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Sommarverksamhet 2020
Norrkopings Kappsimningsklubb

Soderkopings Simsallskap

Intensivsimskola pa Centralbadet (olika nivier)
Sommartraning pa Centralbadet

Intensivsimskola pa Himmelstalundsbadet period 1
Hajen1 och 2 sommartraning pa Centralbadet
Intensivsimskola i S6derkoping pa friluftsbadet period 1
Simskola i Klarsjon och Sanden

Intensivsimskola i S6derkoping pa friluftsbadet period 2
Simskola i Kvarsebo

Intensivsimskola pa Himmelstalundsbadet period 2

Intensivsimskola i Soderkoping pa friluftsbadet period 3

Vuxenverksamhet

Vecka 20,21,22,23,24 Intensivvuxencrawl pa Centralbadet (2 ggr/vecka)

Vecka 25,26 Intensivvuxencrawl i Soderkoping pa friluftsbadet (3 ggr/vecka)
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Norrkopings Kappsimningsklubb halsar alla hjartligt valkomna till sommaren 2020.
Ni far i detta hafte information om NKK:s sommarverksamhet. Vi informerar om
kurserna, viktiga datum och ni kan dven se var ni ska vdnda er om ni har fragor eller
andra synpunkter som ni vill ta upp.

Intensivsimskola under vecka 20, 21, 22

Kursenslidngd : 5 ektioner/40 min
Plats: Centralbadet
Anmailan: Via hemsida www.nkk.se, e-mail: kansli@nkk.se eller telefon: 011-10 22 40

Baddaren 2: kursen gar under vecka 20 (15.50-16.30), fran 5 ar. Pris: 600 kr

Kursbeskrivning: har tranar vi pa forsta simtag bade i crawlsim men dven brostsim. Vi 6var fortfarande
mycket pd vattenvana. Vi trdnar pa bentag och armtag samt att simma 10 meter valfritt simsétt.
Forkunskaper: barnet ska kunna flyta pa mage och rygg med hjalpmedel eller med hjilp av en vuxen. Vaga
doppa huvudet under vattnet.

Pingvinen 1: fran 5 ar. Pris: 600 kr

Kurs 1 vecka 20(17.00-17.40)

Kurs 2 vecka 21(17.00-17.40)

Kurs 3 vecka 22(17.40-18.20)

Kursbeskrivning: har vidareutvecklar vi crawlsim och brostsim, samt testar tavlingsryggsim och livradd-
ningsryggsim. For att delta i kursen bor du kunna flyta utan hjdlpmedel pa mage och rygg med huvudet i vatt-
net. Du bor kunna ta ndgra brost arm-och bentag och har testat pa crawlbenspark och crawl armtag.

Pingvinen 2: fran 5 ar. Pris: 600 kr

Kurs 1 vecka 20 (17.50-18.30)

Kurs 2 vecka 21 (17.40-18.20)

Kurs 3 vecka 22 (18.20-19.00)

Kursbeskrivning: har tranar vi pa att simma langre strackor crawlsim (andningstraning ingar) ryggsim och
brostsim. Vi gar igenom inldrning av kickar som ligger i grunder av fjéarilsimsteknik och tranar pa att dyka.
For att delta i kursen bor du ha en bra vattenvana, flyta pa mage och rygg med huvudet i vattnet och utan
hjalpmedel. Du bér kunna simma minst 5 m brostsim, 10 m crawlsim och har testat tavlings och livraddnings-

ryggsim.

Ungdom 12 +: kursen gir under vecka 20 (18.40-19.20) fran 12 r upp till 15 ar. Pris 600 Kr
Kursbeskrivning:

Denna kurs har tva méjliga nivder.

Nivdan1 inriktad pd ungdomar som behover extra hjdlp for att klara av Vattenprovet oh fa kdnna sig sdker i
vattnet. I denna grupp dr alla ungdomar och man behover inte kdnna sig “for stor”. Inga férkunskaper krdvs.

Nivdn2 denna grupp dr for ungdomar mellan 12 till 15 dr. Kursen kommer att fokusera pd tekniktrdning i
crawlsim, ryggsim och brostsim.

Deltagarna kommer att bekanta sig med bade teknikdvningar men ocksa med traningsmetoder som kan for-
béattra deras kondition och gora deras traning roligare och mer inspirerande. I slutet av kursen ska deltagar-
na forbattra sin befintliga teknik i alla tre simsatten och fa kinnedom om de enkla simtraningsmetoder som
de kan anvanda i sin traning.

For att delta i kursen ska du kunna simma 200 meter varav 50 meter i ryggldge. Du ska ha en bra vattenvana,
inte vara rad d att simma i 25 metersbassiangen bade pa den grunda och djupa sida.



