Det senaste fran

Var i luften — da fornyar vi SS04!

Med var kommer nyheter. Vi ser fram emot SS04:s arsmote och hoppas att just DU kommer dit
for att l1ara kanna (nya) styrelsen och fora fram dina asikter om klubben. Vi har ocksa infort en
forandring som géller er foraldrar: Det ar nu obligatoriskt for familjer med simmare i
tavlingsverksamheten att hjalpa till med olika uppgifter for att f klubben att fungera bra. Och
tranarna satsar pa styrka! Las mer om vad som hander i klubben i var.

Tiden gar...
Det ar snart dags for arsmote i SS04 och det ar dags for oss i gamla styrelsen att

sammanfatta ett roligt ar i klubben. Tillsammans med Jonas, vara engagerade tranare
och personal i kansliet har klubben tagit nagra viktiga steg framat: En simskola som
vaxer och satsar pa att bli Sveriges forsta certifierade simskola; En teknikskola dar
standarden tydligt har 6kat och dar barn gar till nasta grupp nar de har tillrackligt bra
teknik for att klara nasta niva — inte forr; En elitverksamhet som borjar ta form och dar
manga simmare har presterat fantastiskt fina resultat under aret; Fler utbildade
tranare an nagonsin och en bra ekonomi i féreningen. Det kanns att klubben ar pa
vag framat!

Arsmoétet hélls den 26/4. Vid métet presenteras detaljerna om verksamhetséret 2010
och det véljs ny styrelse — valberedningen jobbar pa forslaget.

Fran avgaende styrelsen vill vi halsa er alla hjartligt valkomna till a&rsmotet! Det &r ett
bra tillfalle att fa reda pa hur det gar for féreningen, traffa styrelsemedlemmarna och
framfora sina asikter.

Tack for ett fantastiskt & med SS04!
Styrelsen
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Landkrabbor simmar snabbare!

Nej s& ar det kanske inte, men att
landtraning ar ett satt att bli starkare och
battre som simmare ar klart. Styrketraning
handlar om motorik, rérlighet och
koordination. Numer ar det k&nt att man har
stor nytta av att trdéna dessa egenskaper
redan tidigt: 9-12 ar ar den sa kallade
"Motoriska Guldaldern”.

SS04:s tranare i tavlingsverksamheten
kommer fr o m nu att lagga storre fokus pa
land- och styrketraning. Tanken ar att en
simmare som bdrjar med anpassad
styrketraning redan vid ganska unga ar
successivt bygger upp sin kropp och sina
fardigheter for att s& smaningom kunna
trana pa hog niva. Kroppen blir helt enkelt
forberedd for att satsa pa simning.

Ola Bergengren ar SS04:s fystranare och
har tillsammans med 6vriga trénare,
sjukgymnast och kiropraktor i tranargruppen
tagit fram en bank av évningar som kan
fungera bade som uppvarmning och
styrketraning for simmarna. Det finns
dvningar med varierande svarighetsgrad sa
att det passar olika aldrar och fardigheter.
Manga 6vningar ar valkanda och Ola har
belyst en del kontrollpunkter i évningarna for
att underlatta for trénarna och simmarna att
utféra dem korrekt.

Simning ar pa manga satt unikt, inte minst
det att man befinner sig i ett annat element
— vatten. En annan sak som &r typiskt &r att
simning enbart innebar s k koncentriskt
muskelarbete. Det betyder att man aldrig
behdver gora inbromsande, s k excentriska
rorelser, vilket gor att man kan tolerera
ganska hdga tréaningsdoser. Det ar normalt
det excentriska arbetet som sliter pa
kroppen, men det ar ocksa det excentriska
arbetet som bygger mest styrka. Darfor har
man stor nytta av att komplettera simning
med styrketréaning som innehaller bade
koncentriskt och excentrisk muskelarbete.
Excentrisk traning hjalper ocksa till att starka
skelettet. Skelettet blir starkare av hopp och
stotar som man far naturligt i t ex 16pning
eller boll- och lagidrotter, men inte i simning.

Det ar viktigt med balstabilitet i simning, bl a
for att alla rorelser med armar och ben utgar
fran balen. Med en stark bal klarar man av
att halla ihop kroppen i alla roterande
rorelser och fa ett bra vattenlage, samtidigt
som man simmar avslappnat. Med SS04:s
nya landtraningsprogram kan vara simmare
utveckla en bra kroppskontroll som kommer
att géra dem/er béttre i vattnet.
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Foraldrar — nu ar det er tur!

