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    Norrköpings Kappsimningsklubb 

               

• Babysim  

• Minisim  

• Baddaren 1 

• Baddaren 2 

• Pingvinen 1  

• Pingvinen 2  

• Hajen 1 

• Hajen 2  

• Simskola , nybo rjare 9 a r & a ldre  

• Simskola, fortsa ttning 9 a r & a ldre  

• MedleyTeknik  

• MedleyTeknik forts. 

• Valen Yngre 

• Valen Ä ldre  

• Guldfiskarna  

• Vuxensim- och crawlskola 

 

hälsar välkommen  

till en ny termin 
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Norrko pings Kappsimningsklubb ha lsar alla hja rtligt va lkomna till en ny termin 

2020:2. Ni fa r i detta ha fte information om NKK:s kursverksamhet. Vi informerar om 

kurserna, viktiga datum och ni kan a ven se var ni ska va nda er om ni har fra gor eller 

andra synpunkter som ni vill ta upp.  

Instruktörer och storlek på grupperna 
Varje simskolegrupp har 2, vid vissa tillfa llen 3     
instrukto rer. Vi har som ma l att alltid fo rso ka er-
sa tta med vikarie vid sjukdom. Gruppstorlekarna 
varierar fra n 8-15 elever. I vissa medleygrupper 
samt under helgerna kan det vara a nda upp till 15-
40 elever i varje grupp, da  har man hela undervis-
ningsbassa ngen till fo rfogande. Det a r viktigt att  
barnen ka nner sig trygga och la r sig ra tt fra n bo rjan. 
Det a r da rfo r vi ha ller till i undervisningsbassa ngen. 
Da r bottnar barnen och instrukto rerna kan vara 
med i vattnet fo r att instruera och hja lpa till pa  ett 
ba ttre sa tt.   
Utrustning  
En viktig sak a r att barnen har ra tt utrustning 
(badbyxa/baddra kt OBS! Ej badshorts). Vid delta-
gande i verksamheten rekommenderar vi a ven att 
anva nda simglaso gon (fo rutom Baddaren 1). Ni som 
har la ngt ha r bo r a ven anva nda badmo ssa, da  ha ret 
annars tynger ner samt a r i va gen. Glaso gon och 
badmo ssa finns fo r fo rsa ljning. Kontakta oss pa  
kansli@nkk.se fo r mer information.  
Innan träning  
Duscha innan tra ning. Samling med avprickning och 
uppva rmning info r varje lektion sker inne vid 
undervisningsbassa ngen.   
Vilka följer med in  
En fo ra lder till barn i Baddaren 1 och upp till Med-
leygrupperna fa r fo lja med in och hja lpa till med  
omkla dning. Under lektionstid ombeds fo ra ldrar att, 
om mo jligt och barnet tilla ter, ej na rvara vid bas-
sa ngkant, da  detta sto r barnens uppma rksamhet och 
koncentration. Ska fo ra lder simma under tiden som 
lektion pa ga r ma ste entre  lo sas. Fo r medfo ljande 
syskon, som ska bada, ma ste entre avgift erla ggas. 
Barn under 3 a r som ska bada ga r endast in gratis 
om vuxen betalar entre .   
Passerkort  
Man fa r ett passerkort per deltagande barn och 
detta kort ma ste alltid anva ndas i de spa rrar som 
finns vid kassan. ”UTAN PASSERKORT KOMMER 
MAN INTE ATT SLÄPPAS IN. PASSERKORT MÅSTE 
VARA MED” Glo mmer man kortet ga r det inte att 
go ra tillfa lliga kort. Tyva rr ma ste da  normal entre - 
avgift erla ggas i kassan. Vid fo rlust av kortet kostar 
det 100 kr att fa  ett nytt. Kortet ska la mnas tillbaka 
vid avslutningslektionen da  det a teranva nds.  
När kan ni gå in 
Passerkortet bo rjar fungera 30 minuter fo re       
kursstart eller simtra ning.  
 

