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SPORTSLIG PLAN
Sportsklubben Speed Periode 20262029
Innledning

Denne sportslige planen er forankret i Sportsklubben Speeds strategiske
plan 2026-2029, og bygger pé klubbens visjon, verdier og virksomhetsidé.

Visjon: Svemmeglede for alle!

Hovedmal: Best pé a utvikle bredde og topp

— gjennom god aktivitet for vare medlemmer.

Verdier: Mestring og glede gjennom lering og utvikling i et inkluderende fellesskap som
leerer av og tar vare pa hverandre.

Virksomhetsidé: Idrettslaget for alle som ensker & utvikle sine svemmeferdigheter.

1. Hensikt med planen

Den sportslige planen skal:
o Sette tydelig retning for all sportslig og idrettslig aktivitet i klubben
o Definere kultur og verdier vi skal styre etter
o Sikre kvalitet i rekruttering, utvikling og satsning
o Skape forutsigbarhet for utevere, trenere og foresatte
e Inneholde tydelige og malbare mél som kan evalueres arlig
o Sikre hoy kvalitet i aktivitet og trenerarbeid
o Styrke klubbtilherighet og kultur
e Vere et arbeidsverktoy for trenere, ansatte og styre

Planen skal beskrive all sportslig aktivitet og vaere styrende for hele opplarings- og
konkurransesystemet samt bidra til at vi utvikler bdde mennesker og svemmere over tid.

Den sportslige planen skal vaere klubbens viktigste styringsverktey for all aktivitet i
bassenget. Den skal sikre kvalitet, retning og sammenheng mellom bredde og topp, mellom
rekruttering og prestasjon, og mellom kultur og sportslig utvikling.

Planen evalueres arlig og justeres ved behov.

Forankring i Norges Svemmeforbund

Sportsklubben Speed folger Norges Svemmeforbunds strategi om «Livslang
idretty», herunder prinsippene om «Livet som aktiv» og «Aktiv for livety.

Det innebzrer at vi:
» Tilrettelegger for at barn og unge opplever mestring og glede i aktivitet
+ Utvikler ferdigheter pa en trygg og langsiktig mate



» Skaper inkluderende miljeer der alle finner sin plass
» Tilbyr differensierte lop — bade bredde og satsning
* Bidrar til at flest mulig kan vare aktive hele livet

Trenings- og
mosjonspartier

aktivitet

Aktiv
B For Livet

2. Utviklingsmodellen i SK Speed
Klubbens utviklingsmodell bygger pa en tydelig progresjon:

1. Svemmeoppleering
Vanntilvenning og Innlering av tekniske ferdigheter 1 alle fire svemmearter.

2. Motorisk basisoppleering
Systematisk svemmetrening. Fokus pé allsidighet, teknikk, mestring, miljo og
idrettsglede.

3. Oppbygningstrening/Konkurransetrening
Systematisk utvikling av kapasitet, teknikk og konkurranseforstaelse.

4. Satsing / Elite
Strukturert og malrettet treningsarbeid for utevere med ambisjon og forutsetninger.

Parallelt: Aktiv for livet
e Mosjons- og treningspartier
e Breddeaktivitet
e Masters

Alle skal oppleve mestring, utvikling og tilherighet — uavhengig av ambisjonsniva.
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Overordnet ambisjon 20262029

Innen utgangen av 2029 skal SK Speed vare:
e P& veitil 4 bli en topp 3-5 klubb resultatmessig
e P4 god vei til 4 veere en av Norges 3-5 starste svemmeklubber
o En klubb med tydelig rod trad fra begynneropplaring til elite
o En attraktiv utviklingsklubb for ambisigse svemmere
e En stabil breddeklubb med lavt frafall
o En synlig og profesjonell oppleringsakter i Groruddalen og Oslo
e En klubb der ambisjon og fellesskap gar hand 1 hand

Suksesskriterier
For & lykkes mé vi:
e Ha tydelige krav og forventninger
e Prioritere trenerkompetanse
e Skape forutsigbarhet og struktur
o Bygge kultur for resultater
e Tenke langsiktig — alltid

Basert pa dette ber vér sportslige plan tydeliggjore folgende prinsipper:

Vi utvikler svemmere — ikke bare resultat
* Viér plan (utviklingstrapp) skal beskrive en red trad fra svemmeskole til senior.
* Resultatmal i yngre &r tones ned — ferdighetsmal prioriteres.
* Vi kommuniserer tydelig at topprestasjoner er et resultat av langsiktig arbeid.

