Holdnavn Alder Beskrivelse Varighed Pris
Formal: At skabe tryghed omkring det at komme i
Leg & Plask 2-54r | vandet samt tilvaenning til at kunne faerdes i vandet. | 30 min. 1150,-
(LP) Pa dette hold er enten mor/far eller en anden

voksen, som er over 18 ar, med barnet i vandet.

Forudsatning: Det er ingen forudsaetninger for at
deltage pa dette hold.

Malsaetning: Malet for dette niveau kan
sammenfattes i fglgende:

* Introduktion til at ga pa holdet "leg og plask
med forzeldre”

* Kunne feerdes trygt i en svgmmehal og
kende reglerne

¢ Komme trygt i vandet og op ad vandet
* Vandtilvaenning

* Elementskifte (Diverse skift fra vand/kant
kant/vand)

* Balanceivand
* Flyde pa mave og ryg

* Komme fra rygliggende til maveliggende og
omvendt

* Hovedetivand + vejrtreekning +
pustegvelser + dykkergvelser

* Selvredning (basale selvredningsgvelser)
* Social leg

* Bevaegelse mave- og rygliggende med
plaskeben med hjzelp fra flydemiddel og
forzeldre

* Raket starter mave/ryg med hjzlp fra
forzeldre

* Tryghed ved at bevaege sig alene i vand.

Formal: Holdet er for bern, som er nye i




Bern 5-7 &r | svemmehallen. Gennem trygge rammer, flere hjelpe 30 min. 1300,-
vandtilveenning instrukterer og ferre bern i vandet bliver bernene
(BV) introduceret for svemning i et individuelt tempo,
sdledes at deres forste made med vandet bliver
positivt.
Forudsztning: Ingen szrlig forudsatning.
Malszetning: Mélet for dette niveau kan
sammenfattes i folgende:
Kompetencemal for en hel szeson:
* Kunne ferdes trygt i en svemmehal og kende
reglerne.
* Holdforstielse — kunne hore og forstd en
felles besked
e Komme trygt i vandet og op ad vandet —
herunder spring fra kanten
* Vandtilveenning
* Elementskifte
* Balance i vand herunder diverse flydegvelser
og balanceovelser med flyde genstand
* Komme fra rygliggende til maveliggende og
omvendt
* Hovedet i vand + vejrtreekning + pusteovelser
+ dykkergvelser
* Social leg
* Beveage sig pd maven eller ryggen med crawl-
/rygcrawlben med flyde genstand
e Delfinben (havfruesvemning)
* Kolbetter forlens/baglens + Raket starter
mave/ryg
* Delfinspring forlens/baglaens
* Crawl og rygcrawl over kortere distancer
* Selvredning
(90 cm bassin)
Born begynder 1 | 4-6 ér 30 min. 1150,-

(B1)

Formal: Gennem leg og lette gvelser, at gare barnet
fortrolig med vandet. Det er mélet, at barnet efter
endt seson foler sig tryg ved selvstendigt at komme
til og fra vandet samt ved at opholde sig pa lavt vand
og kort tid under vandet. Endvidere skal barnet kunne
skabe bevagelse over korte afstande med lidt stette
fra et redskab og dermed slippe bunden.

Forudsztning: Holdet er for bern der har géet pd
’leg og plask med foreldre” eller som er nye i
svemmehallen. Det er dog vigtigt at barnet er




vandtilvennet

Malszetning: Mélet for dette niveau kan
sammenfattes i folgende:

* Kunne ferdes trygt i en svemmehal og kende
reglerne.

* Holdforstielse — kunne hore og forstd en
feelles besked

e Komme trygt i vandet og op ad vandet —
herunder spring fra kanten

* Vandtilvenning

* Elementskifte

* Balance i vand herunder diverse flydegvelser
og balanceovelser med flyde genstand

* Komme fra rygliggende til maveliggende og
omvendt

* Social leg

* Rotationer i vandet

* Hovedet i vand + vejrtreekning + pusteovelser
+ dykkergvelser

* Beveage sig pd maven eller ryggen med crawl-
/rygcrawlben med flyde genstand

* Delfinben (havfruesvemning)

* Kolbetter forlens/baglens + Raket starter
mave/ryg

* Delfinspring forlens/baglaens

* Crawl og rygcrawl over kortere distancer

* Selvredning

Bern begynder 2
(B2)

5-7 ar

(90 cm bassin)

Formal: Gennem gvelser og leg bliver barnet tryg og
glad for at beveege sig i vandet. Det er malet, at
barnet efter endt saeson har kendskab til crawl,
rygerawl og delfinsvemning. Barnet kan bevage sig
over kortere distancer med begyndende
vejrtrekningsteknik.