BAD OCH LEK ÄR EJ TILLÅTET FÖRE ELLER EFTER 
LEKTION ELLER TRÄNING!  
Efter lektionen/tra ningen fungerar passerkortet i 30 
minuter fo r utpassering. Kortet kan endast anva ndas 
en ga ng per tillfa lle (fo r en vuxen och ett barn) fo r in
- och utpassering, da refter spa rras det.   
Omklädningsskåp  
Vid omkla dning sa  fa r man ta med eget ha ngla s eller 
ko pa ett i kassan fo r en billig penning.   
Läktare  
Som Ni alla sett finns det en fin la ktare vid ”25:an”. 
Fo r alla fo ra ldrar vars barn tra nar i den bassa ngen 
kommer la ktaren att vara o ppen. Vi ber Er att inte 
sitta nere i simhallen.   
Terminsstart & avslutning 
Pa  avslutningen visas det upp vad barnen la rt sig 
under terminen. Samtliga barn erha ller ett diplom 
vid avslutningen. Start och avslutning av terminen 
sker alltid pa  en vardag. Ga r man t.ex. Hajen 2 pa  
tisdagar och so ndagar a r terminsstart pa  tisdagen 
den 25 augusti. 
Anmälan  
Na r du bokar en kurs hos oss skickas alltid en       
bekra ftelse samt faktura via e-post till dig.  Om kurs- 
avgiften ej a r betald i tid kommer pa minnelsefaktura 
att skickas och da  tillkommer en pa minnelseavgift 
pa  50 kr. Om betalning ej sker efter pa minnelse 
kommer fakturan att ga  till inkasso. En anma lan/
bokning a r bindande om den inte avbokas enligt 
va ra avbokningsregler.   
EV. AVBOKNING AV KURS 
Vid online-bokning kan man sja lv avboka via      
medlemssida upp till 7 (sju) dagar efter anma lan. 
Älla avbokningar da refter eller o nskema l om byte av 
grupp skall ske via e-post till kansli@nkk.se och a r 
giltiga fo rst na r ni fa tt en bekra ftelse pa  att vi      
mottagit mailet. Ett mail som ni sedan sparar fo r 
eget kvitto.  
Ätt ej na rvara vid bokad kurs eller inte betala kurs-
avgift fo r bokad kurs ra knas inte som avbokad kurs. 
Plats som bokats och avbokas via e-post senare a n 7 
(sju) dagar innan kursstart debiteras med 250 kr. 
Ävhopp av kurs efter fo rsta erbjudna kurstillfa llet 
debiteras med 25% av kursavgift. Ävhopp fra n kurs 
efter andra erbjudna kurstillfa llet debiteras med hel 
kursavgift. Vid avbokning pga sjukdom/skada da r 
la karintyg kan uppvisas a terbetalas den del av kurs-
avgiften som motsvarar resterande lektioner innan 
avslutning. Kurstillfa llen = Äntalet erbjudna tillfa llen 
utifra n satt kursplan, ej individuellt deltagna         
tillfa llen per kurs.  
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Frågor  
Ta fo r vana att vid varje lektionstillfa lle ga  in och 
titta pa  anslagstavlan som finns uppsatt inne vid 
undervisningsbassa ngen. Pa  anslagstavlan sa tts all 
information upp. Ä r det na gon lapp som Ni inte fa tt 
eller inte ka nner igen sa  be Er instrukto r att fa  en. 
Om det finns ytterligare fra gor eller funderingar ga r 
det bra att sta lla dessa direkt till kursinstrukto rerna 

eller ringa 011-10 22 40, till NKK:s kansli, pa  telefon 
under telefontid pa  vardagar . 

NKK:s Simskolegrupper 

Ha r a r alla va ra olika simskolekurser. Ni kan se hur kurserna a r uppbyggda, 
och de olika kursernas fo rkunskaper och ma l.  

Babysim och Minisim    
Nu har du mo jlighet att tillsammans med ditt barn 
tra na vattenvana och trygghet i vattnet redan fra n 
barnets fo rsta tid. Va ra kurser a r uppdelade efter 
a lder, da  barnen har sto rre likheter med varandra 
utvecklingsma ssigt beroende pa  a lder snarare a n 
hur mycket de babysimmat innan. Du anma ler ditt barn 
till den grupp och niva  som passar er. I alla kurser i     

babysim och minisim a r de vuxna tillsammans med 
barnet i vattnet.  
 