Teknikk er vart viktigste utviklingsverktoy
» Teknisk kvalitet skal veere hovedfokus i alle partier.
» Krav til teknisk standard fer opprykk til neste niva.
» Systematisk bruk av teknikkmélinger og tilbakemeldinger.



Tydelig progresjonsmodell som gjenspeiles i utviklingstrappen
* Definere hva som kjennetegner nivédene (mengde, intensitet og krav).
* Planlagt og gradvis ekning i treningsmengde.
» Unngé for tidlig spesialisering — SK Speed satser allsidig.

Belastningskontroll og helhetlig oppfelging
» Trenere skal ha oversikt over totalbelastning
* Prioritere restitusjon og skadeforebygging
«  Apen dialog med utevere og foresatte.

Kultur for mestring og utvikling
* Vibygger et miljo der innsats, leering og holdninger verdsettes
» Uteverne skal oppleve trygghet, tilherighet og progresjon
* Vi utvikler selvstendige og ansvarlige utevere over tid

Kort sagt

Var sportslige plan skal gjenspeiles ved at vi:

V Tenker langsiktig

V Prioritere ferdigheter for volum i yngre alder

v Bygge kapasitet systematisk

V Individualisere ndr modning tilsier det

v Skape et miljo som gjor utevere «aktive for livet»

Opplaringsavdelingen

Oppleringsavdelingen er fundamentet for klubbens aktivitet og rekruttering, og skal sikre
bade bred deltakelse og god overgang til videre aktivitet i klubben. Arbeidet skal vere
systematisk, kvalitetsstyrt og bidra til en tydelig rod trad fra begynneropplaring til trenings-
og konkurransegrupper.

Hovedmal
Opplaringsavdelingen skal vare en ledende akter innen svemmeopplaring i vart omrade, og
bidra til bade hoy rekruttering og lavt frafall i klubben.

Delmil
e Til enhver tid ha ca. 1000 barn i kursrekka fra hval til delfin
e Rekruttere ca. 50 utevere arlig til sjglove-/delfinnivd med potensial for videre
utvikling
e Sikre jevn overgang fra opplering til trenings- og konkurransegrupper
e Bidra til at flest mulig utvikler livslang tilknytning til svemming

Tiltak
e Aktiv markedsfering og synlighet gjennom digitale kanaler og lokale arenaer
e Sikre hoy kvalitet i oppleringen gjennom kompetente instrukterer
Tydeliggjore utviklingsmuligheter videre i klubben
Systematisk arbeid med overganger fra kurs til treningsgrupper



Samarbeid med skole, barnehage og AKS

Svemmeopplaringen skal bidra til at barn utvikler grunnleggende ferdigheter, trygghet i vann
og forstdelse for sikker ferdsel i og ved vann.

Hovedmal
Alle barn som deltar i vare tilbud, skal oppné grunnleggende svemmeferdigheter og
vannkompetanse.

Delmail
Deltakerne skal:
e Oppleve trygghet og mestring i vann

e Lere a flyte og orientere seg i vann

e Mestre grunnleggende teknikker (crawl og rygg)

e Kunne svemme sammenhengende over tilpasset distanse

e Ha kunnskap om selvberging og enkel livredning

e Kjenne til regler for sikker ferdsel i svommehall og i naturen
Tiltak

e Samarbeid med skoler, barnehager og AKS om faste svommeokter
e Nivédeling av grupper

Variert og lekbasert undervisning

Tydelig progresjonsplan fra nybegynner til videregdende niva
Kompetente instrukterer og livredder til stede

Jevnlig vurdering av deltakernes utvikling

Informasjon til foresatte om maél, progresjon og forventninger
Aktiv synliggjering av klubbens tilbud overfor samarbeidspartnere

Voksenopplaering

Klubben skal tilby et inkluderende og differensiert tilbud til voksne pé alle nivéer.

Hovedmal
Etablere et av landets beste og mest inkluderende tilbud innen voksenopplaring, med sarlig
fokus pé kvinne-/jentesvemming.

Tiltak
e Utvikle et bredt tilbud fra vanntilvenning til teknikk- og mengdetrening
e Etablere egne kvinne-/jentegrupper
e Samarbeide med relevante nettverk og miljeer for & nd nye malgrupper



Lavterskeltilbud ungdom
Klubben skal tilby attraktive lavterskeltilbud for ungdom som ensker aktivitet uten
satsningsfokus.