Forudsztning: Holdet er for bern der har géet pd
enten ’leg og plask med foreldre” eller "begynder 1”
Det er dog vigtigt at barnet er vandtilvannet, ellers
skal barnet starte pd holdet

”bern — vandtilvenning”

Malszetning: Mélet for dette niveau kan
sammenfattes i folgende:

* Kunne ferdes trygt i en svemmehal og kende
reglerne.

30 min.

1150,-




* Holdforstielse — kunne hore og forstd en
feelles besked

*  Spring fra kanten

* Elementskifte

* Balance i vand herunder diverse flydegvelser
og balanceovelser med flyde genstand

* Komme fra rygliggende til maveliggende og
omvendt

* Social leg

* Rotationer i vandet

* Hovedet i vand + vejrtreekning + pusteovelser
+ dykkergvelser

* Beveage sig pd maven eller ryggen med crawl-
/rygcrawlben med flyde genstand

* Kolbetter forlens/baglens + Raket starter
mave/ryg

* Delfinsvemning

* Delfinspring forlens/baglaens

* Crawl og rygcrawl over kortere distancer

* Introduktion til brystsvemningsarme

* Selvredning

Beorn begynder 3
(B3)

5-7 ar

(130 cm bassin)

Formal: Gennem gvelser og leg bliver barnet tryg og
glad for at beveege sig i vandet. Det er malet, at
barnet efter endt saeson har kendskab til crawl,
rygerawl og delfinsvemning. Barnet kan bevage sig
over kortere distancer med begyndende
vejrtrekningsteknik.

Forskellen pa begynder 2 og begynder 3 er at
vanddybden skifter fra 90 cm til 130 cm, ellers er
niveauet det samme.

Forudsztning: Holdet er for bern der har géet pd
”begynder 1” og som er fortrolige med den ekstra
udfordring som vanddybden giver. Det er tilladt at
benytte beelte i starten.

Malszetning: Mélet for dette niveau kan
sammenfattes i folgende:

* Kunne ferdes trygt i en svemmehal og kende
reglerne.

* Holdforstdelse

* Spring fra kanten

* FElementskifte

* Balance i vand herunder diverse flydegvelser
og balancegvelser med flyde genstand

30 min.

1150,-




* Komme fra rygliggende til maveliggende og
omvendt

* Social leg

* Rotationer i vandet

* Hovedet i vand + vejrtreekning + pusteovelser
+ dykkergvelser

* Beveage sig pd maven eller ryggen med crawl-
/rygcrawlben med flyde genstand

* Kolbetter forlens/baglens + Raket starter
mave/ryg

* Delfinsvemning

* Delfinspring forlens/baglaens

* Crawl og rygcrawl over kortere distancer

* Introduktion til brystsvemningsarme

* Selvredning

Bern let gvede 1
(BL1)

7-9 ar

(130 cm bassin)

Formal: Gennem leg og avelser udvikles og
finpudses teknikken i crawl, rygcrawl,
delfinsvemning og brystsvemning introduceres. Det
er malet, at barnet efter endt sason har udviklet
kendskab til ovenstdende svemmearter sdledes at
barnet gennem kan tilbagelaegge en leengere distance
med kordineret og tilpasset vejrtrekning med
udanding under vandet.

Forudsztning: Holdet er for bern der har géet pd
”begynder 2” eller begynder 3” og som er klar til
flere tekniske udfordringer.

Malszetning: Mélet for dette niveau kan
sammenfattes i folgende:

* Kunne ferdes trygt i en svemmehal og kende
reglerne.

* Holdforstdelse

* Spring fra kanten — hovedspring efter forhold
minimum 180 cm

* Elementskifte

* Balance i vand herunder diverse flydegvelser
og balanceovelser med flyde genstand

* Social leg

* Rotationer i vandet

* Vejrtrekning og dykkerovelser

* Beveage sig pd maven eller ryggen med crawl-
/rygcrawlben med/uden flyde genstand

* Crawl og rygcrawl

30 min.

1150,-




* Kolbetter forleens/baglens + afsaet pa
mave/ryg

* Introduktion til vendinger

* Delfinsvemning

* Delfinspring forlens/baglaens

* Introduktion til brystsvemningsarme og
brystsvemningsben

* Selvredning/livredning

Beorn let gvede 2
(BL2)

8-10 ar

(130cm /450 cm bassin efter forhold)

Formal: Gennem leg og gvelser udvikles og
finpudses teknikken i crawl, rygcrawl, butterfly og
brystsvemning. Det er malet, at barnet efter endt
seson har udviklet kendskab til ovenstdende
svemmearter sdledes at barnet kan tilbagelegge en
leengere distance med kordineret og tilpasset
vejrtrekning og vendinger.