Babysim 
Vi tra nar pa  de olika grundla ggande greppen hur 
man ha ller barnet i vattnet samt tra nar barnets ba-
lans i vattnet med och utan hja lpmedel. Undervis-
ningen bygger pa  vattengla dje och vattenvana da r 
ett av ma len a r att skapa en ha rlig upplevelse fo r 
ba de barn och fo ra ldrar. Genom att va nja barnet att 
vistas i och under vattnet tar vi de fo rsta stegen i 
livra ddande kunskaper sa som att inte bli ra dd att 
hamna under ytan och kunna greppa tag om kanten.  
 
Vi erbjuder under våren tre kurser i babysim:  

• Babysim 3-8 ma nader 

• Babysim 8-16 ma nader 

• Babysim 16-24 ma nader 

Minisim 
Vi tra nar pa  vattenvana och barnets fo rma ga att 
sja lv ta sig fram i vattnet. Undervisningen sker ba de 
tillsammans med gruppen och individuellt med   
fo ra ldern. Vi bygger vidare pa  livra ddande kun-
skaper och tra nar pa  simningens ÄBC (andning,  
balans,  fo rflytta, rotera, flyta, hoppa, doppa och 
glida).  
Vi erbjuder under våren två kurser i minisim:  

• Minisim 2-4 a r 
 
 

Kurserna i Babysim och Minisim håller 
vi i bassängen World Class Ringdansen 
som finns vid Ringdansens Centrum. 
Anläggningen håller en hög vatten-
kvalité och vattentemperaturen  är 34 
grader. Den varma bassängen erbju-
der en lugn och trygg lärandemiljö för 
barnen tillsammans med våra           
utbildade instruktörer.  

Motionsim är inte möjligt på måndagar  
mellan 16.00-18.00 och söndagar FM 8.30-
10.45 och på EM från 16.30 då NKK        
bedriver simträning i hela bassängen. 
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Baddaren 1 
Förkunskaper: Va ga bada i undervisningsbas-
sa ngen utan va rdnadshavare/vuxen. Minst 4 a r.  
Mål: Ge barnet vattenvana, dvs att va ga doppa  
huvudet och kunna flyta pa  mage och rygg med 
hja lpmedel. Barnet ska klara av att fungera i en 
grupp utan va rdnadshavare. Barnet kan crawl-
benspark med hja lpmedel och har testat bro stsims-
bentag med hja lpmedel. Ha lla andan i 10 sek pa  
land och 5 sek under vattnet. 
Märken att ta: Baddaren Bla  & Baddaren Gro n  
Genomförande: 15 lektioner a  30 minuter i  
undervisningsbassa ngen.  

Baddaren 2 
Förkunskaper: Barnet a r vattenvant, dvs va gar 
doppa huvudet och kan flyta pa  mage och rygg med 
hja lpmedel. Barnet klarar av att fungera i en grupp 
utan va rdnadshavare. Barnet kan crawlbenspark 
med hja lpmedel och har testat bro stsimsbentag 
med hja lpmedel. Ha lla andan i 10sek pa  land och 
5sek under vattnet. 

Mål: Kunna kombinera armar och ben pa  crawl 
med huvudet ner i vattnet 5 m. Kunna flyta utan 
hja lpmedel, pa  mage 10 sek med huvudet ner i vatt-
net och pa  rygg cirka 10sek. Kunna 3 stycken bro st-
simsbentag. Kunna kombinera 3 bro stsimsarmtag 
och bentag med huvudet ner i vattnet. Ha lla andan i 
10sek pa  land och 10sek under vattnet. 
Testat pa  livra ddningsryggsim. 
Märken att ta: Baddaren Gro n, Baddaren Bla ,   
Baddaren Gul, Sko ldpaddan, Bla ckfisken &       
Droppen. 
Genomförande: 15 lektioner a  40 minuter i  
undervisningsbassa ngen.   

