Kontalkt.

NKK:s personal pa kansliet:
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Hakan Hertzman  Tavlingsansvarig, Chefstranare, Elittranare. I I a]-S ar ‘ 7 a]- |-< O l l I l l Ie l I

Mats Sjostrand Ungdomselittranare, Kursverksamheten (administrativt),
Tavlingsarrangemang.
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Olga Kosovskaya Breddansvarig, Ansvarig kursverksamheten fran Hajen 2 t]_]_]_ e | I | I S; ter | I I 1 | I

t.om. E-Cruppen i tavlingsverksamheten.

Johanna Bertell Ansvarig kursverksamheten fran Baddaren 1 t.o.m. Hajen 1.
Ansvarig sommarsimskolan.

Maria Winberger  Kanslist, Kursverksamhet och tavlingar (administrativt)

Annica Forslund Kontorschef och ekonomiansvarig

Kontakt:

Telefon: 011-10 22 40
L’{iﬁi?ﬁﬁgﬁ;? O] iaemt 13.00-15.00 Norrképings « Baddaren 1 » Simskola, nyboérjare 9 ar & aldre
www.nkk.se Kappsimningsklubb « Baddaren 2 » Simskola, fortsattming 9 ar & aldre

» Pingvinen 1 » ValenYngre

. . 0 » Pingvinen 2 » Valen Aldre
Simning med fart NKK saklart! edons .
* Hajen 2 » Markestagning, lordagar
* MedleyTeknik
* MedleyTeknik forts.
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Information.

Norrkopings Kappsimningsklubb halsar alla hjartligt valkomna
till en ny termin 2017:2. Ni far i 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 instruktdrer. Vi har som mal

att alltid férsdka 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 undervisningsbassdngen till
férfogande. Det ar viktigt att barnen kan-
ner sig trygga och lar sig ratt fran borjan.
Det ar darfor vi hdller till i undervisnings-
bassdngen. Dar bottnar barnen och in-
struktérerna kan vara med i vatmet for att
instruera och hjalpa till pa ett battre satt.

Utrustning

En viktig sak ar att barnen har ratt utrust-
ning (badbyxa/baddrakt OBS! Ej bad-
shorts). Vid deltagande i verksamheten
rekommenderar vi dven att anvanda
simglasdgon. Ni som har langt har bor
aven anvanda badmossa, da héret annars
tynger ner samt ar i vagen. Glaségon
och badmossa finns att kopa i Foraldra-
féreningens kiosk samt i cafeterian.

Innan traning

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

Vilka foljer med in

En féralder till barn i Baddaren 1 och
upp till Medleygrupperna far félja med
in och hjalpa till med omkladning. Under
lektionstid ombeds foradldrar att, om
mojligt och barnet tillater, ej ndrvara
vid bassdngkant, da detta stoér barnens
uppmarksamhet och koncentration. Gor
garna ett besok i var cafeteria, ta en
kopp kaffe och kép en tidning och bara
koppla av. Ska foralder simma under
tiden som lektion pdgér méste entré
16sas. 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

Man far ett passerkort per familj och
detta kort maste alltid anvandaside
sparrar som finns vid kassan. "UTAN
PASSERKORT KOMMER MAN INTE
ATT SLAPPAS IN. PASSERKORT
MASTE VARA MED” Glémmer man
kortet gar det inte att gora tillfalliga kort.
Tyvarr maste da normal entréavgift
erlaggas 1 kassan. Vid forlust av kortet
kostar det 100 kr att fa ett nytt. Kortet ska
lamnas tillbaka vid avslumingslektionen
da det kan ateranvandas.

Nar kan ni ga in

Passerkortet borjar 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.

Omkladningsskap

Vid omkladning sa far man ta med eget
hanglas eller kopa ett i kassan for en
billig penning.

Lidktare

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

Terminsstart & avslutning
Pa avslutningen visas det upp vad barn-
en lart sig under terminen. Samtliga barn
erhaller ett diplom och saft med bulle.
Start och avslutning av terminen sker
alltid pa en vardag. Gar man t.ex. Hajen 2
pa tisdagar och séndagar ar terminsstart
10 januari och avslutning 2 maj.

Fragor

Ta for vana att vid varje lektionstillfalle
ga in och titta pa anslagstavlan som finns
uppsatt inne vid undervisningsbassang-
en. P4 anslagstavlan satts 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 stalla
dessa direkt till kursinstruktérerna eller
ringa till NKK:s kansli pa telefon

011-10 22 40 under telefontid pa
vardagar.

Anmadlan.

