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1. Innledning  
Sportslig plan for UllensakerSvømmerne (USS) ble vedtatt og godkjent første gang på 
årsmøtet den 27.02.2014 etter en forutgående prosess ledet av svømmeutvalget (SU). 
Følgende deltok i prosessen; styret, hovedtrener, Svømmeskolen (NS) og sportssjef.  

 
1.1 Hensikten med Sportslig plan  
Den sportslige planen skal være styrende for den sportslige aktiviteten i regi av USS. 

Den skal legges til grunn for utarbeidelse av årlige handlingsplaner og budsjett. Bidra til 
å skape holdninger, motivasjon, utvikling og et godt miljø. Den sportslige planen er 

basert på USS visjon, virksomhets ide, kjerneverdier, målområder og organisering (se 
USS manual).  

 
1.2 Medlemsutvikling  
 
1.2.1 Idrettsregistreringen 2019-2020 
 
2019 Idrettsregistreringen  

 0-5 6-12 13-19 20-25 26+ Totalt: 

Jenter 103 365 101 9 93 671 

Gutter 96 309 61 5 56 527 

Totalt  199 674 162 14 149 1198 

Andel jenter/kvinner:      % 
Medlemsøkning:             % 
 
1.2.2 Medlemmer   NS/treningspartier i 2019 
Norges Svømmeskole 2019: 

 0-5 6-12 13-19 20-25 26+ U.alder Totalt: 

Jenter        

Gutter        

Totalt: 180 389 10 1 42 2 624 
Andel jenter/kvinner:  
 
 

Treningspartiene 2019: 

 0-5 6-12 13-19 20-25 26+ U.alder Totalt: 

Jenter  40 31 1   72 

Gutter  17 21 1   39 

Totalt:  57 52 2   111 
Andel jenter/kvinner:   64,87% 

111 aktiv svømmere:  (El.=4 ,A=9 ,B=15 ,C=15 ,D=14 , E=31,C2=12 Ung.=11)   
10% sluttet i løpet av året  
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1.3 Svømmeanlegg  
 
1.3.1 Primærbasseng 
  
Vesong Ungdomsskole: 25m (5 baner)  

 
1.3.2 Sekundærbassenger  
 
Nordby Ungdomsskole: 16,33m (3 baner)  

Allergot Ungdomsskole: 12,5m (x baner)  
Gjestad bo- og aktivitetssenter (varmtvann) 

NHL (varmtvann) 
Algarheim: 12,5m (3 baner) 
Jessheim Badet åpner februar 2021(4 baner) 
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2. Sportslige mål for USS 2020-2023 
 
De sportslige målene skal være forankret i USS visjon, verdier, virksomhets ide og 
kjerneverdier (se USS manual).  

Styret vil fortsatt forvalte og videreutvikle klubben med hovedvekt på dagens tre 
grunnpilarer: Norges Svømmeskole, treningspartiene og breddetilbudene. Det er 

av sentral betydning for muligheten av å kunne tilby et mangfold av aktiviteter og 
tjenester til et bredt publikum i alle aldre at klubben har en kjernevirksomhet som gir 

økonomisk stabilitet og sportslige synergieffekter. 
  
Til enhver tid videreutvikle vår sportslige virksomhet slik at vi ivaretar 

slagordet” en klubb for alle” på en klar og tydelig måte:  
  

▪ Utvide aktivitetstilbudet i forbindelse med ny svømmehall, stup, triatlon og vannpolo                                  

▪ Kurs for mennesker med minoritetsbakgrunn 

▪ Pensjonistsvømming 
▪ Vannaerobic og synkronsvømming 

▪ Skolesvømming i samarbeid med kommunen 
▪  
 
Øke antall kursplasser i forbindelse med åpning av ny svømmehall 

• Øke antall kursplasser med 30% i perioden 2021-2023 
 

Øke antall svømmere på treningspartiene fra 110 til 170 i forbindelse med ny 

svømmehall. 
 

E1 E D1 D C1 C2/ung B A Elite  

20 20 20 20 20 30 20 12 8  

 
 
 
Gjennomføre årlige stevner i Jessheim Badet. Første stevne planlegges 
gjennomført i andre halvdel av 2021 

 
 
• Arbeide for en økning i antall kvalifiserte deltakere på landslag, nasjonale 

mesterskap og approberte stevner:  
 

 
Landslag/regionslag  Senior NM Junior NM UM ÅMØ LÅMØ 

2020 3 4 8 12 7 24 

2021 3 5 9 13 13 29 

2022 3 6 10 15 16 35 

2023 3 7 11 17 18 38 
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3. Handlingsplan                                                                    
 
Svømmeskoleansvarlig og hovedtrener skal utarbeides årlige handlingsplaner basert på 
målene i den sportslige planen. Den årlige handlingsplanen skal konkret beskrive hvilke 

tiltak som skal gjennomføres og detaljert hvem som skal gjøre hva, når og med bruk av 
hvilke ressurser for å oppnå målene.  

