SK Poseidons simhoppskolekurser HT 2025

Simhopp for alla - vi har simhoppsgrupper for barn, ungdomar och vuxna. Vi har grupp for ungdomar
med funktionsvariation. Var simhoppsverksamhet (traningsupplagg, grupper och planering) foljer SK
Poseidons simhoppslinje som startar med minisimhopp och fortsatter i steg till tavlings- och
tréaningsgrupper. Nedan finns information om var simhoppskoleverksamhet varen 2025.

OBS. Det finns begransat antal platser i vara grupper, darfor ar det forst till kvarn som géller.

Forkunskapskrav for att kunna anmala sig till simhoppskolan &r att man behéarskar att simma pa djupt
vatten (25 m).

Simhoppskola 1 yngre, for hoppare fodda 2016-2019

Simhoppskola 1 dr bade for dig som har simhoppat tidigare och for dig som aldrig har simhoppat
innan.

Vi erbjuder simhoppstraning 1 gang i veckan pa Hogevall och simhoppsgymnastik 1 gang i veckan i
Klostergardsskolans gymnastikhall. Simhoppsgymnastik ar en forutsattning for att kunna utvecklas
inom simhopp. Det ar viktigt att man deltar pa bade gymnastik— och simhoppstraningen eftersom
passen kompletterar varandra.

Pa simhoppspassen tranar vi pa olika grundlaggande évningar och hopp, i huvudsak fran kant och
minisvikt. Simhoppspassen ar 1 timme och 15 minuter Ianga; 30 minuter dr uppvarmning pa land och
45 minuter bestar av simhoppstraning i vattnet. Simhoppsgymnastikspassen ar 1 timme langa.

e Tisdag 17:00-18:15, Hogevall och s6ndag 14:00-15:00, Klostergardsskolan.
e Torsdag 17:15-18:30, Hogevall och sondag 14:00-15:00, Klostergardsskolan.

Simhoppskola 1 dldre for hoppare fodda 2013-2015

Simhoppskola 1 ar bade foér dig som har simhoppat tidigare och for dig som aldrig har simhoppat
innan.

Vi erbjuder simhoppstraning 1 gang i veckan pa Hogevall och simhoppsgymnastik 1 gang i veckan i
Klostergardsskolans gymnastikhall. Simhoppsgymnastik ar en forutsattning for att kunna utvecklas
inom simhopp. Det ar viktigt att man deltar pa bade gymnastik— och simhoppstraningen eftersom
passen kompletterar varandra.

Pa simhoppspassen tranar vi pa olika grundldggande 6vningar och hopp, i huvudsak fran kant och
minisvikt. Simhoppspassen ar 1 timme och 15 minuter Ianga; 30 minuter dr uppvarmning pa land och
45 minuter bestar av simhoppstraning i vattnet. Simhoppsgymnastikspassen ar 1 timme langa.

e Onsdag 17:15-18:30, Hogevall och s6ndag 15:00-16:00, Klostergardskolan.
e Fredag 17:00-18:15, Hogevall och sondag 15:00-16:00, Klostergardskolan.



Simhoppskola 2 yngre for hoppare fodda 2016-2019

Simhoppskola 2 ar en fortsattningskurs pa simhoppskola 1.

Vi erbjuder simhoppstraning 1 gang i veckan pa Hogevall och simhoppsgymnastik 1 gang i veckan i
Klostergardsskolans gymnastikhall. Simhoppsgymnastik ar en forutsattning for att kunna utvecklas
inom simhopp. Det ar viktigt att man deltar pa bade gymnastik— och simhoppstréningen eftersom
passen kompletterar varandra.

Pa simhoppspassen fortsatter vi trana pa olika grundldggande 6vningar och hopp, i huvudsak fran
kant, minisvikt och ibland fran 1 meter. Simhoppspassen ar 1 timme och 15 minuter langa; 30
minuter ar uppvarmning pa land och 45 minuter bestar av simhoppstraning i vattnet.
Simhoppsgymnastikspassen ar 1 timme langa.

e Mandag 16:45-18:00, Hogevall och I6rdag 10:30-11:30, Klostergardsskolan.

Simhoppskola 2 dldre for hoppare fédda 2013-2015

Simhoppskola 2 ar en fortsattningskurs pa simhoppskola 1.

Vi erbjuder simhoppstraning 1 gang i veckan pa Hogevall och simhoppsgymnastik 1 géng i veckan i
Klostergardsskolans gymnastikhall. Simhoppsgymnastik ar en forutsattning for att kunna utvecklas
inom simhopp. Det ar viktigt att man deltar pa bade gymnastik— och simhoppstréningen eftersom
passen kompletterar varandra.

Pa simhoppspassen fortsatter vi trana pa olika grundlaggande 6vningar och hopp, i huvudsak fran
kant, minisvikt och ibland fran 1 meter. Simhoppspassen ar 1 timme och 15 minuter langa; 30
minuter dr uppvarmning pa land och 45 minuter bestar av simhoppstraning i vattnet.
Simhoppsgymnastikspassen ar 1 timme langa.

e Tisdag 17:45-19:00, Hogevall och l6rdag 09:30-10:30, Klostergardsskolan.

Simhoppskola 3 yngre for hoppare fodda 2016-2019

Simhoppskola 3 ar en fortsattningskurs pa simhoppskola 2.