Nar du bokar en kurs hos oss skickas
alltid en bekraftelse samt faktura via
e-post till dig. Valjer du att betala
med postfaktura mot en faktura-
avgift pa 30 kr skickar vi &ven en
faktura med kursinformation hem till
dig inom en vecka fran anmaélan.

Om kursavgiften ej ar betald i tid
kommer paminnelsefaktura att
skickas och da tillkommer en pamin-
nelseavgift pa 50 kr. Om betalning

ej sker efter paminnelse kommer
fakturan att ga till inkasso.

EV. AVBOKNING AV KURS:

* Vid online-bokning kan man sjalv
avboka via medlemssida upp till

7 (sju) dagar efter anmalan. Alla
avbokningar darefter eller énskemal
om byte av grupp skall ske via
e-post till kansli@nkk.se och ar

giltiga forst nar ni fatt en bekraftelse
pa att vi mottagit mailet. Ett mail som
ni sedan sparar for eget kvitto.

* Plats som bokats och avbokas via
e-post senare an 7 (sju) dagar innan
kursstart debiteras med 250 kr.

» Avhopp av kurs efter forsta er-
bjudna kurstillfallet debiteras med
25% av kursavgift.

» Avhopp fran kurs efter andra er-
bjudna kurstillfallet debiteras med
hel kursavgift.

* Vid avbokning pga sjukdom/skada
dar lakarintyg kan uppvisas ater-
betalas den del av kursavgiften som
motsvarar resterande lektioner innan
avslutning.




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

Forkunskaper: Vaga bada i undervis-
ningsbassangen utan vardnadshavare/
vuxen. Minst 4 ar.

Mal: Ce barnet vattenvana, dvs att
vaga doppa huvudet och kunna flyta pa
mage och rygg med hjalpmedel. Barnet
ska klara av att fungera i en grupp utan
vardnadshavare. Barnet kan crawlben-
spark med hjalpmedel och har testat
brostsimsbentag med hjalpmedel. Halla
andani 10 sek pa land och 5 sek under
vattnet.

Mairken att ta: Baddaren Bla &
Baddaren Gron

Genomforande: 15 lektioner &

30 minuter 1 undervisningsbassangen.

Baddaren 2

Forkunskaper: Barnet ar vattenvant,
dvs vagar doppa huvudet och kan flyta
pa mage och rygg med hjdlpmedel.
Barnet klarar av att fungera i en grupp
utan vardnadshavare. Barnet kan crawl-
benspark med hjdlpmedel och har testat
brostsimsbentag med hjalpmedel. Halla
andan i 10 sek pa land och 5 sek under
vattnet.

Mal: Kunna kombinera armar och ben
pa crawl med huvudet ner i vattnet 5 m.
Kunna flyta utan hjalpmedel, pa mage

10 sek med huvudet ner 1 vatmet och

pa rygg cirka 10 sek. Kunna 3 stycken
brostsimsbentag. Kunna kombinera 3
brostsimsarmtag och bentag med huvu-
det ner i vattnet. Halla andan i 10 sek pa

land och 10 sek under vattmet. Testat pa
livraddningsryggsim.

Mairken att ta: Baddaren Gron, Bad-
daren Bl4, Baddaren Gul, Skéldpaddan,
Blackfisken & Droppen.
Genomforande: 15 lektioner a

40 minuter i undervisningsbassangen.

Pingvinen 1

Forkunskaper: Kunna kombinera
armar och ben pa crawl med huvudet
ner 1 vatmet 5 m. Kunna flyta utan hjalp-
medel, pd mage 10 sek med huvudet ner
ivattmet och pa rygg cirka 10 sek. Kunna
3 stycken brostsimsbentag. Kunna kom-
binera 3 brostsimsarmtag och bentag
med huvudet ner i vatmet. Halla andan i
10 sek pd land och 10 sek under vattnet.
Testat pa livraddningsryggsim

Mal: Kunna simma 10 m crawl. Kunna
kombinera 5 stycken armtag och bentag
brostsim med huvudet ovanfor vatmet.
Kunna simma 5 m livraddningsryggsim.
Testat tavlingsryggsim.

Mairken att ta: Silvergrodan, Pingvinen
Silver, Livbojen bla & Guldgrodan.
Genomforande: 15 lektioner &

40 minuter.

Pingvinen 2

Forkunskaper: Kunna simma 10 m
crawl. Kunna kombinera 5 stycken arm-
tag och bentag brostsim med huvudet
ovanfor vatinet. Kunna simma 5 m
livraddningsryggsim. Testat tavlings-

ryggsim.

forts. Pingvinen 2

Mal: 10 m brostsim utan hjdlpmedel
med huvudet ovanfor vatmet. 12.5 m
crawl 1 djupt vatten samt crawl med
andning at sidan pa grunt vatten. 10 m
tavlingsryggsim. 10 stycken fjarilskickar
i masken pa mage. 12,5 m livraddnings-
ryggsim. 25 m valfritt simsatt pa djupt
vatten.

