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Barn/Ungdom 

Vecka 20,21,22   Intensivsimskola pa  Centralbadet  (olika niva er) 

Vecka 25,26         Sommartra ning  pa  Centralbadet   

Vecka 25,26         Intensivsimskola pa  Himmelstalundsbadet period 1 

Vecka   27,28           Hajen1 och 2  sommartra ning pa  Centralbadet  

Vecka 25,26,27   Intensivsimskola  i So derko ping pa  friluftsbadet period 1 

Vecka 27,28,29   Simskola i Klarsjo n och Sanden 

Vecka 28,29,30   Intensivsimskola  i So derko ping pa  friluftsbadet period 2 

Vecka  29,30        Simskola i Kvarsebo 

Vecka  30,31        Intensivsimskola pa  Himmelstalundsbadet period 2 

Vecka  31,32        Intensivsimskola  i So derko ping pa  friluftsbadet period 3 

Vuxenverksamhet  

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

Vecka 25,26  Intensivvuxencrawl i So derko ping pa  friluftsbadet  (3 ggr/vecka) 

 

Sommarverksamhet  2020 

Norrko pings Kappsimningsklubb  
So derko pings Simsa llskap 
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Norrko pings Kappsimningsklubb ha lsar alla hja rtligt va lkomna till sommaren 2020.  

Ni fa r i detta ha fte information om NKK:s sommarverksamhet. 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.  

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

Baddaren 2: kursen går under vecka 20 (15.50-16.30), från 5 år. Pris: 600 kr  

Kursbeskrivning:  ha r tra nar vi pa  fo rsta simtag ba de i crawlsim men a ven bro stsim. Vi o var fortfarande 
mycket pa  vattenvana.  Vi tra nar pa  bentag och armtag samt att simma 10 meter valfritt simsa tt.                   
Fo rkunskaper: barnet ska kunna flyta pa  mage och rygg med hja lpmedel eller med hja lp av en vuxen. Va ga 
doppa huvudet under vattnet.  
 

Pingvinen 1: från 5 år. 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: ha r vidareutvecklar vi crawlsim och bro stsim, samt testar ta vlingsryggsim och livra dd-
ningsryggsim. Fo r att delta i kursen bo r du kunna flyta utan hja lpmedel pa  mage och rygg med huvudet i vatt-
net. Du bo r kunna ta na gra bro st arm-och bentag och har testat pa  crawlbenspark och crawl armtag.  
 

Pingvinen 2: från 5 år. 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: ha r tra nar vi pa  att simma la ngre stra ckor crawlsim (andningstra ning inga r)    ryggsim och 
bro stsim. Vi ga r igenom inla rning av kickar som ligger i grunder av fja rilsimsteknik  och tra nar pa  att dyka. 
Fo r att delta i kursen bo r du ha en bra vattenvana, flyta pa  mage och rygg med huvudet i vattnet och utan 
hja lpmedel. Du bo r kunna simma minst 5 m bro stsim, 10 m crawlsim och har testat ta vlings och livra ddnings-
ryggsim.  
 

Ungdom 12 +: kursen går under vecka 20 (18.40-19.20) från 12 år upp till 15 år. Pris 600 kr 

Kursbeskrivning:  
Denna kurs har två möjliga nivåer. 
Nivån1  inriktad på ungdomar som behöver extra hjälp för att klara av Vattenprovet oh få känna sig säker i 
vattnet. I denna grupp är alla ungdomar och man behöver inte känna sig ”för stor”. Inga förkunskaper krävs. 
 
Nivån2 denna grupp är för ungdomar mellan 12 till 15 år. Kursen kommer att fokusera på teknikträning i 
crawlsim, ryggsim och bröstsim.  
Deltagarna kommer att bekanta sig med ba de tekniko vningar men ocksa  med tra ningsmetoder som kan fo r-
ba ttra deras kondition och go ra deras tra ning roligare och mer inspirerande.  I slutet av kursen ska deltagar-
na fo rba ttra sin befintliga teknik i alla tre simsa tten och fa  ka nnedom om de enkla simtra ningsmetoder som 
de kan anva nda i sin tra ning. 
Fo r att delta i kursen ska du kunna simma 200 meter varav 50 meter i ryggla ge. Du ska ha en bra vattenvana, 
inte vara ra d d att simma i 25 metersbassa ngen ba de pa  den grunda och djupa sida.  
 
 

Intensivsimskola  under vecka 20, 21, 22 
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SOMMARTRÄNING vecka 25, 26 

anmälan är öppen  

Ha r kommer chansen att fortsa tta tra na efter ordinarie kursverksamhet slutat.              

Vi erbjuder tra ning under veckorna 25+26. Ha r fa r alla som ga r i Medley-teknik,     

Medley-fortsa ttning samt Valen och Guldfiskarna chansen till rolig och nyttig           

sommaraktivitet som besta r av landtra ning i olika former och simtra ning ba de i 25 och 

50 metersbassa ngen.  

