Vi kommer till termin 2012:1 byta namn pa vara grupper. Allt i
enlighet med en "En Svensk Simlinje”.

“En Svensk Simlinje” ar en utarbetad kursplan fran Svenska
Simforbundet. Att byta namn pa grupperna ar ett stegq till att bli
en Guldcertifierad forening.

KURSPLAN FOR SIMSKOLEVERKSAMHETEN
NORRKOPINGS KAPPSIMNINGSKLUBB

BADDAREN 1 (PLASK & LEK)

Forkunskaper:
Vaga bada i undervisningsbassangen utan vardnadshavare/vuxen.
Minst 4 ar.

Mal:

Baddaren bla. Ge barnet vattenvana och forberedelser att deltaga i
simskola. Vaga flyta pa mage och pa rygg med hjalpmedel. Ovningar med
crawlbenspark ingar i kursen.

Méarken att ta:
Baddaren bla, eventuellt Baddaren gul.

Genomforande:
-15 lektioner & 30 minuter i undervisningsbassédngen.

BADDAREN 2 (SIMSKOLA 1)

Forkunskaper:
Baddaren bla. Barnet ar vattenvant, d.v.s. vagar doppa huvudet och kan
flyta pA mage och rygg med hjalpmedel. Testat crawlbenspark.

Mal:

Kunna kombinera armar och ben pa crawl med huvudet ner i vattnet.
Kunna flyta pa mage (huvudet ner i vattnet) och pa rygg utan hjalpmedel.
Kunna brastsimsbentag.

Méarken att ta:
Skoldpaddan, Baddaren Gul, Livbojen bla (kladsimsmarke).
Baddaren bla, for de som ej gatt plask och lek.

Genomforande:
-15 lektioner & 40 minuter i undervisningsbassangen.



PINGVINEN 1 (SIMSKOLA 2)

Forkunskaper:

Kunna kombinera armar och ben pa crawl med huvudet ner i vattnet.
Kunna flyta pa mage (huvudet ner i vattnet) och rygg utan hjalpmedel.
Testat brostsimbentag.

Mal:
10 meter crawl, kunna kombinera armtag och bentag pa brostsim med
huvudet ovanfor vattnet, testat livraddningsryggsim och tavlingsryggsim.

Genomforande:
-15 lektioner & 40 minuter i undervisningsbassédngen.

Marken att ta:
Silvergrodan, Guldgrodan, Silverpingvinen, Livbojen rod (kladsimsmarke).

PINGVINEN 2 (BROSTSIMSKOLA)

Forkunskaper:
10 meter crawl, kunna kombinera armtag och bentag pa brostsim med
huvudet ovanfor vattnet, testat livraddningsryggsim och téavlingsryggsim.

Mal:
10 meter bréstsim utan hjalpmedel med huvudet ovanfor vattnet, 10
meter crawl med andning at sidan, 10 meter tavlingsryggsim.

Genomfoérande:
-15 lektioner & 40 minuter i undervisningsbassédngen.

Marken att ta:
Guldpingvinen, Silverfisken, Guldfisken, Livbojen réd (kladsimsmarke)



HAJEN 1 (Crawlskola 1)

Forkunskaper:
10 meter brostsim utan hjalpmedel med huvudet ovanfor vattnet, 10
meter crawl med andning at sidan, 10 meter tavlingsryggsim.

Mal:

50 meter brdstsim, 25 meter tavlingsryggsim, 25 meter crawl med
andning at sidan, tretaktsandning i lilla bassangen, 10 meter
livraddningsryggsim, 200 meter valfritt simsatt, dyka, streamlinefranskjut
rygg och mage, voltvandning crawl och rygg. Deltagit i Tvarsim och
Examensim.

Genomforande:
15 lektioner a 40 minuter i undervisningsbassangen.

Marken att ta:
Jarnmarket, Livbojen gron (kladsimsmarke),

HAJEN 2 (Crawlskola 2)

Forkunskaper:

50 meter brdstsim, 25 meter tavlingsryggsim, 25 meter crawl med
tretaktandning, 10 meter livraddningsryggsim, 200 meter valfritt simsatt,
dyka, streamlinefranskjut rygg och mage. Deltagit i Tvarsim och
Examensim.

Mal i 25:an:

200 meter brostsim, 50 meter crawl med voltvandning, 50 meter
tavlingsryggsim, crawlvandning, testat ryggsimsvandning och
brostsimsvandning, 25 meter livraddningsryggsim, finslipa dyk. Deltagit i
Tvéarsim och Examensim.

Mal i undervisningsbassangen: (Galler endast Hajen 2:2)
2 langder brostsim med vandning inkl undervattensdraget.
2 langder fjarilskick

Genomforande:
15 lektioner & 40 minuter i undervisningsbassangen (Géller endast Hajen
2:2), 15 lektioner a 45 minuter i 25:an inkl. Tvarsim och Examensim.

Marken att ta:
Hajen Brons, Hajen Silver, Bronsmarket, Simborgarmarket, Hajen Guld.



Medley-Teknikskola

Forkunskaper:

200 meter brostsim, 50 meter crawl med voltvandning, 50 meter
tavlingsryggsim, crawlvandning, testat ryggsimsvandning, 25 meter
livraddningsryggsim. Finslipat dyk. Deltagit i Tvarsim och Examensim.

Mal:

Fjarilskickar 15 meter med/utan platta, 100 meter brostsim med vandning
och streamlinefranskjut med undervattensdraget vid start och ev. efter
forsta vandningen, ryggsimsvandning. Deltagit i Examensim och OKM.

Genomforande:
15 lektioner a 60 minuter i undervisningsbassangen, 15 lektioner & 55
minuter i 25:an.

Medley-Teknikskola Forts.

Forkunskaper:

Fjarilskickar 15 meter med/utan platta, 100 meter brostsim med vandning
och streamlinefranskjut med undervattensdraget vid start och ev. efter
forsta vandningen. Deltagit i Examensim och OKM.

Mal:

50 meter medley (byte 12,5 meter), 75 meter medley (exKkl. fjaril), 50
meter tavlingsryggsim med start och voltvandning. Deltagit i Examensim
och OKM.

Genomfoérande:
15 lektioner & 60 minuter i undervisningsbassangen, 15 lektioner & 55
minuter i 25:an.




