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Valkomna till ett nytt &r och en ny termin inom NKK:s
verksamhet med alla kurser och traningsgrupper.

Nu kor vi igang med en massa nya simmare och nya
utmaningar for alla att se fram emot. V1 hade ett mycket
intensivt 2015 dar en omorganisation inom foreningen
varit 1 fokus. Om du vill {4 lite koll pd hur langt vi har
kommit med detta och aven fa en presentation av var
nya manager sa ska du lasa detta nyhetsbrev.

’a]ha‘]]abadet 1 Goteborg
SumSim 2015

Fjarde basta klubb!

Vikan summera 2015 som ett toppenbra tavlings ar for NKK:s tavlingsgrup-
per. Ett SM/JSM dér vara simmare prickade formen och slog en valdans
massa rekord och tog en hel del medaljer. Bast och mest visade var Alexan-
der Frost som slog till och lat simmarsverige forsta vem som ager pa 50 fjaril
och 50 fritt. NKK blev fjarde basta klubb pa JSM och nionde pa seniorsidan.

Aven de nagot yngre simmarna gjorde mycket bra ifran sig. Férst pa
SumsSim-kvalet i Jonkdping dar vi hade med 20 simmare. Alla dessa slog
minst ett pers var sa den totala andelen pers slutade pa runt 80%, fantastiskt
bral Sju stycken tog sig till finalen 1 Géteborg dar alla kdampade och fortsatte
att géra mycket bra tider.

Den yngsta tavlingsgruppen hade sin storsta och pirrigaste tavling i
Eskilstuna. 13 simmare dkte ivag pa en tvadagars tavling dar man prestera-
de pa topp och tog 11 medaljer.

Tavlingsdret 2016 kommer bli fantastiskt inte minst {6r att vi har ett
otroligt bra gang simmare, och flera yngre pa vag upp, men aven for att vi
kommer att ha ett SM/JSM pad hemmaplan.
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I slutet av 1930-talet var Bjérn Borg en av Europas
bésta simmare. Han kallades Salhunden frdn Peking.

NKK har funnits som férening
sedan 1919. D4 med ett gdng pa ett
tiotal grabbar som ville simma i
kapp. Tranade gjorde man i Motala
Strém, endast pa sommaren!

Sedan 1971 har vi bedrivit var
verksamhet pa Centralbadet som vi
ser som var "hemmaarena”. [ sim-
hallen har det genom aren funnits
ett antal simmare som har visat upp
sig bade nationellt och internatio-
nellt. Som meriter har NKK: 1 OS-
silver, totalt 8 olympiska deltagare,
2 VM silver och 83 SM guld.

Idag har vi 2.000 medlemmar
och vi engagerar 1.500 av dessa
i olika simaktiviteter varje vecka.
Det blir ca 100 pass som ska férde-
las pa vattenutrymmet tillsammans
med badande norrképingsbor.
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3 NKK simmare
till landslaget!

Efter valdigt fina SM/JSM prestationer
sa blev Alexander Frost, Sara Wallberg
och Hampus Lovinge uttagna till att
simma med landslaget i Norge pa
Nordiska masterskapen. Grattis!

Simning med fart

NKK saklart!!!
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Att vi startade med att ta ett rejalt tag med en
omorganisation berodde till stor del pa att vi sag att
var klubbchef drog ett orimligt stort lass. Meningen
var att tillsammans med honom forma en ny
organisation. Nu blir det ju aldrig riktigt som man
tankt sig och var PA gick rakt in i den berémda
vaggen. Styrelsen tog beslutet att behovet var stort
att se over arbetsfordelningen och ansvarsomraden.
Mer om detta kan du ldsa om pa sid 3. Under denna

process sa kande PA att han ville ha en annan roll och att
hans arbetsbelastning innan sjukskrivningen hade satt sina spar.

