarig i aktivitetskommittén fére
sista anmélningsdatum.

e 1 foralder per 10 simmare féljer med som ledare.

e 1 tranare per grupp foljer med som ledare. Medféljande trédnares
utbildning skall matcha medféljande simmares kunskapsniva.

e For att halla nere lagerkostnaderna ska aktivitetskommittén anordna
foérsaljningar eller liknande som de aktiva ombesorjer.

e Ur miljoperspektiv och att vi enligt riksidrottens policy stéller oss
bakom riksdagens Nollvision ska kollektivtrafik utnyttjas i férsta
hand om det &r mojligt. Verka for samakning med férdldrar och den
som koér rekommenderas erhalla 5 kr/mil i ersdttning av samtliga

medresenarer. BSS trafikpolicy ska f6ljas.

Lagerregler

e Vi féljer ANDT och Trafikpolicy.

e Vara snéll och vénlig samt visa respekt mot andra simmare och
ledare.

e Se till att ingen ar utanfor eller ensam.

e Nar du ar pa lager ater man ordentlig frukost, lunch och middag.

e Mobiltelefoner far man endast anvidnda pa rummen.

e BSS ansvarar inte for borttappade saker. Tank pa att marka alla
klader och lamna smycken hemma.

e Hall reda pa rumsnyckeln, deltagaren far sjalv betala eventuell
ersattning.

e Om det uppstar problem under lagret, prata genast med en ledare eller

foralder sa att saken kan atgardas.
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e Mellan kl. 21.00 - 06:00 lokaltid ska alla vara i sina rum (om schemat
inte sdger annat) och det ska vara tyst. Visa hdnsyn mot kamrater
som vill sova tidigt.

e Vid sjukdom/olycka ska en nirstdende hadmta hem den sjuke. Ar man
sjuk ska man inte trana!

e FoOr lagerdeltagare som bryter mot reglerna vidtas individuella atgarder
utifran allvarlighetsgrad. Atgarder fran ansvariga kan vara paminnelse
om regler vid lager, samtal individuellt eller i grupp. Vid allvarliga

regelbrott tas kontakt med anhoérig.
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