Hovedmal
Ha minimum 200 ungdommer (12—17 ar) i ungdomsgrupper/treningsgrupper med 1-2 gkter
per uke.

Tiltak
e Etablere og videreutvikle egne ungdomsgrupper
o Aktivt rekruttere fra opplaringsnivaene (sel, sjelove og delfin)
e Synliggjere lavterskeltilbud som et attraktivt alternativ til konkurransegrupper
o Tilrettelegge for sosialt miljo og mestring fremfor prestasjon

Overordnet perspektiv — bredde og topp
For a lykkes med klubbens helhetlige utvikling er det avgjerende med en felles forstielse av
samspillet mellom bredde og topp.

Klubben skal:
e Legge til rette for bade satsing og livslang aktivitet
e Unngé ensidig fokus pé tidlig spesialisering
e Sikre at flere finner sin plass i klubben — ogsa utenfor konkurranselapet
En sterk bredde er en forutsetning for topp, og et godt toppmilje skal inspirere bredden.

Satsningsomrider Konkurranse- og trening

a. Aktivitet, rekruttering og tilherighet

Hovedmil 1: Skape en sterk og bearekraftig rekrutteringsmodell som utvikler og beholder
utevere over tid.

Delmél:
e 25-30 nye konkurransesvemmere fra opplaeringsavdelingen til Konkurranse- og
treningsgruppene per kalenderar.
Oke totalt medlemstall med 15-25%
Redusere frafall i hele strukturen
Tydelig sportslig progresjonsplan (utviklingstrapp) med definerte ferdighetskrav
10 % arlig okning i deltakelse i LAM@/AM, UM, NM
I lopet av planperioden ha utegvere i alle landslagsgrupper
Tydelige og forutsigbare overganger mellom opplaringsavdelingen — konkurranse-
/treningsgrupper — satsningsgrupper.
Tiltak:
e Aktiv presentasjon av klubben for utevere i1 oppleringsavdelingen (oppvisning,
Synlige trenere og utevere)
o Fokus pa kompetente trenere i alle deler av klubben
o Ha gode retningslinjer/planer for overgang mellom opplaring og konkurranse-
/treningsgrupper.



o Fleksibel overgang mellom satsningsgrupper og trenings-/mosjonsgrupper
e Minstekrav til trenerutdanning per gruppe.
e Systematiserte workshops hvor eldre svemmere lerer yngre (4x pr ar).

Hovedmal 2: Alle medlemmer skal oppleve sterk klubbtilherighet — «Vi er Speed».

Delmél:
o ke kvaliteten pa det sosiale miljoet bade innad i gruppene og pa tvers.
o Fokus pa samarbeid mellom styret, utvalg og administrasjon
e Inkludere foreldre i sosiale tiltak

Tiltak:
o Klubbkvelder.
o Faddertrening pa tvers av grupper.
e Synlig klubbkultur pa stevner (klubbtey, heiarop, vimpel samt sitte samlet).
e Aktiv bruk av hallen som «klubbhusy for og etter trening.
o Tilgjengelige trenere for, under og etter trening.
e Minimum ett felles klubbarrangement per ar.
e Jevnlige foreldre- og gruppemeter.
e Gjennomfore 1-2 sosiale aktiviteter per halvar per gruppe.
e Gjennomfore minst to aktivitet/arrangement pr. Ar for foreldre

b. Kultur

Hovedmal: En kultur preget av glede, fellesskap, mestring og ambisjon.

Delmél:
o Utevere og foresatte opplever tydelige og transparente forventninger.
e Overganger mellom grupper oppleves trygge og forutsigbare.
e Ha et aktivt planverk som brukes i det daglige
e Vi skal skape en kultur der det er lov a ville bli best
e De beste utevere skal vare forbilder i holdninger og adferd
e «Vi for jeg»
o Prestasjon og fellesskap skal g& hidnd i hand

Tiltak:
e Tydeliggjore og bruke utviklingstrappen og progresjonskrav.
e Synliggjere klubbens verdier i all aktivitet
o Utevere skal bli kjent med trenere i gruppene over gjennom hospitering
e Samarbeid mellom gruppene over og under.
o Lekpreget trening i yngre alder. Det skal lekes jevnlig
o Krav og forventninger skal vere tilgjengelige og tydelige
o Etablere en tydelig klubbkultur-plakat
e Bygge Nordtvet bad som sosial meteplass
o Elite og bredde skal forsterke hverandre — ikke konkurrere.

c. Ansatte og trenerteam

Hovedmal 1: Vi skal vare et apent og profesjonelt trenerteam som gjor hverandre gode.