Mirken att ta: Simsattsmdrken,
Pingvinen guld, Silverfisken, Guldfisken
& Livbojen Rod.

Genomforande: 15 lektioner 4

40 minuter 1 undervisningsbassangen.

Hajen 1

Forkunskaper: 10 m brostsim utan
hjalpmedel med huvudet ovanfor vattnet.
12.5 m crawl i djupt vatten samt crawl
med andning at sidan pa grunt vatten.

10 m tavlingsryggsim. 10 stycken fjarils-
kickar i masken pd mage. 12,5 m livradd-
ningsryggsim. 25 m valfritt simsétt pa
djupt vatten.

Mal: 10 m kickar gaffel pad mage, 10 m
kickar masken pa rygg. 25 m brostbrost-

*ss = sammansatt

sim, 25 m tavlingsryggsim, 25 m crawl
med andning at sidan, tretaktsandning i
lilla bassangen, 25 m livraddningsrygg-
sim, 100 meter valfritt simsatt, dyka,
streamlinefranskjut rygg och mage,
crawlvoltvandning. Deltagit i Tvarsim och
Examensim

Mairken att ta: Simsattsmarken, Hajen
Brons, Jarnmarket & Livbojen Gron
Genomforande: 15 lektioner a

40 minuter 1 undervisningsbassangen.

Hajen 2

Forkunskaper: 10 m kickar gaffel pa
mage, 10 m kickar masken pa rygg.

25 m brostsim, 25 m tavlingsryggsim,

25 m crawl med andning at sidan,
tretaktsandning i lilla bassangen, 25

m liviaddningsryggsim, 100 m valfritt
simsatt, dyka, streamlinefranskjut rygg
och mage, crawlvoltvandning. Deltagit 1
Tvéarsim och Examensim

Mal i 25:an: 25 m crawl med andning at
sidan, tretaktsandning i lilla bassangen,
25 m livraddningsryggsim, 100 m valfritt

Forts. och fler kurser pd nésta sida...



forts. NKK:s Simskolegrupper.

forts. Hajen 2

simsatt, dyka, streamlinefranskjut rygg
och mage, crawlvoltvandning. Deltagit i
Tvarsim och Examensim.

Mal i undervisningsbassdngen:

2 langder brostsim med vandning inkl
undervattensdraget. 2 langder fjarilskick.
Prova pa fjaril ss.

Mairken att ta: : Hajen Silver, Hajen
Guld, Bronsmarket, Simborgarmarket,
Vattenprovet & Jarnbojen.
Genomforande: 15 lektioner a 40
minuter 1 undervisningsbassangen. 15
lektioner 4 55 minuter i 25:an inkl. OKM
for uttagna, Tvarsim och Examensim.

MedleyTeknik

Forkunskaper i 25:a: 10 m fiarilskickar
1 streamline pa& mage, 10 m kickar gaffel
pa rygg. Prova pa fjaril ss. 200 valfritt,
50 m brostsim ss, 50 m crawl med volt-
vandning, 50 m tavlingsryggsim, crawl-
vandning, testat ryggsimsvandning och
brostsimsvandning, 25 m livraddnings-
ryggsim, finslipa dyk. Deltagit i Tvarsim
och Examensim.

Forkunskaper i undervisnings-
bassdngen: 2 langder brostsim med
vandning inkl. undervattensdraget.

2 langder fjarilskick i gaffeln pa mage
och 1 streamline pa rygg. Prova simma
fjaril ss.

Mal: 15 m fjarilskick pd mage med/
utan platta, 10 m fjarilskick pa rygg i
streamline, 5-7st fjaril ss (2 kickar per 1
armtag), ryggsimsvandning. Deltagit 1
Examensim och OKM. 100 m crawl med
alla voltvandningar, 100 m rygg med
alla voltvandningar, 100 m brést med
undervattensdrag efter start och férsta
vandning.

*ss = sammansatt

Genomforande: 15 lektioner 4 60
minuter i undervisningsbassédngen,
15 lektioner & 55 minuter i 25:an.

MedleyTeknik Forts.
Forkunskaper: 15 m fjarilskick pa
mage med/utan platta, 10 m fjarilskick pa
1ygg i streamline, 5-7st fjaril ss (2 kickar
per 1 armtag), ryggsimsvandning.
Deltagit i Examensim och OKM.