Pingvinen 1 
Förkunskaper: Kunna kombinera armar och ben 
pa  crawl med huvudet ner i vattnet 5m. Kunna flyta 
utan hja lpmedel, pa  mage 10sek med huvudet ner i 
vattnet och pa  rygg cirka 10sek. Kunna 3 stycken 
bro stsimsbentag. Kunna kombinera 3 bro stsims-
armtag och bentag med huvudet ner i vattnet. Ha lla 
andan i 10sek pa  land och 10sek under vattnet. 
Testat pa  livra ddningsryggsim  
Mål: Kunna simma 10m crawl. Kunna kombinera 5 
stycken armtag och bentag bro stsim med huvudet 
ovanfo r vattnet. Kunna simma 5 m livra ddnings-
ryggsim. Testat ta vlingsryggsim. 
Märken att ta: Silvergrodan, Pingvinen Silver,    
Livbojen bla  & Guldgrodan. 
Genomförande: 15 lektioner a  40 minuter. 
 
Pingvinen 2 
Förkunskaper: Kunna simma 10m crawl. Kunna 
kombinera 5 stycken armtag och bentag bro stsim 

med huvudet ovanfo r vattnet. Kunna simma 5m 
livra ddningsryggsim. Testat ta vlingsryggsim. och 
ben pa  crawl med huvudet ner i vattnet 5m. Kunna 
flyta utan hja lpmedel, pa  mage 10sek med huvudet 
ner i vattnet och pa  rygg cirka 10sek. Kunna 3 
stycken bro stsimsbentag. Kunna kombinera 3 
bro stsimsarmtag och bentag med huvudet ner i 
vattnet. Ha lla andan i 10sek pa  land och 10sek  un-
der vattnet. Testat pa  livra ddningsryggsim. 
Mål: Kunna simma 10m crawl. Kunna kombinera 5 
stycken armtag och bentag bro stsim med huvudet 
ovanfo r vattnet. Kunna simma 5 m livra ddnings-
ryggsim. Testat ta vlingsryggsim. 
Märken att ta: 
Silvergrodan, Pingvinen Silver, Livbojen bla  & Guld-
grodan.  
Genomförande: 15 lektioner a  40 minuter.  

Hajen 1 
Förkunskaper: 10m bro stsim utan hja lpmedel 
med huvudet ovanfo r vattnet. 12.5m crawl i djupt 
vatten samt crawl med andning a t sidan pa  grunt 
vatten. 10m ta vlingsryggsim. 10 stycken fja rilskick-
ar i masken pa  mage. 12,5m livra ddningsryggsim. 
25m valfritt simsa tt pa  djupt vatten.  
Mål: 10m kickar gaffel pa  mage, 10m kickar 
masken pa  rygg. 25m bro stbro stsim, 25m ta vlings-
ryggsim, 25m crawl med andning a t sidan, tre-
taktsandning i lilla bassa ngen, 25m livra ddnings-
ryggsim, 100 meter valfritt simsa tt, dyka, 
streamline fra nskjut rygg och mage, crawl-         
voltva ndning. 
Deltagit i Tva rsim och Examensim. 
Märken att ta: Simsa ttsma rken, Hajen Brons, 
 Ja rnma rket & Livbojen Gro n. 
Genomförande: 15 lektioner a  40 minuter i  
undervisningsbassa ngen.  
 

Hajen 2 
Förkunskaper: 10 m kickar gaffel pa  mage, 10 m 
kickar masken pa  rygg. 25m bro stsim, 25m ta v-
lingsryggsim, 25m crawl med andning a t sidan, tre-
taktsandning i lilla bassa ngen, 25m livra ddnings-
ryggsim, 100m valfritt simsa tt, dyka, streamline-
fra nskjut rygg och mage, crawlvolt- va ndning.    
Deltagit i Tva rsim och Examensim. 
 Mål i 25:an: 50m crawl med andning a t sidan och 
voltva ndning. 50m ta vlingsryggsim. 50m ta vlings-
bro stsim. 200m Vattenprovet. Start fra n pall eller 
kant. Ryggsimsstart. Deltagit i Tva rsim och Ex-
amensim.  
Mål i undervisningsbassängen: 2 la ngder bro st-
sim med va ndning inkl undervattensdraget.  
2 la ngder fja rilskick. Prova pa  fja ril ss (ba de arm 
och ben).  

forts. NKK:s Simskolegrupper 
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Märken att ta: Hajen Silver, Hajen Guld, Brons-
ma rket, Simborgarma rket, Vattenprovet &         
Ja rnbojen.  
Genomförande: 15 lektioner a  40 minuter i 
undervisningsbassa ngen. 15 lektioner a  55         
minuter i 25:an inkl. Tva rsim och Examensim.  
 

