NI{I{ 2012:1

halsar valkommen
tll en ny termin

Kursinformation {6r Simskolegrupperna:

(OBS! Nya namn pa grupperna. De gamla namnen star inom parentes)

Baddaren 1 (Plask och Lek) * Medley-Teknikskola Forts.
Baddaren 2 (Simskola 1) (Medleyskola Forts.)
Pingvinen 1 (Simskola 2) * Teknikskolor

Pingvinen 2 (Brostsimskola) /simskolor, lordagar

Hajen 1 (Crawlskola 1) v LEls
c * Guldfiskarna
Hajen 2:1

(Ny grupp. Crawlskola 2) Narrkdpings
Hajen 2:2 (Crawlskola 2) Kappsimningsklubb

Medley-Teknikskola £
(Medleyskola) -

Norrkopings Kappsimningsklubb




Information.

Norrkopings Kappsimningsklubb halsar alla hjartligt valkomna
till en ny termin 2012:1. N1 far 1 detta hafte information om NKK:s
kursverksambhet. V1 informerar om kurserna, viktiga datum och
ni kan aven se till vem ni ska vanda er om ni har fragor andra

synpunkter som ni vill ta upp.

Instruktorer och
storlek pa grupperna

Varje simskolegrupp har 2, vid vissa
tillfallen 3 instruktorer. Vi har som mal

att alltid férsoka ersatta med vikarie vid
sjukdom. Gruppstorlekarna varierar

fran 10-13 elever. I vissa medleygrupper
samt under helgerna kan det vara &nda
upp till 15-20 elever i varje grupp, da har
man hela undervisningsbassangen till
forfogande. Det ar viktigt att barnen kan-
ner sig trygga och lar sig ratt fran borjan.
Det ar darfor vi hdller till i undervisnings-
bassangen. Dar bottnar barnen och in-
struktoérerna kan vara med i vattnet for att
instruera och hjdlpa till pa ett battre satt.

Utrustning

En viktig sak ar att barnen har ratt utrust-
ning (badbyxa/baddrakt). Vid deltagan-
de iHajen 1 (Crawlskola 1) och uppat

sa rekommenderar vi dven att anvanda
simglasdgon. Ni som har langt har bor
dven anvanda badmadssa, da hdret annars
tynger ner samt ar i vagen. Glaségon
och badmossa finns att koépa i Féraldra-
féreningens kiosk samt i cafeterian.

Innan traning

Duscha innan tréning. Samling med av-
prickning och uppvarmning infér varje
lektion sker inne vid undervisnings-
bassdngen.

Vilka foljer med in

En foralder till barn i Plask & Lek och
upp till Medleygrupperna far félja med
in och hjélpa till med omkladning. Under
lektionstid ombeds féraldrar att, om
mojligt och barnet tilldter, ej narvara
vid bassdngkant, d& detta stoér barnens
uppmarksamhet och koncentration. Gor
garna ett besok i var cafeteria, ta en
kopp katffe och kép en tidning och bara
koppla av. Ska fordlder simma under
tiden som lektion pagar madste entré
l6sas. For medfoljande syskon, som ska
bada, maste entréavgift erlaggas. Barn
under 3 ar som ska bada gar endast in
gratis om vuxen betalar entré

Passerkort

Detta kort méste alltid anvdndas i de
sparrar som finns vid kassan. Gléommer
man kortet gar det inte att géra tillfdlliga
kort. Tyvarr maste da normal entreavgift
erlaggas 1 kassan. Vid forlust av kortet
kostar det 100 kr att f4 ett nytt. Kortet
skall lamnas tillbaka vid avslutnings-
lektionen da det kan ateranvandas.

Nar kan niga in

Passerkortet bérjar fungera 30 minuter
fore kursstart eller simtraning. Bad och
lek ar ej tillatet fore eller efter lektion
eller traning. Efter lektionen/traningen
fungerar passerkortet i 30 minuter for

utpassering. Kortet kan endast anvandas
en gang per tillfdlle (for en vuxen och ett
barn) for in- och utpassering, darefter
sparras det.

Omklddningsskap

Vid omkléddning sa far man ta med eget
hanglas eller kopa ett i kassan for en bil-
lig penning.