Sa nu halsar vi en ny medarbetare valkommen i féreningen: Asa
Gardman. Asa kommer fran 1 januari tilltrada en ny tjanst i NKK pa 50%
som Manager. Hon kommer da att ta 6ver en del av Klubbchefens arbets-
uppgifter. PA Blomquist kommer att sluta sin tjanst som Klubbchef fran 31
januari. Han kommer att finnas kvar i mer undandragen roll i NKK som
Senior Advisor.

Har kommer en kort presentation av Asa:

Jag heter Asa Gardman och &r ny Manager f6r NKK fran och med januari 2016 -
kdnd fér manga men kanske okand for dnnu fler!

Jag &r utbildad leg. arbetsterapeut men kommer senast ifran Otto Bock
Scandinavia AB i Norrkdping dér jag arbetat som sdlj- och marknadschef.

Kontakt med simningen har jag frdmst fatt genom att sjélv ha varit
taviingssimmerska under -80 och -90 talet. Jag har varit medlem i NKK sedan
1982 och dérefter har jag hunnit med att vara bade tranare, styrelseledamot
och numera forélder till Klara som simmar 1 B-gruppen. Genom mitt yrke har
Jjag dven kommit 1 kontakt med bade handikappsimning och hydroterapi.

Det kdnns oerhdrt roligt att ha fatt den hdr mdjligheten och det kdnns lite
som att "'vara tillbaka pd mammas gata’ eller dér allting bérjade en gang 1
tiden! Simningen ligger mig valdigt varmt om hjartat och det kdnns spdnnande
att 14 vara med att driva utvecklingen och att forma framtiden fér NKK
tillsammans med alla medlemmar. Jag tror och hoppas att jag ska bidra till att
NKK forblir den stolta och drofyllda klubb den &r, men att vi ocksd kan bygga
vidare och védxa och bredda var verksamhet och nd dnnu fler fina framgéngar 1
bassédngen!

Jag har hunnit att bli 41 &r och bor med Mathias och vara tvd barn i Ostra
Husby pa Vikbolandet. Sommartid férséker vi segla s4 mycket vi kan annars
tillbringar vi den mesta tiden 1 simhallar eller pa speedwayarenor runt om 1
Sverige. Vill du komma i kontakt med mig sa nds jag pa asa.gardman@nkk.se

Hoppas att vi ses! / Asa
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Klubbchef PA
slutar efter 35 ar!

PA beslutade att efter 35 ar i férening-
en sluta som klubbchef, PA AR NKK
och har mer eller mindre byggt upp
foreningen till det den ar idag. Det
kommer att kdnnas mycket konstigt
utan PA narvarande pa Centralbadet.
Hans engagemang och vilja att fora
foreningen framat har gjort att vi idag
ar bland de 5 stdrsta simklubbarna 1
Sverige. Men allt har sin tid och nu vill
PA ha en mer undandragen roll och vi
ar glada att han anda kommer att vara
vart stod & klippa som Senior Advisor
i klubben i flera ar till.

PA kommer att under varen framst
vara support till SM-Generalerna Mats
Sjostrand / Asa Gardman. En PA som
har full koll pa hur ett SM ska skotas
och ger oss, och kommunen, order om
vad som behover goras for att SM-
simmarna ska trivas pa Centralbadet!

Mats Sjostrand
tillbakal!

Mats ér, efter langa sjukskrivningar
och ménga operationer, antligen
tillbaka pa 50% i foreningen. Han ar
efterlangtad och kommer till att borja
med vara mycket engagerad 1 SM/JSM
tillsammans med Asa och PA.

Simning med fart

NKK saklart!!!




Under hela 2015 s§ har vi jobbat med
att se 6ver féreningens organisation. Vi
startade en process ddr vi tillsammans
har sett 6ver gemensamma madl, riktlin-
jer och en tydligare arbetsfordelning
inom féreningen. Foéreningen delades
in 1 5 omrdden: Kansli, Kursverksamhet,
Tévlingsverksamhet, Arrangemang och
Café Sjojungfrun. Processen, efter att
ha haft ett foérsta stormote, var att sitta
oss 1 vara respektive arbetsomraden for
att tillsammans utvdrdera hur vi jobbar
idag. Fantastiskt att se vilket engage-
mang och driv som finns i féreningen.
Mpycket har vridits och vints pad och vi dr
inte helt klara med allt annu men mycket
har fallit pd plats. Vi lter omorganisa-
tionen ta den tid det tar och vissa delar
tar ldngre tid dn andra. Det &r viktigt
att vi hela tiden utvdrderar s§ att vi kan
fordndra och forbéttra.