 
 

4. Oppfølging og evaluering  
 

• Løpende status for handlingsplanen vil bli tatt opp i vært SU-møte  
• En utvidet og skriftlig evaluering av handlingsplanen vil bli utarbeidet av SU i 

desember og presentert for klubbens styre  

• Etter årsslutt foretas en revisjon av den sportslige planen som følge av 
erfaringer og oppnådde resultater fra det avsluttede året  

 
• Handlingsplan for det kommende år skal foreligge i starten av januar sammen 

med en revisjon av den sportslige planen  
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Vedlegg 1.  
 

Fokus på antidopingarbeid  
USS vil ha fokus på å gjennomføre holdningsskapende tiltak for støtteapparat og utøvere 
over 15 år. I den forbindelse har Antidoping Norge laget et e-læringsprogram som kalles 

"ren utøver". Etter gjennomføring av e-læringsmodulene får man tilsendt diplom for 
innsatsen.  
Alle utøvere i USS over 15 år bør gjennomføre e-læringsmodulene.  

Det er til sammen 12 moduler med følgende temaer:  
-Sosial drugs  
-Etikk i sport 1  

-Etikk i sport 2  
-Regler  

-Helsekonsekvenser  
-Dopingkontrollprosedyrer  
-Medisinsk fritak  

-Meldeplikt  
-Kosttilskudd  
-Dopinglista  

-Brudd på dopingbestemmelsene  
-Rollemodell og verdiformidler  
 

Ren utøver e-læringsprogram finnes på www.renutover.no 
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Vedlegg 2.  
 

Kriterier for flytting mellom treningspartiene og Norges svømmeskole 
(NS):  
Flyttinger innad i treningspartiene skal alltid forankres i kriteriene i Utøverløypa, og er 
således Hovedtrener sitt ansvar. Flyttinger innad, og ut av svømmeskolen skal alltid 
godkjennes av Leder for Svømmeskolen. Det er mulig å hospitere mellom 

svømmeskolen (siste) og treningspartiene. 
 

Trenerne på de forskjellige partiene anbefaler hvem av utøverne som er klare for å 
skifte parti. Hovedtrener og sportslig leder i USS godkjenner flytting av utøverne 
mellom treningspartiene. Flytting av svømmere mellom treningspartiene gjøres 2 

ganger pr. år. 
 

Flytting av svømmere mellom kursene (NS) gjøres 3 ganger pr. år, og følger avslutning 
og oppstart av kurs i svømmeskolen. Kursrundene går omtrent slik:  

• Runde 1: xx  

• Runde 2: xx  
• Runde 3: xx  

 
Flytting gjøres etter helhetsvurdering av hovedtrenere for de ulike treningspartiene 
basert på kriteriene i Utøverløypa.  

• Treningsflid/fremmøte (Sykdom/Skade tas hensyn til)  
• Konsentrasjon og fokus under treninger (Kognitivt tilstede)  

• Konkurranse resultater (I forhold til alder og biologisk utvikling)  
• Personlighet og engasjement (deltar positivt på treningene og bidrar til godt 

treningsmiljø)  

• Talent (fysisk mentalt og trening)  
• Teknikk (teknisk utførelse av starter, vendinger og svømme arter)  

 
Utøvere kan hospitere på andre partier mellom de ordinære oppflytnings-periodene.  

 
Følgende krav til oppmøte forventes av utøverne (pr. uke):                                                                   
 

 Morgen Kveld/helg Tren.leir Stevner 

Elite 3 5 Alle Trener avgjør 

A 2 5 Min høst/vint Trener avgjør 

B 1 5 Min 1 leir Trener avgjør 

C1 0 5 Min hjemmeleir Trener avgjør 

D 0 3 Frivillig Trener avgjør 

 

Opprykk til Elite krever UM eller NM krav. 
 

 
Det forventes at utøvere på samtlige partier deltar på klubbens internstevner, med den 
hensikt å være forbilde/fadder for de yngre utøverne. 
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Rutine for opprykk og flyttinger i Gruppene:  
Vi må ta på alvor at for enkelte utøvere har man vært mange år i et miljø, lagt ned 
enormt mye tid og penger, og knyttet sosiale bånd. Dersom slike flyttinger oppfattes å 

være tilfeldige eller uprofesjonelt håndtert, vil svømmegruppa opparbeide seg et dårlig 
omdømme.  