 

Nio tra ningstillfa llen. (Antalet platser a r begra nsat). 

Period ma ndag 15/6 till fredag 26/6, 10 tra ningstillfa llen. 

Anma lan genom kansli: 011-10 22 40 

 

Plats                                               Centralbadet. 

Träningstid                                 08.00-10.00 

Kursavgift 2020                  1000 kr 

 

Missa inte våra  
sommarkurser!  

Till intensivsimskola och  
vuxencrawlkurser samt  
sommartra ning kan du  

anma la dig redan i februari.  
Ha ll utkik pa  va r hemsida  

www.nkk.se 
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Kursenslängd : Onsdagar och fredagar, 10 lektioner/40 min 
Plats:                     Centralbadet 
Anmälan:             Via hemsida www.nkk.se, e-mail: kansli@nkk.se eller telefon: 011-10 22 40 
Kostnad:              1150 kr 
 
Utrustning:  
• Badmo ssa om du har la ngt ha r 
• Simglaso gon 
• Badkla der (inga badshorts) 
 
 

Vuxencrawl NYBÖRJARE  
Kursen a r riktad till deltagarna som har fyllt 16 a r och vill la ra sig crawla. Kursen ger dig grunderna 
fo r ett effektivt crawlsim som du kan anva nda i din dagliga simtra ning oavsett vilka ma l du stra va 
efter. Under utbildningen kommer du a ven bekanta dig med andra simsa tt sa  som ryggsim, effektivt 
bro stsim och fja ril.  
Fo r att kunna delta i kursen bo r du kunna simma 200 meter i magla ge och 50 meter i ryggla ge. Du 
ska ha en bra vattenvana, inte ra dd att hoppa i eller dyka pa  den djupa sidan av bassa ngen.  
 

Vuxencrawl Fortsättning  
Kursen a r riktad till dig som beha rskar crawlsim pa  en grundniva . Du kan simma 25 till 50 m 
crawlsim med tva  eller tretaktsandning. Ha r kommer vi utveckla din crawlsimsteknik och avancerar 
undervisning med balans och skovelo vnignar som kommer att ge dig ba ttre grepp och mer effektiv 
teknik. Du kommer att slipa pa  dina va ndningar och dykteknik, samt bekanta dig med enkla tra nings-
metoder som du kan anva nda i din egen simtra ning na r du fortsa tter simma pa  egen hand.  
Sja lvklart kommer du testa alla andra simsa tt, vilket a r va ldigt viktigt fo r att bli ba ttre pa  crawlsim-
met.  
 

 

OBS! 
Vi har en Vuxencrawlkurs i Söderköping vecka 25, 26  
 
Kursen ga r ma ndagar, onsdagar och fredagar pa  friluftsbadet klockan 6.45-7.45 
Anma lan sker via hemsidan: www.soderkopingsss.se eller via telefon 011-10 22 40 
Kostnad: 1150kr 
 
I den ha r kursen anpassar vi undervisning som kan riktar sig mot ba de nybo rjare och simmarna som 
har grundkunskaper i crawlsimmet.  
 
 
 

VUXENCRAWL vecka 20, 21, 22, 23, 24  
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Period 1 vecka 25, 26   och period 2 vecka 30, 31  
 
 
Kursenslängd : 10 lektioner/40 min, 2 veckor –vardagar. 
Plats:                     Centralbadet 
Anmälan:             Via hemsida www.nkk.se, e-mail: kansli@nkk.se eller telefon: 011-10 22 40 
Kostnad:              850 kr  
 
 

Nybörjare : från 5 år, klockan 9.00 - 9.40 
Kursen riktar sig till barn som  ska fo rba ttra sin vattenvana och la ra sig de fo rsta simtagen i bro st 
och crawl samt ryggsim. Under kursens ga ng anva nder vi hja lpmedel fo r att tra na tekniken och 
undervisning sker i en undervisningsbassa ng da r deltagarna kan sta  pa  botten.  Fo r att delta i kur-
sen bo r barnet kunna vara i en grupp under undervisningen utan fo ra lder . 
 

Fortsättning:  från 5 år , klockan  10.00-10.40 
Kursen riktar sig till  barn som har grundla ggande kunskaper i bro stsimsteknik (kan simma na gra 
meter). Har en bra vattenvana och kan flyta pa  rygg och mage  utan hja lpmedel med huvudet i vatt-
net.  Under kursen kommer deltagarna utveckla sin simteknik i bro st, crawl och ryggsim. Kommer 
att  tra na pa  att simma utan hja lpmedel , samt tra na pa  att simma la ngre stra ckor upp till 25 m.  
Den sto rta delen av undervisningen sker i undervisningsbassa ngen.  Vissa pass kommer deltagarna  
testa simma i 50 metersbassa ngen fo r att ta ma rken och testa pa  att simma la ngre stra ckor.  