Nybörjare, 9år & äldre: 
Förkunskaper: Barnet a r vattenvant, dvs va gar 
doppa huvudet och kan flyta pa  mage och rygg 
med hja lpmedel. Barnet kan crawlbenspark med 
hja lpmedel och har testat bro stsims-bentag med 
hja lpmedel. Ha lla andan 10sek pa  land och 5sek 
under vattnet. 
 Mål: Kunna kombinera armar och ben i crawl med 
huvudet ner i vattnet 10m. Kunna flyta utan hja lp-
medel pa  mage och rygg pa  grunt och djupt vatten. 
Kunna simma 25m bro stsim i 25:a med huvudet 
ovanfo r vattnet. Kunna simma 25m livra ddnings-
ryggsim i 25:a. Testat ta vlingsryggsim. 
Märken att ta: Bla ckfisken, Pingvinen Silver,  
Pingvinen Guld, Silverfisken, Guldfisken, Livbojen 
ro d. 
Genomförande: 15 lektioner a  40 minuter i 
undervisningsbassa ngen inkl. Tva rsim och         
Examenssim.  

Fortsättning , 9 år & äldre: 
Förkunskaper: Kunna kombinera armar och ben i 
crawl med huvudet ner i vattnet 10m. Kunna flyta 
utan hja lpmedel pa  mage och rygg pa  grunt och 
djupt vattnet. Kunna simma 25m bro st i 25:a med 
huvudet ovanfo r vattnet. Kunna simma 25 m liv-
ra ddningsryggsim i 25:a. Testat ta vlingsryggsim. 
Mål: 50m crawl med tre- eller tva taktsandning. 
50m ta vlingsryggsim. 50m ta vlingsbro stsim. 200m 
simning (Vattenprovet). Kunna go ra kullerbyttor 
frama t i undervisningsbassa ng. 
Märken att ta: Simsa ttsma rken, Hajen brons, Ha-
jen Silver, Hajen Guld, Simborgarma rket, Vatten-
provet, Livbojen gro n. 
Genomförande: 15 lektioner a  40 minuter i 
undervisningsbassa ngen inkl. Tva rsim och         
Examenssim.    

Medley Teknikskola 
Förkunskaper i 25:a: 10 m fja rilskickar i 
streamline pa  mage, 10 m kickar gaffel pa  rygg. 
Prova pa  fja ril ss. 200 valfritt, 50 m bro stsim ss, 
50m crawl med voltva ndning, 50m ta vlings-
ryggsim, crawlva ndning, testat ryggsimsva ndning 
och bro stsimsva ndning, 25m livra ddningsryggsim, 
finslipa dyk. Deltagit i Tva rsim och Examensim.  
Förkunskaper i undervisningsbassängen: 2 
la ngder bro stsim med va ndning inkl. undervat-
tensdraget. 2 la ngder fja rilskick i gaffeln pa  mage 

och i streamline pa  rygg. Prova simma fja ril ss.  
Mål: 15m fja rilskick pa  mage med/ utan platta, 
10m fja rilskick pa  rygg i streamline, 5-7st fja ril ss     
(2 kickar per 1 armtag), ryggsimsva ndning. Delta-
git i Examensim och Ärena Knatte Cup. 100m 
crawl med alla voltva ndningar, 100m rygg med 
alla voltva ndningar, 100m bro st med undervat-
tensdrag efter start och fo rsta va ndning. 
Genomförande: 15 lektioner a  60 minuter i 
undervisningsbassa ngen, 14 lektioner a  55         
minuter i 25:an. Tva rsim och Examenssim. 
 