100 m crawl med alla voltvandningar,

100 m rygg med alla voltvandningar,

100 m brost med undervattensdrag efter
start och forsta vandning.

Mal: : 50 m medley (byte 12,5 m), 75 m
medley (exkl. fidril), 100 m tavlingsrygg-
sim med start och voltvdndningar, 100 m
crawlsim med start och voltvandningar,
100 m brostsim med start och under-
vattensdrag efter start och efter varje
vandning. 25 m fjarilskick pa mage, med/
utan platta, 25 fjarilskick pa rygg i strline,
15 m fjaril sammansatt. Har simmat

200 m rygg, crawl och brost 1 tranings-
sammanhang. Deltagit i Examensim och
OKM.

Genomforande: 15 lektioner a

60 minuter i undervisningsbassédngen,

15 lektioner a 55 minuter i 25:an.

Fler kurser pd nésta sida...

Motionssim i 25:an
Motionssim ar inte mojligt pa
mandagar mellan 16:00 — 18:00
da NKK bedriver simtraning i hela
bassangen. Det géller aven for
soéndag morgon 08:30 — 10:45 och
séndag eftermiddag fran 16:30.

W  NKKFF:s

Badshop
dr oppen torsdagar
mellan 17:00 - 19:00.
Har kan du kopa
simglasogon,
badmadssa och
klubbklider.

|




forts. NKK:s Simskolegrupper.

Nybérjare, 9ar & dldre:
Forkunskaper: Barnet ar vattenvant,
dvs vagar doppa huvudet och kan flyta
pa mage och rygg med hjalpmedel.
Barnet kan crawl-benspark med hjalp-
medel och har testat brostsims-bentag
med hjalpmedel. Halla andan 10 sek pa
land och 5 sek under vattnet.

Mal: Kunna kombinera armar och ben
1 crawl med huvudet ner i vattnet 10 m.
Kunna flyta utan hjalpmedel pa mage
och rygg pa grunt och djupt vatten.
Kunna simma 25 m brostsim 1 25:a med
huvudet ovanfor vatmet. Kunna simma
25 m livraddningsryggsim i 25:a. Testat
tavlingsryggsim.

Marken att ta: Blackfisken, Pingvinen
Silver, Pingvinen Guld, Silverfisken,
Guldfisken, Livbojen réd.
Genomforande: 15 lektioner a 40
minuter i undervisningsbassangen.

Fortsdttning, 9 ar & dldre:
Forkunskaper: Kunna kombinera
armar och ben i crawl med huvudet ner i
vattnet 10 m. Kunna flyta utan hjalpmedel
pa mage och rygg pa grunt och djupt
vatten. Kunna simma 25 m brostsim 1
25:a med huvudet ovanfor vattnet. Kunna
simma 25 m livraddningsryggsim i 25:a.
Testat tavlingsryggsim.

Mal: 50 m crawl med tre- eller tvatakts-
andning. 50 meter tavlingsryggsim. 50 m
tavlingsbrostsim. 200 m simning (Vatten-
provet). Kunna goéra kullerbyttor framat i
undervisningsbassang.

Mirken att ta: Simsattsmarken, Hajen
brons, Hajen Silver, Hajen Guld, Simbor-
garmarket, Vattenprovet, Livbojen gron.
Genomforande: 15 lektioner a 40

minuter 1 undervisningsbassangen inkl.
Tvéarsim och Examenssim.

Valen Yngre (12-14 ar):
Forkunskaper: 50 m medley (byte

12,5 m), 75 m medley (exkl. fiaril), 50 m
tavlingsryggsim/tavlingscrawlsim med
start och voltvandning, 100 m brostsim
med vandningar och undervattensdrag,
25 m fjarilskick pa mage, med/utan
platta, 15 m fjaril ss.

Mal: 200 m crawl med tretaktsandning
och voltvandingar, 100 m tavlingsrygg-
sim med vandningar pa ryggsim, 200 m
tavlingsbrostsim varav 100 m med ratt
vandning och undervattensdrag, 25 m
fjarilsim. Ett av kursens mal ar att utveckla
simsattens grundteknik med fokus pa
detaljerna. Lektioner som fokuserar pa
tekniken innehdller stor variation av
teknikdvningar som forbattrar balans,
grepp, koordination och sammansatta
simningen med vandningar upp till

200 m. Kursen innehaller dven kondtions-
traning och tavlingsmoment: starter,
tidtagning, lagkapper och deltagande 1
Examensim.

