SWIM POWLER

SIMIDROTTSFORENING
HT 28 - VT 24

Valkomna ombord!



UNGDOMSSIMSKOLA BARN/UNGDOM VUXENSIM
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BAS 2

TRANINGSGRUPP 1
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TRANINGSGRUPP 3 MASTERS

Struktur




Alder: 4-8 ar eller efter forkunskaper.

15-16 lektioner, 30 min/lketion.

Hir kommer vara deltagare bekanta sig med vatten!
Kursen ir byggd pa lek och roliga utmaningar for att
deltagarna ska kianna sig som fiskar 1 vattnet. Detta ir
nodviandigt for att kunna trivas med fortsatt simun-
dervisning 1 mer avancerade grupper.

V1 bygger vattenvana och simkunskaper utifran delta-
garnas ursprungliga forkunskaper och utvecklar dem
vidare 1 deras tempo. Ingen kommer att bromsas el-
ler skyndas pa. Eftersom vi anvinder individuell in-
lirning 1 den hir gruppen kan vi bara ta emot 6 -8
deltagare.

[ BAS 1 ]

Alder: 5-7 ar eller efter forkunskaper.

15-16 lektioner, 40 min/lektion.

Hir borjar vara deltagare bekanta sig med tekniken
for alla fyra simsitt; crawl, rygg, brost och fjarilsim.
Forkunskaper: gruppens viktigaste forkunskap ar vat-
tenvana. Ett barn som borjar 1 basgruppen ska kunna
vara 1 vattnet och under vattenytan utan att uppleva
att det ar jobbigt eller obehagligt.

Gruppens mal: utveckla och fortsitta jobba med vat-
tenvana. Flyta utan eller med lite hjilpmedel pa rygg
och mage. Simma crawlsim och ryggsim 1 5 meter-
Kunna gora brostsimsbentag och brostsimsarmtag,.
Kunna simma delfinkick 1 5 meter. Hoppa fran kant.

( BAS 2 |

Alder: 5-9 ar eller efter férkunskaper.

15-16 lektioner, 40 min/lektion.

OBS deltagare behover skaffa ett par simfenor!
Forkunskaper: Gruppens forkunskaper ar mal for
gruppen BAST.

Gruppens mal: Kunna simma crawlsim 10 m, kunna
andas at sidan. Kunna simma ryggsim 10 m, har tes-
tat pa hvraddningsryggsim. Kunna simma brostsim
med huvudet 1 vattnet, kan simma brostsim 15 m
med huvudet ovanfor vattenytan med simdyna eller
skumkorv. Kunna simma delfinkick pa mage med
armarna utmed kroppen och med armarna rakt
fram. Kunna simma delfinkick pa rygg 1 streamline
med fenor pa. Testat pa fjarlsim med fenor. Kunna
gora kullerbytta 1 vattnet. Kunna falla ner 1 dykposit-
1onen - "dyka" pa djupt vatten

Alder: 5-9 ar eller efter forkunskaper.
15-16 lektioner, 40 min/lektion.
OBS deltagare behover skaffa ett par simfenor!

Gruppen ir fortsiattning pa BAS-grupp 2. Hir trinar
vi pa att simma alla simsitt med ritt andning och ritt
teknik, vi bekantar oss med vindningar och andra
simtraningsmoment.

Gruppens mal: simma crawlsim 15 meter. Simma
ryggsim 25 meter. Simma Brostsim 15 meter utan
hjilpmedel och med ritt andning. Fjirilskick med

Simskola




Fortsittning...

Farilskick med armarna utmed kroppen pa mage
och rygg 1 minst 5 meter och med fenor 1 minst 15
meter. Fjarilskick med armarna 1 gaffeln/streamline

pa mage utan fenor och pa rygg med fenor. Testat pa

fiarilssim med fenor. Goéra en voltvindning; frisim
och ryggsim. Dyka fran kant och testat dyka fran pall
(dér pall finns).

Alder: 5-9 ar eller efter forkunskaper.
30-32 lektioner, 40-60 min/lektion.