Medley Teknikskola Forts. 
Förkunskaper: 15m fja rilskick pa  mage med/utan 
platta, 10m fja rilskick pa  rygg i streamline, 5-7st 
fja ril ss (2 kickar per 1 armtag), ryggsimsva ndning. 
Deltagit i Examensim och O KM. 100m crawl med 
alla voltva ndningar, 100m rygg med alla voltva nd-
ningar, 100m bro st med undervattensdrag efter 
start och fo rsta va ndning. 
Mål: 50m medley (byte 12,5 m), 75m medley 
(exkl. fja ril), 100m ta vlingsrygg - sim med start 
och voltva ndningar, 100m crawlsim med start och 
voltva ndningar, 100m bro stsim med start och  un-
dervattensdrag efter start och efter varje     va nd-
ning. 25m fja rilskick pa  mage, med/ utan platta, 25 
fja rilskick pa  rygg i str.line, 15m fja ril sammansatt. 
Har simmat 200m rygg, crawl och bro st i tra nings - 
sammanhang. Deltagit i  Examensim och Ärena 
Knatte Cup.  
Genomförande: 29 a  55 minuter i 25:an  

forts. NKK:s Simskolegrupper 

Examesim och  
Tva rsim a r inkluderade i 
lektioner fo r Hajen 1,2, 
MedleyTeknik och Valen-

grupperna, samt  
Guldfiskarna.  

NKK  är en ideell förening och är i behov av föräldra-
engagemang! Om du kan bidra på något sätt kontakta 
oss på: 
 
011-10 22 40 eller mail: kansli@nkk.se 
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Valen Yngre (12-14 år): 
Förkunskaper: 50m medley (byte 12,5 m), 75 m 
medley (exkl. fja ril), 50m ta vlingsryggsim/
ta vlingscrawlsim med start och voltva ndning, 100m 
bro stsim med va ndningar och undervattensdrag, 
25m fja rilskick pa  mage, med/utan platta, 15m fja ril 
ss. 
Mål: 200m crawl med tretaktsandning och volt-
va ndningar, 100m ta vlingsryggsim med va ndningar 
pa  ryggsim, 200m ta vlingsbro stsim varav 100m 
med ra tt va ndning och undervattensdrag, 25m fja -
rilsim. Ett av kursens ma l a r att utveckla simsa ttens 
grundteknik med fokus pa  detaljerna. Lektioner 
som fokuserar pa  tekniken inneha ller stor variation 
av tekniko vningar som fo rba ttrar balans, grepp, 
koordination och sammansatta simningen med 
va ndningar upp till 200m. Kursen inneha ller a ven 
kondtionstra ning och ta vlingsmoment: starter, tid-
tagning, lagkapper och deltagande i Examensim. 
Genomförande: Tva  tra ningstillfa llen i veckan, fre-
dagar och so ndagar. Sammanlagt - 30 tra ningstill-
fa llen i 25:an Varje tra ningstillfa lle a r 75 minuter 
la ngt (uppva rmning 15 min i form av landtra ning 
och 60 min simning + stretching)  

Valen Äldre (14-18 år): 
Förkunskaper: 200m crawl med tretaktsandning 
och voltva ndningar, 100m ta vlingsryggsim med 
va ndningar pa  rygg, 200m ta vlingsbro stsim varav 
100m med ra tt va ndning och undervattensdrag, 
25m fja rilsim. 
 Mål: Kursens ma l a r att vidareutveckla tekniken i 
alla fyra simsa tten. Utveckla fysiska egenskaper sa  
som styrka, utha llighet, snabbhet och koordination. 
Etablera en vana och positiv ka nsla till idrotten. 
Kursen inneha ller a ven konditionstra ning och ta v-
lingsmoment: starter, tidtagning, lagkapper och del-
tagande i Examensim.  
Genomförande: Tva  tra ningstillfa llen i veckan, tis-
dagar och so ndagar. Sammanlagt - 30 tra ningstill-
fa llen i 25:an. Varje tra ningstillfa lle a r 75 minuter 
la ngt (uppva rmning 15 min i form av landtra ning 
och 60 min simning + stretching) Fo r Valengrup-
perna a r Examenssim och Tva rsimsta vlingarna in-
kluderat i undervisningstillfa llena. 
   