En forutsattning for att ge simmarna - vara kommer nu att skétas av SS04 och

barn — béasta forutsattningar ar att vi har foraldrarengagemanget kommer att drivas
foraldrar som staller upp. SS04 inom ramen for SS04:s styrelse.
Stodkommitté (Foraldraféreningen) har varit

den samlande punkten for féraldrar- En forandring i och med detta ar att det
engagemang, men for att starka kopplingen fr o m i ar ar obligatoriskt for familjer med
till SS04 och tydligt visa hur viktiga simmare i tAvlingsverksamheten att hjalpa
foraldrarna ar, beslutade de tva styrelserna till med minst en uppgift och/eller ett

att lagga ner stddkommittéen i samband ansvarsomrade. Det finns flera olika typer
med arsskiftet 2010/2011. Allt som ror av uppgifter, sa det finns mojlighet att valja
foraldrars medverkan i och bidrag till SS04 den/de som passar er familj bast:
AKTIVITET

Funktionar

Vid varje tavling SS04 anordnar (ca 5/ar) kravs ca 20 funktionarer och vid nagra tavlingar som andra klubbar arrangerar
forvantas vi bidra med funktionarer. Funktionar blir man genom att ga en kort utbildning for att kunna alla regler i simning
(2-3 kvallar + praktik). Om du inte &r utbildad &nnu, bekostar SS04 utbildningen.

Tavlingsarrangemang
Vid varje tavling som SS04 anordnar behdver vi hjalpas at att stalla i ordning innan/efter tavlingen + visst arbete med
arrangemanget under tévlingen (inte funktionar)

Caféforsaljning under egna arrangemang

Vi vill kunna erbjuda kaffe, korv samt forséljning av t ex heatlistor och klader i samband med klubbens egna
tavlingsarrangemang. Ev vinst fran forsaljningen gar oavkortat till att stodja simmarna i tavlingsverksamheten, t ex
genom sponsring av lageravgifter. For att driva caféet behdvs en (1) féralder som tar ett évergripande ansvar for
planering av personal och inkdp, samt har kontroll p& ekonomin kring forsaljningen. For varje arrangemang behovs
ocksa 2-4 foraldrar som ser skéter det praktiska och jobbar i caféet under dagen.

SS04 Simshop

Vi vill kunna erbjuda medlemmar i SS04 bra utrustning till ett bra pris. Klubbklader skapar gemenskap och ar en viktig
del i "En Simklubb for Alla”. Vi vill kunna sélja utrustning och klader till simmarna i samband med klubbens egna
tavlingsarrangemang, klubbkvallar och via SS04.se. For att driva SS04 simshop behovs 2 foréldrar som tillsammans
med SS04 sportchef tar ett Overgripande ansvar fér planering av personal, bestéllningar, inkdp och provkollektioner samt
har kontroll pa ekonomin kring forsaljningen. For varje arrangemang behdvs ocksa ca 2st foraldrar som skoter det
praktiska och jobbar med férsaljning i simshopen.

Sponsring, Lobbying, osv
SS04 behdver bra traningsmdjligheter och god ekonomi for att kunna utvecklas vidare. Vi arbetar kontinuerligt med att
bygga en bra relation med t ex kommunpolitiker och féretag, samt att hitta sponsorer.

SS04 Nytt och informationsspridning

For att skapa engagemang kring vad som hander i klubben, behéver vi kontinuerligt sprida information till simmare,
foraldrar, personal och intressenter utanfor klubben. Vi har bl a "SS04 Nytt", var hemsida, Facebookgrupp och
anslagstavlorna pa simhallarna. En av SS04 styrelseledaméter ar ansvarig for informationskanalerna, tillsammans med
SS04 kansli. Utéver detta behovs 5-10 fordldrar som bidrar med innehéll ca 1-2 génger var/termin.

SS04 foraldrakommitté, gruppforalder

SS04s Foraldrarkommitté ar ansvarig for att skapa ett engagemang bland foraldrarna till stéd fér simmarna och
verksamheten. Foraldrarkommittéansvarig sitter i styrelsen som ledamot och har till uppgift att pa ett Gvergripande plan
halla ihop de olika aktiviteter som kraver foraldrars deltagande och att arbeta aktivt for att ha ett stort
foraldrarengagemang i klubben. For att skapa engagemang och gemenskap inom de olika tavlingsgrupperna, vill SS04
fr o m hosten 2010 att varje grupp har en gruppféralder.

For att komma igdng pa ett bra satt med foraldrarnas uppgifter redan i var, har vi sammanstallt
de onskemal vi har fatt in fran er och sedan fordelat de uppgifter som ar kvar bland de familjer
som inte har anmalt intresse for nagon speciell aktivitet.

Allt som ror foraldrars/familjers engagemang och uppgifter kommer fr o m nu att finnas pa
hemsidans sida for foraldrar — klicka har.
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http://www.ss04.se/tab/203/foraldraforeningen/

SS04 ARSMOTE
Valkomna till arsmote i SS04!

Pa arsmotet sammanfattas verksamhetsaret 2010
och ny styrelse valjs for kommande ar!
Tisdag 26:e april
Kl 18.30
Solna Gymnasium
Agenda finns har

Vi hoppas att just Du kommer!

Nyhetsbrev 1, 2011