Under vara diskussioner i grupperna
kom vi fram till att vi behoévde:

* ha en tydlig ansvarsférdelning dér varje
omréde far en ansvarig som aterkopplar
bdade till styrelse och klubbchef.

* ha en styrelse som dr mer aktiv och
finns tillgénglig for verksamheten 1
direkta moten.

* skapa bra strukturer och malbeskriv-
ningar fOr varje verksambhet.

* skapa forutsatiningar fOr kreativa idéer
som lyfter féreningen och skapar engage-
mang.

* ha dterkommande storméten med alla
verksamheter.

* hitta en manager da var klubbchef,
under sin sjukskrivning, flaggade for att
trappa ner.

Om vi tar verksambhet {or verksamhet
sd innebar det att for KANSLI sa har vi
Annica Forslund som skoter ekonomin
for NKK, Café Sjojungfrun och Séderko-
pings SS*. Hon ar aven kansliansvarig
och ser till att var support fungerar ut i
féreningen och mot alla vdra med-
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lemmar. Pa Kansliet finns ocksa Maria
Winberger och Anne Bjorkens. Maria
och Anne skoter all support till tavlings-
och kursverksamheten. Ser till sa att det
administrativa runt tavlingar och arran-
gemang flyter pa. Anne ar aven ansva-
rig for Café Sjojungfrun.

KURSVERKSAMHETEN har Olga
Kosovskaya som ansvarig och vid hen-
nes sida finns dven Johanna Bertell. For-
utom alla simskolekurser inom NKK sa
har dessa tva ansvaret for SportsCamp,
sommarsimskolor och var verksamhet
att skota Himpan under sommaren. De
ska utbilda instruktérer och se till sa att
kursverksamheten hela tiden utvecklas.
Olga ar aven tranare for den yngsta
tavlingsgruppen E, for att lotsa dessa
simmare in i tavlingsverksamheten.

TAVLINGSVERKSAMHETEN har
Hakan Hertzman, var chefstranare, som
ansvarig for att var tavlingsdel fungerar.
Tillsammans med de olika gruppernas
tranare ser han till att simmare utvecklas
och hamnar pa ratt niva i var utveck-
lingstrappa. Tavlingsgruppernas
indelning har setts 6ver och det har
skapats 6 grupper fran E till A och sedan
Elitgruppen. Vara trdnare i respektive
grupp ar: Elit - Hdkan, A-grupp - (Mats
Sjostrand) Mikael Wahlin, B-grupp -
Mikael Wahlin, C-grupp - Jonatan Sthl,
D-grupp - Hanna Klipic, E-grupp - Olga
Kosovskaya. Hakan planerar aven in
tavlingar och lager for alla grupper.

ARRANGEMANGSGRUPPEN ar helt

ny och kommer att utvecklas under aret.
Just nu sa har vi endast Mats Sjostrand
och Asa Gardman i den gruppen som
SM-Generaler. Och PA Blomkvist med
som support. [ denna grupp sa kommer
man aven ha ansvariga for all teknik som
vi behover {or tavling och traning. Under
hosten har vi haft ett forsta SM mote och
grupper for olika ansvarsomraden finns.
Vikommer att aterkomma till er med
mer information om SM senare.

