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Barn/Ungdom
Vecka 25,26,27 Intensivsimskola i Soderkoping pa friluftsbadet period 1

Vecka 27,28,29
Klarsjon: Markestagning — Niva 3 och Nybdrjarsimskola — Niva 1-
Sanden: Nybdrjarsimskola - Niva 1

Vecka 28,29,30 Intensivsimskola i Séderkoping pa friluftsbadet period 2
Vecka 31,32 Intensivsimskola i Soderkoping pa friluftsbadet period 3.

Anmalan sker via hemsidan: https://www.soderkopingsss.se/anmalningar/ eller via telefon
011-10 22 40. Pa hemsidan hittas aktuella kursavgifter.

Vuxenverksamhet

Vecka 25,26 Intensivvuxencrawl i Soderkdping pa friluftsbadet (3 ggr/vecka)
Kan komma att &ndras till veckorna 24 — 25

Kursen gar mandagar, onsdagar och fredagar pa friluftsbadet klockan 6.45-7.45.
Anmaélan sker via hemsidan: https://www.soderkopingsss.se/anmalningar/ eller via telefon
011-10 22 40. Pa hemsidan hittas aktuella kursavgifter.

| den har kursen anpassar vi undervisning som kan riktar sig mot bade nybdrjare och
simmarna som har grundkunskaper i crawlsimmet.


https://www.soderkopingsss.se/anmalningar/
https://www.soderkopingsss.se/anmalningar/
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Barn/Ungdom - Sj6ar
Nybdrijare sjoéar — Niva 1
Forkunskaper:

« Barnet &r vattenvant, dvs vagar doppa huvudet och kan flyta pa mage och rygg med
hjalpmedel.
« Barnet klarar av att fungera i en grupp utan vardnadshavare.

« Kunna flyta utan hjalpmedel, pa mage 10 sek med huvudet ner i vattnet och pa rygg
cirka 10 sek.

o Kunna simma 10 m valfritt simsatt pa grunt och djupt vatten.

« Kunna kombinera bréstsims-armtag och bentag med huvudet ovanfor vattnet.

e Kunna simma 5 m livraddningsryggsim.

Moment som ingar i kursen:

« Simma pa djupt vatten med instruktor i vattnet.
« Hoppa i pa djupt vatten med hjalp av instruktor och fa huvudet under ytan.

Marken att ta:
Baddaren gron, Baddaren bla, Baddaren Gul, Skéldpaddan, Blackfisken, Droppen
Silvergrodan, Pingvinen Silver, Livbojen bla och Guldgrodan.

Markestagning — Niva 3
Forkunskaper:
e 10 m brostsim utan hjalpmedel med huvudet ovanfor vattnet eller med andning.

e 12,5 m livraddningsryggsim (eller tavlingsryggsim).
o 25 m valfritt simsatt pa djupt vatten.

Mal:
« Fortsdtta utveckla sin simteknik och sin uthallighet.

Marken att ta:

Simsattsmarken, Guldfisken, Jarnmarket, Bronsmaérke, Silvermérke, Kandidaten, Hajen brons,
Hajen silver, Hajen guld, Vattenprovet, Simborgarmarket, Kilometermérken: 1, 5 och 10,
Jarnmagistern, Bronsmagistern, Silvermagistern och Guldmagistern.
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Simskola friluftsbadet Soderkdping
Nybdrjare — Niva 1
Forkunskaper:

Barnet ar vattenvant, dvs vagar doppa huvudet och kan flyta pA mage och rygg med
hjalpmedel.

Barnet klarar av att fungera i en grupp utan vardnadshavare.

Mal:

Kunna flyta utan hjalpmedel, pa mage 10 sek med huvudet ner i vattnet och pa rygg cirka 10
sek.

Kunna simma 10 m crawl.

Kunna kombinera bréstsims-armtag och bentag med huvudet ner i vattnet samt minst fem
arm- och ben- tag bréstsim med huvudet ovanfor vattnet.

Kunna simma 5 m livraddningsryggsim samt ha testat tavlingsryggsim.

Moment som ingar i kursen:
Simma i djupa bassdngen med instruktor i vattnet.

Hoppa vanligt, bomben och rulla ner som kéttbullen mm. i djupa basséngen fran kanten.

Marken att ta:
Baddaren grén, Baddaren bla, Baddaren Gul, Skdldpaddan, Blackfisken, Droppen
Silvergrodan, Pingvinen Silver, Livbojen bla och Guldgrodan.

Fortsattning — Niva 2
Forkunskaper:

Kunna flyta utan hjalpmedel, pa mage 10 sek med huvudet ner i vattnet och pa rygg cirka 10
sek.

Kunna simma 10 m valfritt simsatt.

Kunna kombinera brostsims-armtag och bentag med huvudet ner i vattnet samt/eller minst
fem arm- och ben- tag bréstsim med huvudet ovanfor vattnet.

Kunna simma 5 m livraddningsryggsim.

Mal:
10 m brostsim utan hjalpmedel med huvudet ovanfor vattnet.