Guldfiskarna:  
Förkunskaper: Man blir uttagen. 
Mål: Ätt utveckla det tekniska kunnandet samt fo r-
ba ttra konditionen. Fo rbereda simmaren pa  att ta 
klivet upp i ta vlingsverksamheten. 
Genomförande: 2 tra ningar veckan a  60 minuter i 
25:an och 1 ga ng i veckan i undervisningsbas-
sa ngen.   

FÖR VUXNA  
 
Vuxensimskola 
Vuxensimskola a r en kurs fo r dig som vill fa  en bra 
vattenvana och la ra dig de fo rsta simtag. Kursens 
uppla gg varierar beroende pa  gruppens fo rutsa tt-
ningar. Va r ambition a r att i slutet av simkursen kan 
du simma 50m, varav en la ngd pa  mage och en 
la ngd pa  rygg, samt att du kan hoppa eller dyka pa  
djupt vatten. 

Vuxencrawl nyb - steg 1 
Nybo rjarkurs a r fo r de som vill la ra sig simma 
crawlsim. Kursen ger grundteknik fo r benspark, 
armtag och sammansatta simningen inklusive  
andningstekniken.  I slutet av kursen ska deltagaren 
kunna simma 50m crawlsim med tre eller tva -
taktsandning och crawlvoltva ndning. Dessutom ska 
deltagaren kunna anva nda inla rda teknik-             
o vningarna fo r att utveckla sin simning a nnu mera 
pa  egen hand. Fo rutom crawlsim bekantar du dig 
med grundtekniken fo r ta vlingsrygg- och bro stsim.   

Vuxencrawl forts - steg 2 
Kursens ma l a r att utveckla simsa ttens grundteknik 
med fokus pa  detaljerna.  Lektionerna inneha ller 
stor variation av tekniko vningar som fo rba ttrar ba-
lans, grepp, koordination och sammansatta         
simningen med va ndingar upp till 200m. Fo rutom 
crawlsimmet kommer du utveckla ta vlingsryggsim, 
ta vlingsbro stsim och kommer a ven bekanta dig 
med fja rilsim.   

Avancerad crawlskola - steg 3  
steg 3 ger dig en bra och effektiv tra ning och kun-
skap kring ta vlings- och motionssim som du kan 
anva nda sedan i din privattra ning eller ta vling. 
Steget inriktar sig pa  alla simsa tt och olika  
distanser.  

 

forts. NKK:s Simskolegrupper 



8 

  

Personuppgifter 
Fo r att NKK ska kunna bedriva sin verksamhet behandlas personuppgifter fo r olika a ndama l kopplade till 
verksamheten. Fo reningen a r medveten om dataskyddsfo rordningen och fo reningen informerar om sin  
personuppgiftshantering i integritetspolicyn som finns tillga nglig vid kontakt med kansliet.  
 
Fotografering 
Fo ra ldrar fa r ga rna fotografera sitt eget barn vid avslutningen. 
I o vrigt undanbedes fotografering.  

Återanmälan till hösttermin 2021 

öppnar måndagen den 30 november! 

Anmälan för nya  medlemmar öppnar  

måndagen den 7 december!  

Simskola i Åby 
2020 flyttat vi va r verksamhet fra n Ra sslabadet i 
Krokek till Ä by. Ha r startar kurserna: Baddaren 2, 
Pingvinen 1, Pingvinen 2, Hajen 1/2.  I Ä by har 
barnen mo jlighet att la ra sig simma i en lugn an-
la ggning  och med samma kursuppla gg som pa  
Centralbadet. Observera att bassa ngens vatten-
temperatur a r cirka 28 grader.  