CAFE SJOJUNGFRUN pé& Centralbadet
drivs av NKK men med stor hjalp av
kommunens dagverksamhet. Fran NKK:s
sida ar Anne Bjorkens ansvarig och fran
kommunens Carina Edqgvist. Annes
ansvar ar att se till att schemaldggning-
en fungerar, att utbudet ar bra och att det
halls personalmoéten. Personalen bestar
forutom av Anne; Mia, Lena och Judith.
Under dagtid ser Carina med personal
till att allt fungerar och vi vet att det
bakas massor med bullar som vi bjuder
vara kursare pa vid avslutningar. Carina
ar &ven med pa vara personalmoten.
Sjojungfrun kommer under aret att se
over sitt utbud och planerar for att kunna
erbjuda besokare mellansmalspasar
som man kan forboka om man vill.

Ovriga verksamheter inom NKK &ar
FRIENDSGRUPPEN och FORALDRA-
FORENINGEN. Dessa tva har inte haft
behov av ndgon omorganisation utan
endast en tydligare beskrivning av
verksambheten.

Ansvarig for FRIENDS ar Gunnel
Johnsson, som aven sitter med i styrel-
sen. Friends ar vart "6ra mot marken”
och finns for att tidigt fanga in stamning-
ar och synpunkter fran alla tavlings-

grupper.

FORALDRAFORENINGEN verkar som
en separat féorening med egen vald sty-
relse och stadgar. FF:s ordférande,
Ulrika Engstrom, deltar som adjungerad
i NKK:s styrelse. Ovriga medlemmar i
FF ar fordldrar fran tavlingsgrupperna.
FF ar en stddorganisation / supporter-
klubb till tavlingsgrupperna. Férutom
egen satt arsplanering ska FF forsoka att
skapa arrangemang for bade simmare
och féraldrar som okar sammanhall-
ningen i klubben. FF ska inga som en
viktig och naturlig del 1 arrangemangs-

gruppen.

*Soderkopings Simsallskap, 1as mer pa nasta sida
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Var breda
verksamahet

Varfor ar det sa viktigt att ha en bredd inom en forening? Jo, for att det ska
finnas plats for utdvare som inte ar tavlingsinriktade, att man ska kunna
trana utan att prestera, att fa motion, halsa och valbefinnande. Inom alla
idrottsforeningar ar det viktigt att ha en stor och bred verksamhet och sedan
hitta former for alla att utvecklas. Bade utdvare som motiondrer och den
grupp som med talang, vilja och driv, vill tavla. Vi maste kunna méta bada
dessa grupper.

NKK satsar pa en stor breddverksambhet. Vi har kurser som stracker sig
hela vagen fran Plask & Lek, Simskola 5-7 ar, Brostsimskola 5-8 ar,
Ungdomssimning 10-14 ar, Simskola for invandrar flickor, Simskola
for nyanlanda ungdomar, Kompletteringstraning for icke simkunniga
tonaringar, Motion, Crawl- och simskolor for vuxna. Sedan har vi var
elit- och tavlingsverksambhet. Det ar fullbokat pa alla vara kurser, vilket ar
bra, da vi ar den enda certifierade simskoleverksamheten i Norrkoping. Var
elit- och tavlingsverksamhet hamtar talanger fran breddverksamheten och
vara tranare utvecklar dessa simmare till att na sina personligt uppsatta mal.

Var breddansvarige och tranare,
Olga Kosovskaya utbildar och
coachar alla vara ca 25 instruktorer
till att jobba utifran NKK:s "Roda
trad” och Svenska Simférbundets
® "Ensvensk simlinje”. Vart

utbildningspaket for instruktorer
ar populéart och vi utbildar manga
ungdomar till ett "forsta jobb’ inom
simningen. Olga, tillsammans med
Tvarsim pa Centralbadet. Over 100 deltagare Johanna Bertell, ar ansvariga for
frdn kursverksamheten. Ett litet smakprovpd hur - yyresverksamheten och utvecklar
det kdnns attﬂZéV](?. Mest roligt, lite prirr och en den fér att hela tiden ligga i
hel del nervosa féraldrar :)

framkant med de senaste ronen.