Delmal:
e Trenerne har god kjennskap til hverandres arbeidsmetoder.
e Trenerne forstér progresjonen mellom nivéene.
o Lav terskel for dialog og erfaringsdeling.
e Trenerne kjenner utviklingstrappen og progresjonskravene.
o Skape en kultur hvor trenere og ansatte snakker til hverandre og ikke om hverandre

o Alle trenere presenterer minst én gang per dr pa trenermote.

o Hospitering 1-2 ganger per dr med andre grupper

e Felles méinedlige trenermater med faglig innhold.

e Teambuilding 2-3 ganger i dret utenfor bassengkanten.

e Aktiv bidrar med a dele kunnskap og erfaring pé trenermeter og pa kanten

Hovedmal 2: Vi skal vare et utviklingsorientert trenerteam.

Delmél:
e Minimum én faglig utviklingsaktivitet per trener per &r.
o Systematisk deling av ny kunnskap internt gjennom & dele pa trenermeter og faglige
forum
Tiltak:
e Alle trenere fér tilbud om deltakelse pé konferanser, kurs og utdanning
e Dele forskning og beste praksis pa trenermeter og aktuelle forum

d. Elitesatsing og prestasjonsutvikling

Hovedmal: Utvikle svammere til nasjonalt og internasjonalt niv - gjennom strukturert og
helhetlig oppfolging

Delmél:

e SK Speed skal utvikle svemmere som ensker og evner & satse — gjennom strukturert,
langsiktig og helhetlig oppfelging av utevere med hey motivasjon, gode holdninger og
stabilt oppmete.

e Vi skal vare en klubb der de som vil «ga den ekstra mila» fr tydelige krav, tett
oppfelging og et miljo som gjer det mulig & ni sitt maksimale potensial.

e Tydelig struktur for satsings- og elitegrupper

e Redusere frafall i overgang junior—senior

e Utvikle en berekraftig modell der bredden gir grunnlag for toppen — og toppen
inspirerer bredden

o Klare opptakskriterier og forventningsavklaringer med utevere og foreldre

o Halvérlige utviklingssamtaler med utevere/foreldre

e Individuelle mal- og sesongplaner for de beste svemmerne

o Systematisk styrketrening og skadeforebygging, videoanalyse og teknisk oppfelging
o Kompetansetiltak innen ernazring og mental trening

o Stette senior- og eliteutovere skonomisk

o Bygge en tydelig struktur for satsings- og elitepartier

o Etablere SK Speed som en attraktiv utviklingsklubb i Oslo

o De beste uteverne fér ekstra struktur, oppfelging og utviklingstilbud.



Prinsipper for elitesatsing
Opptak og utvikling i satsings- og elitegrupper skal bygge pé:

o Stabilt og hayt treningsoppmete

o Innsats og treningskvalitet

e Gode holdninger og lagédnd

e Resultater

o Egenmotivasjon og vilje til & utvikle seg

Resultater alene er ikke nok — karakter og arbeidsmoral er avgjerende.
Denne satsingen skal ikke std i motsetning til «Svemmeglede for alle».

Tvert imot:
Bredde skaper rekruttering — satsing skaper inspirasjon.
Begge deler er nedvendige for & vere best pa a utvikle bredde og topp.

Evaluering
Den sportslige Planen evalueres rlig gjennom:
o Tall pa rekruttering og frafall
« Antall medlemmer, konkurransesvemmere og maloppnaelse i LAM@/AM, NM og
internasjonale mesterskap
o Foreldre-/uteverundersokelse
e (Gjennomgang i sportslig ledelse og styre

Oppsummering — Rod trad
Denne sportslige planen skal sikre at:
e Virekrutterer bredt
e Viutvikler systematisk
e Vi skaper trygghet i overgangene
e Vibygger sterk klubbidentitet
e Viutvikler kompetente trenere
e Vi setter tydelige, mélbare ambisjoner
e Tenker langsiktig
o Prioriterer ferdigheter og allsidighet for volum i yngre alder
e Alt henger sammen:
Kultur — Trenerteam — Rekruttering — Utvikling — Prestasjon.