Vi erbjuder simhoppstraning 1 gang i veckan pa Hogevall och simhoppsgymnastik 1 gang i veckan i
Klostergardsskolans gymnastikhall. Simhoppsgymnastik ar en forutsattning for att kunna utvecklas
inom simhopp. Det ar viktigt att man deltar pa bade gymnastik— och simhoppstréningen eftersom
passen kompletterar varandra.

Pa simhoppspassen fortsatter vi trana pa olika grundlaggande évningar och hopp, i huvudsak fran
kant, minisvikt, 1 meter och 3 meter. Simhoppspassen ar 1 timme och 30 minuter langa; 30 minuter
ar uppvarmning pa land och 1 timme bestar av simhoppstraning i vattnet.
Simhoppsgymnastikspassen ar 1 timme langa.

e Onsdag 16:15-17:45 och sdndag 13:00-14:00, Klostergardskolan.

Simhoppskola 3 yngre + dldre for hoppare fodda 2013-2019

Simhoppskola 3 ar en fortsattningskurs pa simhoppskola 2.

Vi erbjuder simhoppstraning 1 gang i veckan pa Hogevall och simhoppsgymnastik 1 gang i veckan i
Klostergardsskolans gymnastikhall. Simhoppsgymnastik ar en forutsattning for att kunna utvecklas
inom simhopp. Det ar viktigt att man deltar pa bade gymnastik— och simhoppstréningen eftersom
passen kompletterar varandra.



Pa simhoppspassen fortsatter vi trana pa olika grundlaggande 6vningar och hopp, i huvudsak fran
kant, minisvikt, 1 meter och 3 meter. Simhoppspassen ar 1 timme och 30 minuter langa; 30 minuter
ar uppvarmning pa land och 1 timme bestar av simhoppstraning i vattnet.
Simhoppsgymnastikspassen ar 1 timme langa.

e Torsdag 17:30-19:00, Hogevall och sondag 13:00-14:00, Klostergardskolan.

Simhoppskola 3 aldre for hoppare fodda 2013-2015

Simhoppskola 3 ar en fortsattningskurs pa simhoppskola 2.

Vi erbjuder simhoppstraning 1 gang i veckan pa Hogevall och simhoppsgymnastik 1 gang i veckan i
Klostergardsskolans gymnastikhall. Simhoppsgymnastik ar en forutsattning for att kunna utvecklas
inom simhopp. Det ar viktigt att man deltar pa bade gymnastik— och simhoppstraningen eftersom
passen kompletterar varandra.

Pa simhoppspassen fortsatter vi trana pa olika grundlaggande 6vningar och hopp, i huvudsak fran
kant, minisvikt, 1 meter och 3 meter. Simhoppspassen ar 1 timme och 30 minuter langa; 30 minuter
ar uppvarmning pa land och 1 timme bestar av simhoppstraning i vattnet.
Simhoppsgymnastikspassen ar 1 timme langa.

e Mandag 17:30-19:00, Hogevall och l6rdag 11:30-12:30, Klostergardskolan.

Simhoppskola - ungdomsgrupp fér hoppare fédda 2008-2012

Ungdomsgrupp ar bade for dig som har simhoppat tidigare och for dig som aldrig har simhoppat
innan. Vi tranar pa olika grundlaggande hopp och simhoppsoévningar. Traningen varierar beroende pa
vad man 6nskar med sin simhoppning. Vi erbjuder simhoppstraning 1 gang i veckan pa Hogevall och
simhoppsgymnastik 1 gang i veckan i Klostergardsskolans gymnastikhall. Simhoppspassen ar 1 timme
och 30 minuter langa; 30 minuter bestar av uppvarmning pa land och 1 timme bestar av
simhoppstraning i vattnet. Simhoppsgymnastikspassen ar 1 timme langa.

e Mandag 18:30-20:00, Hogevall och I6rdag 12:30-13:30, Klostergardskolan.

Simhoppskola — Funkis

| gruppen for ungdomar med funktionsvariation tranar vi simhopp tillsammans i en liten grupp med
maximalt sju hoppare och utifran hopparnas egna forutsattningar. Man kan vara med oavsett grad av
funktionsvariation. Vid behov har man egen ledsagare med sig.

Krav: Deltagare ska vara simkunniga eller kunna flyta utan flythjalp samt vaga hoppa fran

kanten. Simhoppspassen bedrivs pa Hogevall och dr 1 timme langa; 15 minuter bestar av
uppvarmning pa land och 45 minuter bestar av simhoppstraning i vattnet.

e Onsdag 16:00-17:00, Hogevall.
e Sbndag 10:30-11:30, Hogevall.



Simhoppskola — vuxengrupp nyborjare/ fortséttare, 18+

Vuxengrupp nyborjare/ fortsattare ar en grupp for dig som aldrig har simhoppat tidigare och for dig
som tidigare har simhoppat 1 eller flera terminer.
Vi tranar pa olika grundldggande hopp och simhoppsévningar. Simhoppspassen bedrivs pa Hogevall
och ar 1 timme och 30 minuter langa; 30 minuter bestar av uppvarmning pa land och 1 timme bestar
av simhoppstradning i vattnet.

e Mandag 18:30-20:00 och fredag 17:45-19:15, Hogevall.

Simhoppskola — vuxengrupp avancerad, 18+

Vuxengrupp avancerad ar nasta steg efter vuxengrupp fortsattare
Har utvecklar man sin simhoppning. Traningen varierar beroende pa vad man 6nskar med sin
simhoppning. Traningspassen bérjar med 30 minuters uppvarmning pa land.

e Onsdag 19:30-21:15 och séndag 08:30-10:15, Hogevall.