Viar en viktig part for att sakerstalla simkunnigheten och vi skulle garna
utveckla fler grupper inom kursverksamheten och oka antalet deltagare
inom tavlingsverksamheten. Men det ar fullti bassangen. Vi har idag ett
50-tal ungdomar i aldern 12-18 dr som inte far plats att trana simning som
motionsform. Vi brukar kunna trolla men nar bade klubben och Norrkoping
vaxer sd far vi inte ihop det. Tyvarr...
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Soderkopings
Simsallskap

2010 bildades SSS for att folja Svenska
Simférbundets devis "’ en simklubb,
en simhall i varje kommun”. SSS
verkar an sa lange enbart med som-
marverksambhet i form av simskolor,
crawlskolor for barn och vuxna. Da
Soderkoping inte har nagon simhall,
etablerade SSS ett samarbete med
NKK, dar man pa sa satt kunde erbju-
da barn & vuxna aven simverksamhet
under vintertid. Av SSS drygt 300
medlemmar aterfinns inte mindre an
150 stycken 1 NKK under vinter halv-
aret. Ett bra samarbete som gynnar
bada klubbarna samt kommunerna.
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Rassla
& Skarblacka

NKK utnyttjar manga vattenhal runt
om i kommunen och har aterigen,
efter onskemal fran medlemmar,
startat upp simverksamheter i Rdssla
och Skarblacka. Bade for barn, ung-
dom och vuxna. Mer inormation finns
pa var hemsida.
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Vad hande med
Babysimmet?

Pa grund av ett renoveringsbehov av
bassdngen pa Rehab (G:a Lasarettet),
sa kan vi tyvarr inte bedriva nagon
Babysims verksamhet dar. Vi haller pa
att titta pa olika losingar och kostmader
for att kunna fortsatta hyra bassangen.
Forhoppningsvis en start med Baby-
sim 1 frascha lokaler hosten 2016.

Simning med fart
NKK saklart!!!




Att tavial

Nar man klarar av att simma 200 meter sa kan man kalla sig for simkunnig.
Men hur ar det att tavla inom simning. En sport dar tjejer och killar tranar
tillsammans och tavlar pa samma villkor.

Vi fragar Hakan, var chefstrdanare, vad som kravs, féorutom en viss talang?

— Det absolut viktigaste &r att man har ett, eller flera mal med sin idrott.
Malen ska vara utmanande men realistiska Och framfér allt komma fran en
sjalv. Inte fran vad trdnare, férdldrar eller annat folk runt omkring tycker.
Trdnaren kan sjalvklart vara behjalplig vid mélsdttningen, men om simmaren
inte sjalv har drivet att utvecklas, s kan det aldrig bli bra i slutdnden.

Det har med utvecklingssteg eller trappa som som finns inom NKK:s
tavlingsverksamhet hur fungerar den?

— Inom NKK har vi en utvecklingstrappa, ddr man beroende pd dlder och
kunskap flyttas uppdt i systemet. Tavlingsverksamheten bestar av 6 grupper.
Forsta steget efter kursverksamheten dr var E-grupp. Efter sommaren tas det
ut simmare, som tidigare varit med 1 Guldfiskarna, for att skapa en ny E-grupp.
Den brukar besta av 12-16 simmare. [ E-gruppen simmar man 3 ggr/vecka.
Man har dessutom landtrdning 1-2 ggr/vecka. Sedan utékas traningen ju hogre
upp 1 grupp systemet man kommer. Hogsta steget dr Elitgruppen. Den bestar
just nu av 11 simmare. Har trdnar man I ett periodiserat system 7-10 simpass
och 2-4 styrkepass/vecka. P4 samma sétt trappas tavlingarna upp, fran lite
mindre lokala tavlingar till stérre och langre bort. Nar man &r pa Elit och
A-gruppsnivé far vissa dven kdnna pd den internationella miljén. Dels pad ldger
men dven pd utlandstdviingar.

Har traningen férandrats tycker du?