Forudsztning: Holdet er for bern der har géet pd
’let gvede 1.

Malszetning: Mélet for dette niveau kan
sammenfattes i folgende:

* Kunne ferdes trygt i en svemmehal og kende
reglerne.

* Holdforstdelse

* Spring fra kanten — hovedspring efter forhold
minimum 180 cm

* Elementskifte

* Balance i vand herunder diverse flydegvelser
og balanceovelser med flyde genstand

* Social leg

* Rotationer i vandet

* Vejrtrekning og dykkerovelser

* Crawl-/rygcrawlben med/uden flyde genstand

* Crawl og rygcrawl sammensat

* Kolbgtter forlens/baglens

* Afs®t pa mave/ryg - Streamline

* Vendinger

* Butterflyben/arme

* Butterfly sammensat

* Delfinspring forlens/baglaens

* Brystsvemningsarme og brystsvemningsben

* Introduktion til brystsvemning

* Introduktion til skoddegvelser/vandfeling

* Selvredning/livredning

30 min.

1150,-




(130cm/450 cm bassin efter forhold)

Boern evede 10-13 &r 60 min. 1300,-
(BO) Formal: Gennem malrettet undervisning indarbejdes
gode motions- og treningsvaner i de 4 svemmearter.
Svemmeren skal uproblematisk kunne foretage
diverse elementskift. Ydermere skal svemmeren
kunne bevage sig over en lengere distance pd mave
og ryg med velkoordineret bevegelsesmenster og
med en rytmisk tilpasset vejrtreekning. Der leegges
stor vaegt pa og trenes tekniske faerdigheder i de 4
svemmearter.
Forudsztning: Holdet er for bern der har géet pd
’let gvede 2”.
Malszetning: Mélet for dette niveau kan
sammenfattes i folende:
Kompetencemal for en hel szeson:
* Kunne ferdes trygt i en svemmehal og kende
reglerne.
* Startspring/hovedspring fra kant og skammel
efter forholdene minimum 180 cm
* Balance, rotation og elementskift i vand.
*  Vejrtrekning + dykkerevelser
* Crawl-/rygcrawlben med/uden flyde
genstand
* Crawl og rygcrawl sammensat
* Kolbgtter forlens/baglens
* Afs®t pd mave/ryg - Streamline
* Butterflyben/arme
* Butterfly sammensat
* Brystsvemningsarme og brystsvemningsben
* Sammensat brystsvemning
* Vendinger + afset
* Skoddegvelser/vandfeling
* Selvredning/livredning
* Sociale aktiviteter og lege
(130 cm/450 cm bassin efter forhold)
Ungdomshold 13-15 &r 60 min. 1300,-
UG) Formal: P4 ungdomsholdet tilbydes den unge

svemmer undervisning med individuelt mélrettet
undervisning i de 4 svemmearter. Vi har serlig fokus
pa distance, puls og intervaltrening. Derudover laver
vi en masse forskellige sjove og alternative
vandaktiviteter gennem hele s@sonen.




Til forskel fra de andre holdbeskrivelser som er delt
op i 4 perioder, er malsetningen for ungdomsholdet
galdende for hele sesonen. Traeneren planlegger og
tilretteleegger treningen ud fra nedenstdende
kompetencemal.

Forudsztning: Holdet er for unge der har géet pa
”gvede” eller p4 anden made har tilegnet sig
feerdigheder indenfor de 4 svemmearter og kan begd
sig pd dybt vand over en leengere distance.

Malszetning: Mélet for dette niveau kan
sammenfattes i folende:

Kompetencemal for en hel sason:

* Kunne ferdes trygt i en svemmehal og kende
reglerne. Land opvarmning, tempotraening,
samt at kunne laese og folge et program selv.

* Vejrtrekning + dykkerevelser

*  Crawl-/rygcrawlben med/uden flydegenstand

* Crawl og rygcrawl sammensat

* Kolbetter forleens/baglens

* Afs®t pd mave/ryg - Streamline

* Butterflyben/arme

* Butterfly sammensat

* Brystsvemningsarme og brystsvemningsben

* Sammensat brystsvemning

*  Pulstreening-motion pa hejt niveau.

* Langdistance svemning.

* Vendinger + afset

* Skoddegvelser/vandfeling

* Startspring/hovedspring fra kant og skammel
efter forholdene minimum 180 cm

* Balance, rotation og elementskift i vand.

* Selvredning/livrednings tema fordelt over
flere undervisningsgange

* Sociale aktiviteter og lege