NKKs egen webshop  
Va r webshop finns pa  hemsidan och da r kan medlemmar handla en del varor som vi har i lager, som NKK 

badmo ssor, en del Ärena prylar och klubbvaror. Man ga r in pa  hemsidan under ”webshop” och da r kan man 
va lja varor och sedan besta lla dem direkt. Vi levererar era varor direkt upp till badhuset till er kurs/tra ning 

och besta llda varor la mnas ut av er tra nare/instrukto r. Vi har ingen direktfo rsa ljning pa  kansliet utan allt 
ma ste besta llas via hemsidan eller genom att ringa oss pa  kansliet.  
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Viktiga datum 

Start och avslutning av terminen sker alltid på en vardag. 
Ga r man t.ex. Hajen 2 pa  tisdagar & so ndagar a r terminsstart pa  tisdagen den 25 augusti. 
 

Termin 2020:2 

Arrangemang 2020:2 
 
V. 39  Tva rsim 27 september, fo r 9+ fortsa ttning, Hajen 1 och 2, Medleygrupperna och Guldfiskarna  
            ingen tra ning pa  ordinarie tid fo r dessa grupper denna dag. 
 
 V. 42 Ärena Knatte Cup  18 oktober. Inbjudningsta vling med simmare fra n andra klubbar. Fo r -08 o yngre i 
            Medleygrupperna, Valengrupperna, Guldfiskarna, samt E, D  och B-gruppen. Ingen tra ning pa   
            ordinarie tid fo r dessa grupper denna dag. 
 
V. 45  Kla dsim fo r alla grupper. OBS Hajen 2 och MedleyGrupperna ko r livra ddning pa  vardag och kla dsim 
            pa  so ndag. 
 
V. 46  Examensim 15 november fo r 9+ fortsa ttning, Hajen 1 och 2, Medleygrupperna, Valengrupperna,  
            Guldfiskarna och E gruppen. Vuxencrawl och fo ra ldrar deltar ocksa . Ingen tra ning pa  ordinarie tid  
            fo r dessa grupper denna dag. 
 
V. 47  Lapp med information om återanmälan bo rjar delas ut. 
 
V. 49  Ä teranma lan o ppnar 30 november fo r er som ga r denna termin (mer information om detta kommer 
            senare). 
 
V.  50  Änma lan o ppnar 7 december fo r nya medlemmar. På söndag den 13 december är det Luciatåg! 
 

Dag Kursstart Avslutning Inställda datum 

Ma ndag  24 aug 30 nov  

Tisdag 25 aug 1 dec  

Onsdag 26 aug 2 dec  

Torsdag 27 aug 3 dec  

Fredag 28 aug 4 dec  

Lo rdag 22 aug 5 dec 31 okt 

So ndag 23 aug 6 dec 1 nov 

Simmärken 
Vi tar simma rken i samtliga 
kurser na r tillfa lle ges enligt 
kursens planering & uppsatta 

ma l.  Fo rsa ljning av  
simma rken sker pa  speciella 
veckor (mer info via e-mail), 

betalning via swish 
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Som medlem i NKK  loggar 

du in på  swimstore.se  
och handlar online till  

rabatterat pris. För login 

kontakta NKK. 
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Våra sponsorer 

Glöm inte att gilla och följa oss på FACEBOOK och INSTAGRAM 

 
 

 

 

Vi heter Norrko pingsKappsimningsklubb pa  Facebook 

 

 
 

 

 

Vi heter norrkopings_kappsimningsklubb pa  Instagram 
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Kontakt 

NKK:s personal på kansliet:  

Katarina Nyman           Manager                                                       katarina.nyman@nkk.se  

Håkan Hertzman          Elittra nare                                                   hakan.hertzman@nkk.se  

Annica Forslund           Kansliansvarig, Ekonomiansvarig        annica.forslund@nkk.se  

Mats Sjöstrand              Ärrangemangansvarig, Tra nare            mats.sjostrand@nkk.se  

Olga Kosovskaya          Chefstra nare, Tra nare                               olgankk@gmail.com 

Maria Winberger         Kanslist                                                         maria.winberger@nkk.se  

 

Kontakt: 

Telefon: 011 10 22 40 
Ma – Fr :09.00-12.00 samt Ma -Tor: 13.00-15.00 
Mail: kansli@nkk.se  
www.nkk.se 
Besöksadress: Badhusgatan 4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 