— Simningen har under mina 36 dr som trdnare haft en utveckling liknande
evolutionen, dvs. gatt frdn vattnet mot allt mer pa land. Den stora férdndringen
de sista 10-15 dren dr att det trdnas mycket mer land- och styrketrdning.
Utvecklingen av balstyrka och stabilitet dr en jatteviktig detalj i det hela. En stor
férdndring sedan 70-talet har varit den styrda fartnivan pa simpassen. Forr
handlade mycket om méngd. Passen lag mellan 6.000-10.000 m och farterna
var relativt ldga. Numera géller det att jobba pa rétt fart vid rétt tillfalle. I
Elitgruppen kor vi sdllan éver 6.000 m ndr vi trdnar kondition. Ddremot tranar
Vi pd rétt nivd och ndr vi har kvalitetstrdning s4 &r det verkligen HOG kvalitet.
Tekniktrdning &r ju viktig pa alla nivaer. Nar man kommer i puberteten sa bér
konditionsbiten 6kas markant. Kvalitetstrdningen blir sedan viktigare med aren.

Tack for dessa svar Hakan!
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NIU utbildning &
vattenutrymmet

Till Norrkoping sa har NKK fatt en
nationellt godkand sa kallad NIU ut-
bildning inom simning. Detta tillsam-
mans med Fria Laroverken. Vi tror

och hoppas att en sadan utbildning
kommer att f4 vara egna elitsimmare
att stanna kvar langre 1 féreningen och
1 Norrkoping. Men tyvarr, som det ser
ut idag, far inte dessa simmare plats
pa Centralbadet utan blir hanvisade till
Skarblacka av kommunen. En simhall
som vi redan dker till {or att fa thop var
vattentraning. Tva ganger / vecka aker
vi med 40 simmare till Skarblacka for
att trana. Av de 3 h som det tar sig att
ta sig fram och tillbaka + ombyte ar
endast 1,5 h ren sim tid. Lang tid for
skolbarn. Och inte alls okej for NIU
eleverna. Vi tror att en ny simhall skulle
kunna oka antalet simmare att soka till
utbildningen. Aven att f& vara egna elit-
simmare att stanna kvar langre i féren-
ingen pga. mycket battre tranings-
mojligheter.

SOMN & TRANING

Att sova ar oerhort viktigt for att
kunna aterhamta sig. Det dr under
djupsémnen som kroppen reparerar
och bygger upp muskler m.m. Som
tranande ungdom behdver man ca
9-10 timmars sémn per natt, medan
en medelalders individ behéver ca
7-8 timmar per natt. Individer som
trdnar valdigt hart och mycket
behéver mer sémn. Om man inte
uppfyller somnrekommendationerna
pa natten kan man sova ca 1 timma
pa eftermiddagen :)

Simning med fart
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Hur ska man tanka nar
man valer simskolekurs?

Att simma ar ju inte bara livsviktigt utan en
harlig motionsform som man kan halla pa med
lange. Men hur ska man tanka nar man valjer
och vad finns det for kurser att ga inom NKK:s
verksamhet? Olga, som ar ansvarig for hela var
kursverksambhet, far svara:

— N&r man véljer simskolekurser for sina barn &r det viktigt
att utgd frdn barnets forkunskaper och inte fran kursens mal
Detta for att varje simmare ska trivas och utvecklas tillsam-
mans med sin grupp utan att kdnna att kursens niva ar for I4tt
eller for svar. Om nivan &r for svar finns det en risk att barnet
tappar motivation och glddje. Utmaning &r ocksa en viktig del
1 utvecklingen och barn som inte fdr utmaning pa simlektioner
tappar oftast intresse till simningen.

Hur fungera egentligen Svenska Simférbundets Simlinje
och vad ar det?

— NKK bygger sin verksamhet pd Svenska Simforbundets
Simlinje som innehdller en utvecklingstrappa. Den &r fram-
tagen for att hjdlpa foreningar att arbeta med en optimal och
langsiktig utveckling. Simlinjens trappa baserat pa erfarenhet,
forskning, framtidsanalys och internationella modeller och
fungerar som ett pedagogiskt verktyg for planering av en
simmares langsiktiga karridr, oavsett om inriktning gors mot
elitidrott eller motion och hélsa.