Laktare

Som Ni alla sett finns det en fin laktare
vid "25:an”. For alla féraldrar vars barn
tranar i den bassangen kommer laktaren
att vara 6ppen. Vi ber Er att inte sitta nere
i simhallen.

Simavslutning

P34 avslutningen visas det upp vad barn-
en lart sig under terminen. Samtliga barn
erhdller ett diplom och saft med bulle.

Simmarken

Kan tas i alla kurser. Dessa kan sedan
kopas i Restaurang Sjéjungfrun. Ga
géarna in pa hemsidan (www.nkk.se) och
titta pa alla marken som finns att ta.

Motionssim i 25:an
Motionssim &r inte mojligt pa méndagar
mellan 16.00 — 18.00 d& NKK bedriver
simtraning i hela bassangen. Det galler
aven for séndag morgon 08.30 — 10.45
och séndag eftermiddag fran 16.30

Fragor

Ta f6r vana att vid varje lektionstillfalle
ga in och titta pa anslagstavlan som finns
uppsatt inne vid undervisningsbassang-
en. P4 dessa sétts all information upp.

Ar det ndgon lapp som Ni inte fatt eller

inte kanner igen sa be Er instruktor att fa
en. Om det finns ytterligare fragor eller
funderingar gar det bra att stdlla dessa
direkt till kursinstruktérerna eller ringa
till NKK:s kansli pa telefon 011-10 22 40
under telefontid pa vardagar.

Anmadlan.

Anmalan till kursverksamheten ar
bindande. Vid eventuellt aterbud
inom 4 veckor (senast den 6/2 2012)
fran kursstart, aterbetalas kursav-
giften med ett avdrag av 250 kr. Efter
detta datum (6 februari 2012) kom-
mer ingen aterbetalning att goras.
Aterbud ska ovillkorligen meddelas
till NKK:s kansli pa 011-10 22 40

Sista betalningsdag for kursav-
giften for termin 2012:1 dr den

27 december 2011. (Om kursavgift
e dr reglerad och aterbud ldmnats,
debiteras 250 kr, vid aterbud efter

6 februari debiteras hela kursavgiften).

Ej betald kursavgift overlamnas
till inkasso.

Ateranmiilan till termin
2012-2

Lapp med information om nér och hur
dteranmalan till termin 2012:2 ombesorjs
kommer i vecka 14-18.



NKK:s Simskolegrupper.

Har ar alla vara olika simskolekurser. Ni kan se hur kurserna ar
uppbyggda, och de olika kursernas forkunskaper och mal.

Baddaren 1 (Plask & Lek):
Forkunskaper: Vaga bada i undervis-
ningsbassangen utan vardnadshavare/
vuxen. Minst 4 ar.

Mal: Baddaren bla. Ge barnet vat-
tenvana och férberedelser att deltaga

1 simskola. Vaga flyta pd mage och pa
rygg med hjalpmedel. Ovningar med
crawlbenspark ingar i kursen.

Marken att ta: Baddaren bld, eventuellt
Baddaren gul.

Genomforande: 15 lektioner a

30 minuter i undervisningsbassangen.

Baddaren 2 (Simskolal):
Forkunskaper: Baddaren bla. Barnet ar
vattenvant, d.v.s. vagar doppa huvudet
och kan flyta pd mage och rygg med
hjalpmedel. Testat crawlbenspark.

Mal: Kunna kombinera armar och ben
pa crawl med huvudet ner i vatmet.
Kunna flyta pa mage (huvudet ner i
vattmet) och pa rygg utan hjalpmedel.
Kunna bréstsimsbentag.

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

Genomforande: 15 lektioner a

40 minuter 1 undervisningsbassangen.

Pingvinen 1 (Simskola 2)
Forkunskaper: Kunna kombinera
armar och ben pa crawl med huvudet
ner i vattnet. Kunna flyta pa mage (huvu-
det ner i vattnet) och rygg utan hjalp-

medel. Testat brostsimbentag.

Mal: 10 m crawl, kunna kombinera arm-
tag och bentag pa brostsim med
huvudet ovanfor vattmet, testat livradd-
ningsryggsim och tavlingsryggsim.
Mairken att ta: Silvergrodan, Guld-
grodan, Silverpingvinen, Livbojen rod
(kladsimsmarke).

Genomforande: 15 lektioner a

40 minuter i undervisningsbassdngen.

