Vuxencrawl.
Vi erbjuder kurser for dig som vill lara dig crawla med ratt teknik och for dig som vill finslipa eller
vidareutveckla din crawlteknik. Kursen finns i tvd nivaer.

Vuxencrawl nybodrjare:
Vuxencrawl ar en kurs for dig som vill lara dig crawla pa ett avslappnat satt och med ratt teknik. Vi
trdnar pé grunderna till crawl, ratt andningsteknik och korrekt vattenldge. Vi provar éven de andra
simsatten som omvaxling.

Forkunskap: Simkunnighet (att kunna falla i vattnet, fa huvudet under ytan och efter att ater ha tagit
sig upp till ytan, kan simma 200 meter pd djupt vatten varav 50 meter pd rygg)

Vuxencrawl fortsattning:

Har vidareutvecklar vi och forbattrar din teknik, allt frdn vattenlage till ssmmansatt simning. Vi jobbar
med simuthadllighet, dvs att hdlla en bra teknik 6ver langre tid. Du kommer dven f& lara dig
voltvénda. Vi fortsétter att bryta av med de andra simséatten, men huvudfokus ligger fortfarande pa
crawl.

Forkunskap: Denna kurs riktar sig till dig som har gatt nybdrjarkursen eller har likvardiga
forkunskaper, dvs grunder i crawl med ratt andning samt s.k tavlingsryggsim. Simkunnig, 200 meter
varav 50 m pa rygg.

Mal: Att vidareutveckla simsatten crawl och ryggsim for att kunna simma 150 meter tekniskt korrekt
crawl utan att stanna.

Minimidlder: 18 ar
Tank pa att det gér bra att anvanda friskvérdsbidraget till dessa kurserna.

Master Niva 1

Det ar tre traningstillfallen per vecka med trénare och tva lektioner varav 1 timme. Terminen borjar v.3 och
avslutas 26 ingen trdning pa lov, roda dagar samt eventuell hemmatavling.

Info.

e Att utveckla sin simteknik | samtliga simsatt.

eAtt kunna utéva lattare simtranings serier.

eRatt traningsutrustning= paddlar,dolme,fenor och platta.Férkunskaper: Denna kurs riktar sig till dig som har
gatt crawlkurs fortsattning eller likvardiga forkunskaper, dvs grunder | crawl med ratt andning sam s.k
tavlingsryggsim. Simkunnighet pa 200m varav 50m pa rygsg.

Master Traningsgrupp.

Denna kursen ar for dig som beharskar crawlet men vill finslipa din teknik | simatten samt forbattra uthallighet.
Har simmar vi ca 2000-3000 meter/pass. Férkunskaper: Du skall kunna simma crawl ldngre serier pa olika
farter. Mojlighet att kunna tavla pa tillexmpel master tavlingar eller hemma tavlingar.

Info.

. Starttider (exempel 10x25 startid 1 min).

o Olika traningsfaser

o 3 trdningar | veckan varav 2 med ledare

. Mojlighet till att tavla

. Lordagar egen traning (lattast med genomsimspass).

. Ré&tt traningsutrustning- paddlar,dolme,fenor och platta.

Forkunskaper: Du skall kunna simma crawl langre serier pa olika farter. Fordel om du har gatt master nyborjare
eller likande kunskaper.