— NKK's simskola innehdller 8 steg som bygger pd varan-
dra. 1) Baddaren 1 - fdrsta steg till att kunna simma och &lska
vattnet. Denna niva utvecklar och skapar en positiv relation till
vattnet. Har jobbar vi mycket med vattenvana och vattenlek.

2) Baddaren 2 &r andra steg i var simskoleverksambhet. Steget
handlar om lekfull inldrning och rérelseglddje. Har lar man sig
flyta utan hjalpmedel och skapa glidet framét. Steget inriktar
sig pé att utveckla de forsta simtagen. 3), 4) Pingvinen 1 & 2
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ar tredje och fjdrde steg 1 var verksamhet som ocksd bygger
pd varandra. Dessa steg handlar om aktiv inldrning av brost-
sim, crawl och rygg samtidigt som simmarna fdr dnnu béttre
vattenvana genom att testsimma 1 25 metersbassédngen.

5) Hajen 1 &r en femte steg och inriktar sig mest pa att
utveckla en effektiv teknik 1 brost, rygg och crawl. I Hajen 1
testar simmarna dven pd fjdrilsimmet. 6) Hajen 2 &r ett sjatte
steg 1 var simskoleverksamhet och &r den férsta simskolekurs-
en som har tvd lektioner per vecka. En lektion som inriktar
sig pé teknik och inldrning och gdr 1 undervisningsbassdngen
och andra lektion som bygger pa den forsta och gari 25
metersbassdngen dér simmarna utvecklar sin teknik och
trdnar pa att orka simma ldngre strdckor. I Hajen 2 tar man
for férsta gangen ett simkunnighetsmdrke Vattenprovet. 7), 8)
Medley Teknik & Medley Teknik Fortsattning dr pabyg-
gnads kurser efter Hajen 2. Simmarna som gar 1 dessa grup-
per utvecklar fardigheter 1 alla fyra simsdtt och trénar pd att
klara av olika distanser med regelrdtt simning.

Forstdtining pé nésta sida.

Simning med fart
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Om barnet ar lite dldre vad finns det da for kurser?

T
— Ndr barnet har passerat forbi 12 dr och klarat simskolans /‘
sista steg, Medley Teknik Fortsdttning, 4r man vdlkommen ’
att fortsétta sin utveckling 1 Valen Yngre & Valen Aldre. Hir
utvecklar simmarna sin teknik, styrka och kondition. Nivderna
inriktar sig pd traning och bygger upp en bra relation och
gladje till simidrotten.

— Det finns fler kurser inom NKK som ar anpassade for lite
dldre barn. Barn som &r 9 ar gamla och behdéver lara sig
simma kan bérja pa var nya simskolekurs som heter
Nybodrjarsimskola 9 ar & dldre. Denna niva utvecklar
barnets vattenvana och ger kunskaper 1 forsta simtag.

— En annan kurs som heter Hajen 1, 10 ar & aldre 4ar
en kurs f6r barn som kan simma en 25 m valfritt simsatt

och vill ldra sig béttre teknik I crawl, rygg och brést. Forkunskaper till

varje simskolekurs
— Kursen Skolsim fokuserar sig pa att utveckla beskrivs noggrant pa
elevernas vattenvana och ge simkunskaper for var hemsida.
att man ska kdnna sig trygg 1 vattnet och vara Man kan ocksa fa
simkunnig samt klara Vattenprovet. Denna sim- hjilp genom att ringa till
skola inriktar sig mest pé4 skolelever, invandrar- NKK kansli dir var

flickor och nyanlédnda. kunniga personal
forklarar och hjalper

Vad finns det om man ar vuxen da och inte kanner till med anmalan.

sig sd trygg 1 vatten?

— [ var kursverksamhet kan man ocksa hitta en simskola
for vuxna — Vuxensimskola. Malet med denna kurs ar att
utveckla vattenvana och ldra sig simma, allt fran 10 m och
langre beroende pa simmarnas ursprungliga simférdigheter
och kunskaper.