*

Missa inte vara
sommarkurser!
Till intensivsimskola och
vuxencrawlkurser samt
sommartraning kan du
anmala dig redan i februari.
Hall utkik pa var hemsida
www.nkk.se

SOMMARTRANING vecka 25, 26

anmalan ar 6ppen

Har kommer chansen att fortsatta trana efter ordinarie kursverksamhet slutat.
Vi erbjuder traning under veckorna 25+26. Har far alla som gar i Medley-teknik,
Medley-fortsattning samt Valen och Guldfiskarna chansen till rolig och nyttig
sommaraktivitet som bestadr av landtraning i olika former och simtrdning bade i 25 och
50 metersbassangen.

Nio traningstillfallen. (Antalet platser ar begransat).
Period mandag 15/6 till fredag 26/6, 10 traningstillfallen.
Anmalan genom kansli: 011-10 22 40

Plats Centralbadet.
Traningstid 08.00-10.00
Kursavgift 2020 1000 kr

Norrkipings




VUXENCRAWL vecka 20, 21, 22, 23, 24

Kursensldngd : Onsdagar och fredagar, 10 lektioner/40 min

Plats: Centralbadet

Anmailan: Via hemsida www.nkk.se, e-mail: kansli@nkk.se eller telefon: 011-10 22 40
Kostnad: 1150 kr

Utrustning:

. Badmdssa om du har langt har
. Simglaségon
. Badklader (inga badshorts)

Vuxencrawl NYBORJARE

Kursen ar riktad till deltagarna som har fyllt 16 ar och vill lara sig crawla. Kursen ger dig grunderna
for ett effektivt crawlsim som du kan anvédnda i din dagliga simtraning oavsett vilka mal du strava
efter. Under utbildningen kommer du dven bekanta dig med andra simsatt sa som ryggsim, effektivt
brostsim och fjaril.

For att kunna delta i kursen bor du kunna simma 200 meter i maglage och 50 meter i rygglage. Du
ska ha en bra vattenvana, inte rddd att hoppa i eller dyka pa den djupa sidan av bassangen.

Vuxencrawl Fortsattning

Kursen ar riktad till dig som behdrskar crawlsim pa en grundniva. Du kan simma 25 till 50 m
crawlsim med tva eller tretaktsandning. Hir kommer vi utveckla din crawlsimsteknik och avancerar
undervisning med balans och skoveldvnignar som kommer att ge dig battre grepp och mer effektiv
teknik. Du kommer att slipa pa dina vandningar och dykteknik, samt bekanta dig med enkla tranings-
metoder som du kan anvanda i din egen simtraning nar du fortsatter simma pa egen hand.

Sjalvklart kommer du testa alla andra simsatt, vilket ar valdigt viktigt for att bli battre pa crawlsim-
met.

OBS!
Vi har en Vuxencrawlkurs i Soderkoping vecka 25, 26

Kursen gar mandagar, onsdagar och fredagar pa friluftsbadet klockan 6.45-7.45
Anmalan sker via hemsidan: www.soderkopingsss.se eller via telefon 011-10 22 40
Kostnad: 1150kr

I den har kursen anpassar vi undervisning som kan riktar sig mot bade nybdrjare och simmarna som
har grundkunskaper i crawlsimmet.

Norrkiipings
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SIMSKOLA PA HIMMELSTALUNDSBADET
Period 1 vecka 25,26 och period 2 vecka 30, 31

Kursensliangd : 10 lektioner/40 min, 2 veckor -vardagar.

Plats: Centralbadet
Anmalan: Via hemsida www.nkk.se, e-mail: kansli@nkk.se eller telefon: 011-10 22 40
Kostnad: 850 kr

Nybérjare : fran 5 ar, klockan 9.00 - 9.40

Kursen riktar sig till barn som ska férbattra sin vattenvana och lara sig de férsta simtagen i brost
och crawl samt ryggsim. Under kursens gang anvander vi hjdlpmedel for att trana tekniken och
undervisning sker i en undervisningsbassiang dar deltagarna kan sta pa botten. For att delta i kur-
sen bor barnet kunna vara i en grupp under undervisningen utan féralder .

Fortsattning: fran 5 ar, klockan 10.00-10.40

Kursen riktar sig till barn som har grundlaggande kunskaper i brostsimsteknik (kan simma nagra
meter). Har en bra vattenvana och kan flyta pa rygg och mage utan hjalpmedel med huvudet i vatt-
net. Under kursen kommer deltagarna utveckla sin simteknik i brost, crawl och ryggsim. Kommer
att trdna pa att simma utan hjalpmedel , samt trdna pa att simma langre strackor upp till 25 m.