Pingvinen 2 (Brostsimskola)
Forkunskaper: 10 m crawl, kunna
kombinera armtag och bentag pa brost-
sim med huvudet ovanfor vattmet, testat
livraddningsryggsim och tavlingsrygg-
sim.

Mal: 10 m brostsim utan hjalpmedel
med huvudet ovanfér vattnet, 10 m crawl
med andning at sidan, 10 m tavlinsrygg-
sim.

Mirken att ta: Guldpingvinen, Silver-
fisken, Guldfisken, Livbojen rod (klad-
simsmarke)

Genomforande: 15 lektioner &

40 minuter 1 undervisningsbassangen.

Hajen 1 (Crawlskola 1)
Forkunskaper: 10 m brostsim utan
hjalpmedel med huvudet ovanfor vattnet,
10 m crawl med andning at sidan,

10 m tavlingsryggsim.

Mal: 50 m brostsim, 25 m tavlingsrygg-
sim, 25 m crawl med andning at sidan,
tretaktsandning i lilla bassangen, 10

m livraddningsryggsim, 200 m valfritt

simsatt, dyka, streamlinefranskjut rygg
och mage, voltvandning crawl och rygg.
Deltagit i Tvarsim och Examensim.
Marken att ta: Jarnmarket, Livbojen
gron (kladsimsmarke)
Genomforande: 15 lektioner &

40 minuter i undervisningsbassangen.

Hajen 2:1 (en lektion i veckan i 25:an
pé vardag) Hajen 2:2 (tvé lektioner i
veckan, en vardag och séndag)
(Crawlskola 2)

Forkunskaper: 50 m brostsim, 25 m
tavlingsryggsim, 25 m crawl med tretak-
tandning, 10 m livraddningsryggsim, 200
m valfritt simsatt, dyka, streamlinefran-
skjut rygg och mage. Deltagit i Tvarsim
och Examensim.

Mal i 25:an: 200 m brostsim, 50 m crawl
med voltvandning, 50 m tavlingsryggsim,
crawlvandning, testat ryggsimsvandning
och brostsimsvandning, 25 m livradd-
ningsryggsim, finslipa dyk. Deltagit 1
Tvéarsim och Examensim.

Mal i undervisningsbassangen:
(gdller endast Hajen 2:2)

2 langder brostsim med vandning inkl
undervattensdraget. 2 langder fjarilskick

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

Genomforande: 15 lektioner &

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

Medley-teknikskola
(Medleyskola)

Forkunskaper: 200 m brostsim, 50 m
crawl med voltvandning, 50 m tavlings-
ryggsim, crawlvandning, testat rygg-
simsvandning, 25 m livraddningsrygg-
sim. Finslipat dyk. Deltagit i Tvarsim och
Examensim.

Mal: Fjarilskickar 15 m med/utan
platta, 100 m brostsim med vandning
och streamlinefranskjut med undervat-
tensdraget vid start och ev. efter forsta
vandningen, ryggsimsvandning. Deltagit
i Examensim och OKM.
Genomforande: 15 lektioner &

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

Fler kurser pd nésta sida......



forts. NKK:s Simskolegrupper.

Medley-teknikskola Forts.
(Medleyskola Forts.)
Forkunskaper: Fjarilskickar 15 m
med/utan platta, 100 mbrostsim med
vandning och streamlinefranskjut med
undervattensdraget vid start och ev. efter
forsta vandningen. Deltagit 1 Examensim
och OKM.

Mal: 50 m medley (byte 12,5 m), 76 m
medley (exkl. fiaril), 50 m tavlingsrygg-
sim med start och voltvandning. Deltagit i
Examensim och OKM.

Genomforande: 15 lektioner a

60 minuter 1 undervisningsbassangen,

15 lektioner a 55 minuter i 25:an.

Teknikskolor - Simskolor,
lordagar: OBS! 6 ars-grans
Forkunskaper: Kl. 08.30: 10 m brostsim
utan hjalpmedel. K1. 09.20: 25 m brostsim
utan hjdlpmedel. KI. 10.10: 50 m brostsim
pa djupt vatten och 25 m ryggsim pa
djupt vatten. Kl. 11.00: simskola, nyb.
Mal: K1. 08.30: 25 m brostsim pa djupt
vatten och 10 m ryggsim pa djupt vatten.

