Holdbeskrivelser 2010 - 2011

Vandtilveenning (4-5 ar)
Holdet er for barn i alderen 4-5 ar, som er nye i svsmmehallen. Holdet svammer pa 90
cm. Holdet bygger pa, at skabe vandglaede gennem aktiviteter i vandet.
Ved szsonens afslutning skal svemmerne:

e Komme i vandet ved egen hjalp fra bassinkanten

e Fole sig trygge i vandet

e Fa hovedet under vand

e Svgmme med redskaber
Undervisningen vil besta af lege, svsmmegvelser med/uden redskaber, samt introduktion
til rygcrawl og crawl.

Begynder 1 (5-6 ar)

Holdet er for barn i alderen 5-6 ar, der er fortrolige med vand. Holdet sveammer pa 90
cm. Holdet bygger pa, at forbedre fortroligheden med vand og skabe endnu starre
vandgleade. Undervisningen vil besta af lege, svemmegvelser med/uden redskaber,
rygcrawl og crawl, samt introduktion til butterfly.

Begynder 2 (6-7 ar)

Holdet er for barn i alderen 6-7 ar, der er fortrolige med vand. Holdet svemmer pa 130
cm. Udgangspunktet er, at alle svammere, der kan bunde skal svemme uden belte. Hvis
en svemmer ved sasonstart ikke kan bunde kan balte benyttes. Malet for disse
svgmmerer er at fa en glidende argang fra bzlte til uden.

Holdet bygger pa, at forbedre fortroligheden med vand og skabe endnu sterre vandgleade.
Undervisningen vil besta af lege, svammegvelser med/uden redskaber, rygcrawl og
crawl, samt introduktion til butterfly. Ved sesonensafslutning skal svemmerne kunne
svgmme uden balte med/uden redskaber.

Let gvede 1 (7-9 ar)

Holdet er for bgrn i alderen 7-9 ar. Holdet svemmer pa 130 cm. Der undervises i
rygcrawl, crawl og butterfly med henblik pa forbedring af det svammetekniske niveau,
samt introduktion til bryst og vendinger.

Let gvede 2 (8-10 ar)

Holdet er for barn i alderen 8-10 ar, der kan svemme uden redskaber. Holdet svemmer
pa 4,5 m. Der undervises i rygcrawl, crawl og butterfly med henblik pa forbedring af det
svgmmetekniske niveau, samt introduktion til bryst, hovedspring og vendinger.

@vede (9-12 ar)

Holdet er for bgrn i alderen 9-12 ar, der kan svemme uden redskaber og har svgmmet
flere seesoner. Holdet svemmer pa 4,5 m. Der undervises i rygcrawl, crawl og butterfly
med henblik pa forbedring af det svemmetekniske niveau, samt introduktion til bryst,
hovedspring og vendinger.



Store begynder bgrn (fra 7 ar)

Holdet er for barn fra 7 ar, der aldrig har gaet til svamning og ikke er fortrolige med
vand. Holdet svammer 90 cm. Holdet bygger pa, at skabe vandglade gennem aktiviteter i
vandet. Ved sasonens afslutning skal svemmerne: Komme i vandet ved egen hjelp fra
bassinkanten. Fgle sig trygge i vandet. Fa hovedet under vand. Svemme med redskaber.
Undervisningen vil besta af lege, svammegvelser med/uden redskaber, samt introduktion
til rygcrawl, crawl og butterfly.

Ungdom (12-16 ar)

Holdet er for barn og unge i alderen 12-16 ar, der ikke har tid eller lyst til at svgmme i
konkurrencesvemning. Der undervises i alle fire stilarter med henblik pa forbedring af
det svammetekniske niveau samt vedligeholdelse af formen. Undervisningen suppleres
med alternative vandaktiviteter som eksempelvis vendinger, hovedspring, boldspil,
spring fra vippe, vandlege og spil.

Familie

Familieholdene er hold for hele familien med mulighed for at lege og svemme sammen.
Pa holdet gares barnene fortrolige med vandet i trygge rammer sammen med deres
foraeldre. Bagrnene leerer vandet at kende gennem forskellige vandaktiviteter, med henblik
pa en senere egentlig svemmeundervisning. Undervisningen vil besta af individuelle
gvelser og samlet hold undervisning.

Voksen begynder 16+

Holdet er for unge og voksne bgrn i alderen 16-100 ar, der ikke er fortrolige med vand
eller ikke har lzrt at svsmme. Holdet svemmer pa 130 cm. Holdet bygger pa at skabe
fortrolighed med vand og skabe vandglede. Undervisningen vil besta af svemmegvelser
med/uden redskaber, rygcrawl, crawl, bryst samt introduktion til butterfly.
Undervisningen tilpasses selvfalgelig til det niveau, man nu er pa.

VVoksen motion 16+

Holdet er for unge og voksne i alderen 16-100 ar, der kan svemme uden redskaber.
Holdet svemmer pa 130 cm. Der undervises i rygcrawl, crawl, bryst, butterfly og
vendinger. Undervisningen vil have til formal at forbedre det svemmetekniske og
konditionen.