Den storta delen av undervisningen sker i undervisningsbassangen. Vissa pass kommer deltagarna
testa simma i 50 metersbassangen for att ta marken och testa pa att simma langre strackor.

Markestagning: fran 5 ar, klockan 10:55-11.35

Kursen riktar sig till barn som kan simma bra pa mage och rygg, minst 25 meter, helst 50 meter, har
en bra vattenvana och ar inte rddda att dyka eller hoppa pa den djupa sidan av bassangen. Dessa
forkunskaper ar nédvandiga for att genomfora kursen . Under kursens gang gor instruktorer en be-
domning pa deltagarnas forkunskaper och samlar in 6nskemal pa vilka marken de vill klara av.
Under lektionerna tranar deltagarna pa de momenten som ingdr i respektive marken . Nar delta-
garna ar redo att ta ndgon marke gor de test tillsammans med instruktoren tills man blir godkand.

Anmalan till vara kurser till ndsta termin
sker vecka 19 for befintliga medlemmar
och vecka 20 for nya medlemmar.

Ha utkik pa var hemsida eller kontakta
nkk-kansli via kansli@nkk.se, eller via
telefon 011-10 22 40!

Valkomna!




Sommartrining vecka 27, 28 pa Centralbadet
for Hajen 1 och 2 samt intensiv simskola for

ungdomar som ar 9 ar och aldre.

Hajen 1 och 2 sommartraning

Kursenslingd : 10 lektioner/60 min, 2 veckor -vardagar

Plats: Centralbadet

Anmailan: Via hemsida www.nkk.se, e-mail: kansli@nkk.se eller telefon: 011-10 22 40
Kostnad: 1000 Kkr

Utrustning: simklader och glas6gon samt kldder for landtraning ute

Det kommer att ga tva likadana kurser.
En mellan 16.00-17.00 och en 17.00-18.00.
Det ar samma upplagg pa bigge kurserna.

Den har kursen ar byggd for barn som har simmat i NKK’s verksamhet i
Pingvinen 2, Hajen 1 eller Hajen 2 gruppen. Kursen vidareutvecklar tek-
nik i crawlsim, ryggsim, brostsim och aven fjaril. Varje kursenstillfialle ar
60 minuter varav 20 minuter landtraning med balstyrkedvningar, rorlig-
het och lek. Resterande 40 minuter gar at simtraning i 25 metersbas-
sangen och vissa tillfalle i 50 metersbassangen. En rolig och spannande
aktivitet!

For att kunna delta i kursen ska deltagarna kunna simma 50 m valfritt

simsatt, 25 meter crawl, rygg och bréstsim. Vid fragor om Kkursen ring
kansli: 011-10 22 40.




SJOAR

Simskolan i sjoar reckommenderar vi starkt!
En bra fardighet som ej kan jamféras med kunskaper man far i en bassang.

Hir kommer nagra alternative pa vara simskolor i sjoar.

Vecka 27, 28, 29 Klarsjon, Sanden

Kursen ar forlagd pa vardagar- 15 lektioner.

Simskolor anordnas av Soderkopings Simsallskap. Har finner ni bade Nyborjar- och Fortsattningsgrupper.
Det finns 4ven Markestagningsgrupper i utbytet.

Anmalan sker via hemsidan: www.soderkopingsss.se eller via telefon 011-10 22 40

Vecka 30, 31 Kvarsebo

Kursen forlagd pa vardagar- 10 lektioner.

Simskolor anordnas av Norrkopings Kappsimningsklubb. Har finner ni en Nybdrjargrupp och en blandad
grupp med Fortsadttning och Markestagning.

Anmalan sker via hemsidan: www.nkk.se eller via telefon 011-10 22 40




Soderkopings Simsallskap
Simskola pa friluftsbadet

Soderkopings Simsallskap erbjuder intensivsimskola under tva
perioder i sommar vid Friluftsbadet. Man gar varje vardag under
perioden man viljer, samma tid varje dag.

Period 1 vecka 25, 26, 27

Period 2 vecka 28, 29, 30
Har erbjuder vi nyborjarsimskola, fortsattning och markestagningsgrupper i bada perioderna.

Simskolan kostar 450:- och bokning sker via hemsidan www.soderkopingsss.se
eller via telefon till kansliet 011-102240.

Valkommen till simskolan i S6derképing!

OBS: Vi har som madl att diven ha en simskolan under period 3, veck-
orna 32, 33 i Soderképing pa Friluftsbadet.

Kurserna dir inte satta dn ddrfér ha utkik pa SSS’s hemsida under maj-
och junimdnaden fér mer information.