Kl. 09.20: 50 m brostsim pa djupt vatten
och 25 m ryggsim pa djupt vatten. Kl.
10.10: Kunna ta Vattenprovet, samt 150 m
brostsim och 50 m ryggsim.
Genomforande: 15 lektioner a

40 minuter i underv. bassang

Valen Yngre & Aldre:
Forkunskaper: Deltagit pa Medley-
skolor under ett antal terminer s man
beharskar de olika simsatten.

Kursens mal: Att utveckla det tekniska
kunnandet samt forbattra konditionen
Genomforande 2 ggr/veckan, vardags-
tid 60 min och séndagstid 60 min.

Guldfiskarna:

Forkunskaper: Man blir uttagen
Kursens mal: Att utveckla det tekniska
kunnandet samt forbattra konditionen.
Forbereda simmaren pa att ta klivet upp i
tavlingsverksambheten.

Lektionstid: 3 ggr/veckan & 60 min
varav en gang i undervisningsbassangen

Kladsim.

Baddaren 1 och 2 samt Pingvinen 1 i undervisnings bassangen under v. 13.
Pingvinen 2, Hajen 1 och Hajen 2:1 25:an under v. 13.

Hajen 2:2 och Medley-Teknikskola i 25:an séndagen den 1 april.

Ni som gar lérdagar meddelas datum av instruktoren.

Babysim.

For anmalan eller fragor kontakta Maggan Windisch 011-16 63 68 pa kvallstid
Babysim haller till pa Rehab (G:a Lasarettet) och i Navestad.
Babysim fran ca 2 manader, Miniplask och Minisim

Viktiga datum.

Termin 2012:1

Dag Kursstart Avslutning | Instdllda datum
Méndag 9/1 30/4 20/2 - 9/4
Tisdag 10/1 8/5 21/2-10/4-1/8
Onsdag 11/1 2/5 22/2-11/4
Torsdag 12/1 3/5 23/2 - 12/4
Fredag 13/1 11/5 24/2 —6/4 - 13/4
Lordag 14/1 5/5 18/2 -1/4
Séndag 15/1 6/5 19/2 - 8/4
Sondagen den 12/2 ar Medley-Teknikgrupperna 14.00-15.55 instéllda p.g.a.
simtavling.
Tavlingar 2012:1
Nir Var Alder Vilka grupper
18 mars | OKM i Linképing -01 oyngre | Medley-Teknikskola
Medley-Teknikskola Forts
Guldfiskarna
25 mars | Tvarsim pa Alla Hajen 1 & 2
Centralbadet Medley-Teknikskola
Medley-Teknikskola Forts
Teknikskolorna pa 16rd.
22 april | Examensim pa Alla Hajen 1 & 2
Centralbadet Medley-Teknikskola
Medley-Teknikskola Forts
ValenY & A, Guldfiskarna

Anmalningslappar kommer att lamnas ut ca 2-3 veckor innan tavlingen
Samtliga Crawl 2- och Medleygruppers traningar ar installda 25/3 och 22/4




Kontakt. Norrkdpings
Kappsimningsklubb

Vart kansli har foljande telefontider: 2

Mand - Torsd: 09.00-12.00 och 13.00-15.00.

Telefon: 011-10 22 40, fax 011-18 41 22.

Adress: Albrektsvagen 19, 603 50 NORRKOPING.

BG: 211-8826

E-mail: kansli@nkk se ‘%’Ilrling g ‘N“&’\\

www.nkk.se

NKK:s personal pa kansliet:
PA Blomqvist Klubbdirektor.

Héakan Hertzman Téavlingsansvarig, elittranare.

Mats Sjostrand Ungdomselittranare.
Kursverksamheten: Baddaren 1 4 ar t.o.m.Valen, ca 12 ar

Olga Kosovskaya Ungdomstranare

Anne Bjorkens Kanslist, Babysim, Miniplask (0-4 ar), vuxenverksamheten.
Ann-Sofi Hall Kanslist, Babysim, Miniplask (0-4 ar), vuxenverksamheten.
Annika Forslund  Ekonomi

Simning med fart
NKK saklart!!!

Sponsorer till Norrképings Kappsimningsklubb:

T e e =» www.norrkopingvatten.se
m.’dl P )__ “D KONTORAB| 2=