12,5 m crawl i djupt vatten samt crawl med andning at sidan pa grunt vatten.
10 m tavlingsryggsim.

12,5 m livraddningsryggsim.

25 m valfritt simsatt pa djupt vatten.

Testat fjarilskickar.
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Moment som ingar i kursen:
Ovningar som Gvar dyk och kullerbyttor.

Kunna simma nagra meter pa djupt vatten utan instruktor i vattnet.
Magplask, ryggplask fran stegen, bomben och kottbullen mm. i djupa anden fran hogre kant.
“Falla i dyk” — enda kravet att hander och huvud bryter vattnet forst och fétterna sist.

Mérken att ta:
Simsattsmarken, Pingvinen guld, Silverfisken, Guldfisken och Livbojen rod.

Maérkestagning — Niva 3

Forkunskaper:
10 m brostsim utan hjalpmedel med huvudet ovanfor vattnet eller med andning.

12,5 m livraddningsryggsim (eller tavlingsryggsim).
25 m valfritt simsatt pa djupt vatten.

Mal:
Fortsatta utveckla sin simteknik och sin uthallighet.

Marken att ta:

Simsattsmarken, Guldfisken, Jarnmarket, Bronsmaérke, Silverméarke, Kandidaten, Hajen brons,
Hajen silver, Hajen guld, Vattenprovet, Simborgarmérket, Kilometermérken: 1, 5 och 10,
Jarnmagistern, Bronsmagistern, Silvermagistern och Guldmagistern.
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Vuxencrawl nyborjare/fortsattning

Nybdrjare — Steg 1

Forkunskaper:

For att kunna delta i kursen ska du kunna simma 200 meter varav 50m pa rygg (vattenprovet).

Mal:
50 m crawlsim med tre eller tvataktsandning och voltvandning

50 m tavlingsryggsim
200 m brostsim varav 50 m tavlingsbrostsim.

Nyborjarkurs &r for de som vill 1ara sig simma crawlsim. Kursen ger grundteknik for
benspark, armtag och sammansatta simningen inklusive andningstekniken. I slutet av kursen
ska deltagaren kunna simma 50 meter crawlsim med tre eller tvataktsandning och
crawlvoltvandning. Dessutom ska deltagaren kunna anvanda inlérda teknikévningarna for att
utveckla sin simning &nnu mera pa egen hand. Férutom crawlsim bekantar du dig med
grundtekniken for tavlingsrygg- och brostsim.

Fortsattning — Steg 2

Forkunskaper:
For att delta i kursen ska du kunna simma 50 meter crawl med tre- eller tvataktsandning och
voltvandning, 50 meter tavlingsryggsim, 200 meter brostsim varav 50 meter tavlingsbrostsim.

Mal:

200 meter crawl med tretaktsandning och voltvandningar, 100 meter tavlingsryggsim med
ryggvoltvéndningar, 200 meter tavlingsbrostsim varav 100 meter med rétt vandning och
undervattensdrag, 15 meter fjarilsim.

Kursens mal ar att utveckla simsattens grundteknik med fokus pa detaljerna. Lektionerna
innehaller stor variation av teknikdvningar som forbattrar balans, grepp, koordination och
sammansatta simningen med vandningar upp till 200 meter. Férutom crawlsimmet kommer
du utveckla tavlingsryggsim, tavlingsbrostsim och kommer &ven bekanta dig med fjarilsim.


https://www.soderkopingsss.se/anmalningar/sommarsimskola/vuxencrawl/21-vuxencrawl-nyborjarefortsattning/Grupper/#vuxencrawl-nyborjarefortsattning
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”Alla kan Crawla” - Trana tillsammans med familjen

| augusti har du mojlighet att delta i var nybdrjar- och fortsattningskurs i crawl for bade
vuxna, ungdomar och barn pa Friluftsbadet. Kursen startar den 3 augusti och avslutas den 21
augusti. Kursen innehaller 9 lektioner & 90 minuter varav 30 minuter pa land och 60 minuter i
vattnet. Den enda forkunskapen du behdver for nybdrjarkursen ar att du ar simkunnig enligt
Vattenprovet*. Gruppen delas upp i basséngen efter respektive kunskapsniva. Besok var
hemsida ( https://www.soderkopingsss.se/ ) for att hitta mer information om férkunskaper och
mal for kursen.

*Vattenprovet:
Du ska kunna falla i vattnet, fa huvudet under ytan och darefter simma 200 m varav 50 m

ryggsim i en foljd pa djupt vatten.

Anmalan till kursen gors via vart medlemssystem pa hemsidan:
https://www.soderkopingsss.se/anmalningar/.

Har du fragor eller problem med bokningen kontakta vart kansli pa telefon 011-10 22 40 eller
mejl kansli@soderkopingsss.se.

Alla kan crawla Nybdrjare/Fortsattning.
Tid och dag:

17:30-19:00 (mandag, onsdag, torsdag)
Kursavgift: 550 kr
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