Gruppen ir fortsittning pa Utvecklingsgruppl. Grup-

pen avancerar fran ett simpass/vecka till 2 simpass/
vecka. Deltagarna kommer att simma lingre strickor
och jobba med kondition och simstyrka.

Gruppens mal: simma crawlsim, ryggsim och brost-
sim 50 meter med ritt andning. Fjarilsim 5 samman-
satta armtag med bentag med fenor. Gora en volt-
vandning; frisim och ryggsim. Gora brostsimsvind-

ning med undervattensdrag. Dyka fran kant och testat

dyka fran pall (dar pall finns). Klara av Vattenprovet
200m varav 50 pa rygg, genomfora livraddningsmo-
ment 1 vattnet, kladsim.

Under hostterminen kommer vi att ha tva Utveckling

2 grupper. Ena ir i Aby pa Abybadet och den andra
ar pa Centralbadet. De tva grupperna kommer att ha
ett gemensamt pass nummer tva 1 25 metersbas-

sangen pa Centralbadet. Se uppligget nere:

Utveckling 2 Utveckling 2
Centralbadet, pass 1 Aby, pass 1
Undervisningsbassing Abybadet

Centralbadet
Pass 2,1 25 metersbassingen
tisdagar
grupp 1 16.45-17.30

IMSKOLA FOR 9 AR OCH ALDRE

N |

15 lektioner, 40-50 min/lektion

Den hir simskola édr for barn och ungdomar som
ar dldre an 8 ar och behover lira sig simma fran
grunden.

Inga forkunskaper krivs.

Gruppens mal:

- vattenvana pa grunt och djupt vatten

- flyta pa rygg och mage utan hjilpmedel

- kunna kombinera brost armtag och bentag

- simma brostsim 5 -10 metermed huvudet 1 vattnet
- simma livraddningsryggsim 10 meter

- sparka pa mage och utféra crawlarmtag, simma
crawl sammansatt 5-10 meter

- sparka pa rygg och utfora ryggsimsarmtag
(tavlingsryggsim) simma ryggsim sammansatt 5-10

meter

- simma 25 -50 meter valfritt sims:itt

Simskola




ANMALAN

Anmilan gors via var hemsida: Du kan ocksa skanna en QR
swimpowersweden.se kod fér att komma direkt till
Du kan ocksd maila oss eller ringa: 070-572 88 64 anmilan
swimpowersweden@gmail.com VALKOMNA!

oo AT
VIKTIGA DATUM ATER T 9024
vecka 85 Start for simskola i Aby . ' .
vecka 35 Start for simskola pa Centralbadet Ateranmalan all vértermin 2024
vecka 43 Klidsim vecka 48 tor befintliga medlemmar

vecka 44 Hostlovsuppehall, ingen verksamhet
vecka 45 Mirkestagning 1

vecka 48 Mirkestagning 2

vecka 50 Avslutning

vecka 49 6ppnas anmilan for alla!

ENTREKORT OCH SIMUTRUSTNING
Centralbadet

Alla deltagare kommer att fa sitt entré kort vid forsta simtillfallet. Forsta gangen kommer alla simskolelever
bl inslippta. Vi delar ett kort per barn. Viktigt att ha sitt kort varje gang ni ska till simskola. Badet kommer

att debitera en entréavgift vid uteblivet kort. Alla simskoleelver ska ta omkladningsrum som ligger en trappa
upp.

OBS man far inte bada innan eller efter simskola. Vill man géra det si ska man kopa ett biljett. Tank
A pa att ni vuaxna har ansvar for era barns sikerhet! Full fokus och inga mobiltelefoner!

Abybadet
Vira deltagare behover inget kort pa Abybadet. Abybadet ligger pa Hultviagen 4-6, 616 32 Aby.

Simklader
Vi rekommenderar att ha badbyxor och baddrikt som sitter dt, handduk och simglaségon. En tofs eller bad-

méssa om barnet har langt har. I Aby rekommenderar vi en vatdrikt for frusna.
SPS -badmaossa (65 kr)och t-shirt (160kr) finns att kopa pa plats.




TRANINGSGRUPP 1

Alder: 7-11 4r.