Vanlig simskola da? Finns den bara pa sommaren i sjoarna?

— Nej da&, parallellt med var simskola som bygger pa
simlinjen och utvecklar simmarnas kunskaper i alla simséatt
har vi en traditionell simskola pd I6rdagar som fokuserar pa
brostsim och mérkestagning. Denna simskola ar uppbyggd 1

fyra steg: 1) Simskola, 2) Teknikskola 1, 3) Teknikskola 2, . » e \
4) Teknikskola 3. Méarken och mérkestavior finns att kopa
pd Café Sjéjungfrun.
Tack Olga! Da tror jag att vi har fatt svar pa vara fragor. : .
PR
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NORRKOPING 2016

SISTA TAVLINGS-
TILLFALLET

INFOR OS I RIO

Nu ar det dags igen, senast vi hade

ett arrangemang av denna storlek var
2012. Om ni var med d4, s minns ni
sdkert bade hur roligt och givande det
. var. Nu hoppas vi att vi ska kunna locka

IDROTTSARENOR(A)?

att vara med aven denna gang. Fér det
ar verkligen en upplevelse att vara
med och se Sveriges bésta simmare
P& nédra hall. Och f6r klubben &ar det ett
NKK tycker att alla diskussioner och férslag som géller dkat vattenutrymme fantastiskt tillfalle att fa visa upp oss som
1 Norrkoping ar bra. Under femton ars tid har vi med jamna mellanrum lyft efl '<.31111<t1g é.lrrangor."Meon fr?mfor. allt
frdgan med kommunen. For hela 13 ar sedan diskuterade vi ett forslag med 3?1:;:1?51:?&6522;2 E?;Za I;(;];Jbar
tak pa utebassangen. For ca 2 &r sedan presenterade vi, av oss framtagna '
ritningar pa en utbyggnad av Centralbadet {6r kommunen. Detta kunde vara
en relativt snabb 16sning pa dkad vattenyta och ett satt att sdkra att viialla fall
har tillgéng till vatten ndr gamla bassangen inte gar att lappa och laga langre.
Men, vi vantar med spanning pa redovisningen av den senaste utred-
ningen om olika idrottsarenor som kommunen arbetar med. Vi har var vision
Klar! Vi hoppas att kommunen kommer att bygga en multisportarena och i
denna en stor modern simhall.
Med en storre anlaggning kommer vi kunna se till att allt fler barn tidigt

Boka in SM-veckan 6-13 juli. Vi kommer
att vara i behov av medhjalpare till en
hel massa funktioner som:

nattvakter, publikvard, sponsorvard,
pressvard, entré- och parkeringsvakt,
forsaljning av fika, glass & lotterier,
tavlingsbyra, lIopare, kopiering,
prisceremonier, kldadkorgar,

blir simkunniga, icke simkunniga barn betyder fler olyckor! Det kan &aven
betyda icke godkanda betyg. Allt detta leder till en hel del andra insatser
som kostar pengar for kommunen. Med en stor modern simhall kommer var
forening inte bara att kunna erbjuda simning som traningsform utan férhopp-
ningsvis aven simhopp, konstsim samt vattenpolo. Vi ser oss dven kunna
erbjuda en handikapps verksambhet, vilket vi helt saknar idag. Vi vet att behov
finns. En stor mojlighet finns ocksa att 6ka samarbetet med andra féreningar,
da multisportandet dkar och allt fler vill trana/motionera i olika former.

Om vi ser till folkhdlsan sa ar simning en utmarkt traningsform, for alla,
i alla aldrar!
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www.nkk.se

inmarscher, resultatservice,
hjalp vid matserveringen, fika till
funktionarer o.s.v. samt givetvis
tavlingsfunktiondarer.

Hor av dig till kansliet och anmal dig
att hjalpa till!

smsimning2016@nkk.se

Simning med fart
NKK saklart!!!