Genomforande Tva tréningstillfdllen i
veckan, fredagar och séndagar.
Sammanlagt - 30 traningstillfallen i 25:an
Varje traningstillfalle ar 75 minuter langt
(uppvarmning 15 min i form av landtran-
ing och 60 min simning + stretching)

Valen Aldre (14-18 &r):
Forkunskaper: 200 m crawl med
tretaktsandning och voltvandningar,

100 m tavlingsryggsim med vandningar
parygg, 200 m tavlingsbrostsim varav
100 m med ratt vandning och undervat-
tensdrag, 25 m fjarilsim.

*ss = sammansatt

Mal:Kursens mal ar att vidareutveckla
tekniken i alla fyra simsatten. Utveckla
fysiska egenskaper sa som styrka,
uthallighet, snabbhet och koordination.
Etablera en vana och positiv kansla till
idrotten. Kursen innehaller aven kondi-
tionstraning och tavlingsmoment: starter,
tidtagning, lagkapper och deltagande i
Examensim.

Genomforande: Tva traningstillfallen i

veckan, tisdagar och séndagar. Samman-

lagt - 30 traningstillfallen i 25:an. Varje
traningstillfalle ar 75 minuter langt (upp-
varmning 15 min i form av landtréning
och 60 min simning + stretching)

Simskola i Rassla

Kursstart 27 aug & avslutning

10 dec. Kurser som erbjuds ar
Hajen 2 och vuxencrawl. Tiderna
ligger mellan k1 10:45-17:00.

Guldfiskarna:

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

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

Simmarken

Kan tas i alla kurser. Dessa kan sedan kdpas 1 Restaurang Sjojungfrun. Ga garna in pa
hemsidan (www.nkk.se) och titta pa alla marken som finns att ta.

Kladsim.

Kladsim v. 45 for ALLA grupper.

Babysim, kan ej bokas for tillfdllet.

P& grund av renovering av bassdng kan babysim, som héaller till pa Rehab
(G:a Lasarettet), tyvarr inte bokas. Vi aterkommer med info om start sa snart vi kan!



y . .
Stadium:
Sports Camp

Sommarens hdéftigaste Idger med solsken, glittrande

pooler och massor med kompisar. Ni vet vél att NKK
dr ansvarig fér Simidrotten pa Stadium Sports Camp?

Under tre veckor v 27 (2-8/7), v 28 (9-15/7) samt v 29 (16-22/7) finns vi kring Himmelstalunds-
omrddet for en oférglomlig sommarlovsvecka. Lagret dr fill for dig som @r fodd 2006-2002.
Under veckan kommer du fé& traning av duktiga ledare som jobbar for att alla ska f& en
fantastisk vecka. Bade nyborjare och tavlingssimmare dr vdlkomna.
Tréningen, som sker 2 ggr/dag, anpassas efter just din niva vilket gor att
du far tréna med andra likasinnade och fér lagom utmaning i din franing.

Anmélan gérs pa www.stadiumsportscamp.se

Valkommen
till oss pa fika,

lunch eller nagot 3, ~ |
litet mellan Spbjungfrrn

NORRKOPINGS KAPPSIMNINGSKLUBB

malen. CAFE

 J

Viktiga datum.

Start och avslutning av terminen sker alltid pa en vardag.
Gér man t.ex. Hajen 2 pa tisdagar & séndagar dr terminsstart 29/8 och avslutning 6/12

Termin 2017:2

Dag Kursstart Avslutning | Instdllda datum
Lordag 26/8 10/12 4/11

Sondag 21/8 11/12 5/11
Mandag 28/8 5/12

Tisdag 29/8 6/12

Onsdag 30/8 1/12

Torsdag 31/8 8/12

Fredag 1/9 9/12

Sondagen den 7 okt ar verksamheten for Medley Teknikgrupperna i 25:an
installda pa eftermiddagen p.g.a. OKM simtavling. Hajen 2 grupperna pa
férmiddagen kor som vanligt.

Tavlingar 2017:2
Nar Var Alder Vilka grupper
7 okt Arena Knattecup -06 o yngre | Medley-Teknikskola
pa Centralbadet Medley-Teknikskola Forts.
Guldfiskarna, ValenY
29 okt Tvarsim pa Alla Hajen 1 & 2
Centralbadet Medley-Teknikskola
Medley-Teknikskola Forts.
Simskola + 9 ar
26 nov Examensim pa Alla Hajen 1 & 2
Centralbadet Medley-Teknikskola
Medley-Teknikskola Forts.
Guldfiskarna, ValenY & A
Simskola + 9 ar

Samtliga Hajen 2 och Medleygruppers traning ar installda 29 okt och 26 nov da det
ar tavling 1 stallet.