Anmil intresse via mail:
swimpowersweden@gmail.com

eller ring 070-572 88 64

Gruppen inriktar sig pa trianing och mliarning av alla
simsitt. Finns mojlighet att delta 1 olika simtivlingar
som utmanar, uppmuntrar och bygger upp sjalvtor-
troende. Gruppen fokuserar pa lirning av alla fyra
simsatt, vindningar och starter samt andningsteknik.
Forkunskaper: 50 meter ryggsim, 50 meter brostsim,

50 meter crawlsim med andning at sida. Kan simma
200-300 meter valfritt simsiitt.

TRANINGSGRUPP 2

Alder: 9-18 ar.

Anmal intresse via mail:
swimpowersweden@gmail.com

eller ring 070-572 88 64

2-3 ggr/vecka 60 - 90 min/pass

Gruppen inriktar sig pa traning och tivling 1 alla sim-
satt och olika distanser. Hir jobbar vi fortfarande
med inlirning av alla simsitt och utvecklar tranings-
vana, kondition och snabbhet.

Forkunskaper: 100 meter tavlingsryggsim, 100 meter

tavlingsbrostsim, 100 meter crawlsim med andning at

sida, testat eller kan simma fjirilsim en kort stricka,

kan dyka fran kant eller pall och kan/har testat gora
voltvindningar.

TRANINGSGRUPP 3

Alder: 14 r och dldre.

Anmil intresse via mail:
swimpowersweden@gmail.com

eller ring 070-572 88 64

3-4 ggr/vecka 60-90 min/pass

Gruppen inriktar sig pa simtrianing. Beroende pa del-
tagarnas onskemal erbjuds olika tivlingar och maojlig-
het till vidareutveckling 1 alla simsitt och distanser.
Forkunskaper: du har tidigare simtrianat cirka 2-4 gg/
vecka. Du kan simma alla simsiitt och olika distanser
fran 50 meter till lite lingre distanser sa som 400 me-
ter frisim mm. Du har simintresse och vill simtrina 1
en grupp for att kunna utvecklas och tivla eller bara
trina och njuta med trianingspass och kompisarna.
Simtrianing kommer att planeras utifran gruppens
niva.

ANMALAN

Om du vill vara med 1 en av vara

traningsgrupper kan du ta kontakt med oss!

Hor av dig pa 070 572 88 64
eller skicka mail till

swimpowerswden@gmail.com

Traning och tivling
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ANMALAN till VUXENSIMSKOLA

Vuxensimskola idr for dig som ir osiker 1 vattnet, kan

¢J simma eller simmar otillriackligt bra for att kunna Ga in pa var hemsida: swimpowersweden.se for
kinna dig trygg eller motionera. anmailan eller maila: swimpowersweden@gmail.com,
Den hir kursen passar dven dig som gar 1 skolan pa ring 070-572 88 64

hogstadiet (8-an eller 9-an) och behover simtrina i
detta fall vid godkint vattenprov tilldelas ett intyg.

15 lektioner, lektionens lingd ar mellan 45-60 min.
Undervisningen ir 1 Undervisningsbassingen dir du
kan bottna och nir du ir redo tranar vi 1 25-
metersbassingen pa Centralbadet 1 Norrkoping.

Du kan ocksa skanna en QR
kod for att komma direkt till
anmalan

VALKOMNA!

Inga forkunskaper krivs men ritt instillning och tala-
mod.

MASTERS

Masters ar ett simmarging pa 16-18 simmare som
under manga ar har utvecklat en stark sammanhall-
ning och vinskap. Gruppen bestar av fore detta elit
och traningssimmare men dven av simmare som har
anslutit till gruppen fran vuxencrawlgrupperna dir de
har lirt sig simma alla simsitt 1 vaxen alder.
Mastersgruppen trinar 2-4 ganger/vecka och tivlar

minst en gang per ar. Masters SM ir en favorit tiv-

ling!

Om du vill vara med 1 Mastersgruppen kan du ta kontakt med oss.
Hor av dig pa 070 572 88 6 eller skicka mail till

swimpowerswden@gmail.com

VALKOMNA!