1. Det er en forutsetning at det har vært en løpende dialog mellom trener for gruppene 
og aktuelle foresatte, slik at flyttingene ikke oppfattes «som lyn fra klar himmel». 
Ansvarlige trener skal kunne dokumentere og redegjøre for status og potensial til den 

enkelte utøver i sin gruppe. 
2. Flyttinger formidles til utøvers foresatte, og ikke til utøver/barn direkte.  

3. Flyttinger formidles skriftlig (fortrinnsvis pr E-mail) til foresatte – der dette har vært 
kommunisert muntlig, følges dette opp med en skriftlig bekreftelse senest en uke i 
ettertid. Den skriftlige beskjeden skal inneholde følgende:  

- a. Tidspunkt for flyttingen.  
- b. Årsak til flyttingen.  

- c. Hvilket tilbud denne utøveren nå får – altså angivelse av ny gruppe, og hvilken 
trener og treningstider gruppen har. 
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Vedlegg 3. Utviklingssamtaler høsten 20__ og våren 20__ for Elite, A, B-

og C1 parti  
 
Alle svømmere i UllensakerSvømmerne sitt A- og B-parti (C) skal i løpet av høsten og 
våren ha en utviklingssamtale med sin trener. Under er oppsettet som vil gjelde for 

A+B (C). Samtalene vil bli gjennomført i det lille pauserommet på Vesong.  
Hvis noen har behov for å bytte tidspunkt så skal dette gjøres internt, med beskjed til 

Hovedtrener om byttet.  
Emner som vil bli tatt opp i samtalen vil f.eks. være:  

• Hvordan trives du på treningene og hvordan synes du det går?  

 
• Mål/ målsetting for sesongen:  

 
• Hvor ser du deg selv om 1 år?  

 

• Hvor ser du deg selv om 5 år?  
 

• Hvilke svømmearter og distanser ser du for deg som dine beste, og hvilken 
utvikling har du hatt på disse det siste året (ref Medley.no)?  

 
• Hva er dine forbedringsområder/Hvordan skal du nå målene dine (teknikk, 

distanser, antall treninger, etc)?  

 
• Hva er dine fokusområder når det gjelder 24 timers situasjonen (24timers 

utøveren)?  
 

• Andre ting du ønsker å ta opp/snakke om?  

 
Det er fint om svømmerne tenker igjennom disse emnene i forkant av samtalen og 

noterer ned noen punkter. Det er også fint hvis svømmeren selv har emner, at disse 
kommer til hovedtreneren før samtalen.  
Vel Møtt! 11  
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Vedlegg 4.  

Personlig utviklingstrapp for svømmere i USS  
Den personlige utviklingstrappen er fortrinnsvis tenkt for utøvere på Elite, A- og B 
partiene. Den skal gi en oversikt over hva trener og svømmer vurderer er kapasiteten 

til svømmeren og danne utgangspunkt for en individuell utviklingstrapp. 
        

Utviklingstrapp  

Navn:______________________________________________ 

Suksessfaktorer 1 2 3 4 5 6 Snitt 

        

Fysiske egenskaper        

Styrke        

Utholdenhet (svømmespesifikk)        

Bevegelighet        

Spenst        

Basistrening        

        

Tekniske egenskaper        

Generell teknikk / ABC-en        

Spesifikk (den enkelte svømmeart) Crawl        

Spesifikk (den enkelte svømmeart) Rygg        

Spesifikk (den enkelte svømmeart) Butterfly        

Spesifikk (den enkelte svømmeart) Bryst        

Start        

Vending        

        

Psykiske / mentale / taktiske ferdigheter        

Vinnerinstinkt        

Evne til å foreta taktiske vurderinger        

Holde fokus i treningssituasjon        

Holde fokus i konkurransesituasjon        

        

Helse / ernæring        

Kunnskap om å holde seg frisk        

Skadesituasjon        

Bruk av fysioterapeut i det daglige        

Kunnskap om ernæring / kosthold        

        

Entusiasme / lidenskap        

Fokus på mål og prestasjoner        

Være 100% engasjert hver dag 7 hver trening        

Glede seg over gode prestasjoner        

Bidra til å gjøre andre gode        

 

Vurder deg selv fra 1-6 for hvert av de ulike punktene. Dette vil danne grunnlag for utarbeidelse 

av din utviklingstrapp. 
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