 
Märkestagning: från 5 år, 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 a r inte ra dda att dyka eller hoppa pa   den djupa sidan av bassa ngen. Dessa 
fo rkunskaper a r no dva ndiga fo r att genomfo ra kursen . Under kursens ga ng go r instrukto rer en be-
do mning pa  deltagarnas fo rkunskaper och samlar in o nskema l pa  vilka ma rken de vill klara  av.  
Under lektionerna tra nar deltagarna pa  de momenten som inga r i respektive ma rken .  Na r delta-
garna a r redo att  ta na gon ma rke go r de test tillsammans med instrukto ren tills man blir godka nd.  
 

SIMSKOLA PÅ HIMMELSTALUNDSBADET  

  

Anma lan till  va ra kurser till na sta termin 

sker vecka 19 fo r befintliga medlemmar 

och vecka 20 fo r nya medlemmar.  

Ha utkik pa  va r hemsida eller kontakta  

nkk-kansli via kansli@nkk.se ,  eller via 

telefon 011-10 22 40! 

Va lkomna!  
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Hajen 1 och 2 sommarträning 
 
Kursenslängd : 10 lektioner/60 min, 2 veckor –vardagar 
Plats:                     Centralbadet 
Anmälan:             Via hemsida www.nkk.se, e-mail: kansli@nkk.se eller telefon: 011-10 22 40 
Kostnad:              1000 kr  
Utrustning:         simkläder och glasögon samt kläder för landträning ute 
 

Det kommer att gå två likadana kurser.  
En mellan 16.00-17.00 och en 17.00-18.00.  
Det är samma upplägg på bägge kurserna. 
 
Den ha r kursen a r byggd fo r barn som har simmat i NKK´s verksamhet i 
Pingvinen 2, Hajen 1 eller Hajen 2 gruppen. Kursen vidareutvecklar tek-
nik i crawlsim, ryggsim, bro stsim och a ven fja ril. Varje kursenstillfa lle a r 
60 minuter varav 20 minuter landtra ning med ba lstyrkeo vningar, ro rlig-
het och lek. Resterande 40 minuter ga r a t simtra ning i 25 metersbas-
sa ngen och  vissa tillfa lle i 50 metersbassa ngen.  En rolig och spa nnande 
aktivitet! 
 
Fo r att kunna delta i kursen ska deltagarna kunna simma 50 m valfritt 
simsa tt, 25 meter crawl, rygg och bro stsim.  Vid fra gor om kursen ring 
kansli: 011-10 22 40. 
 

 
 

Sommarträning vecka 27, 28 på Centralbadet  

för Hajen 1 och 2 samt intensiv simskola för  

ungdomar som är 9 år och äldre. 



7 

SJÖAR 

Simskolan i sjöar rekommenderar vi starkt!  

En bra färdighet som ej kan jämföras med kunskaper man får i en bassäng. 

Här kommer några alternative på våra simskolor i sjöar. 

 

Vecka 27, 28, 29 Klarsjön, Sanden 

Kursen a r fo rlagd pa  vardagar– 15 lektioner.  

Simskolor anordnas av So derko pings Simsa llskap. Ha r finner ni ba de  Nybo rjar- och Fortsa ttningsgrupper. 

Det finns a ven Ma rkestagningsgrupper i utbytet.  

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

Vecka 30, 31 Kvarsebo  
 
Kursen fo rlagd pa  vardagar– 10 lektioner.  

Simskolor anordnas av Norrko pings Kappsimningsklubb. Ha r finner ni en Nybo rjargrupp och en blandad 
grupp med Fortsa ttning och Ma rkestagning.  

Anma lan sker via hemsidan: www.nkk.se eller via telefon 011-10 22 40 
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Söderköpings Simsällskap erbjuder intensivsimskola under två       
perioder i sommar vid Friluftsbadet. Man går varje vardag under            
perioden man väljer, samma tid varje dag.  
 

Period 1 vecka 25, 26, 27  
 

Period 2 vecka 28, 29, 30  
 
Ha r erbjuder vi  nybo rjarsimskola, fortsa ttning och ma rkestagningsgrupper i ba da perioderna.  
 
Simskolan kostar 450:- och bokning sker via hemsidan www.soderkopingsss.se 
eller via telefon till kansliet 011-102240. 
 
Va lkommen till simskolan i So derko ping! 
 
 

 
OBS: Vi har som mål att även ha en simskolan under period 3, veck-
orna 32, 33 i Söderköping på Friluftsbadet. 
Kurserna är inte satta än därför ha utkik på SSS´s hemsida under  maj- 
och junimånaden för mer information. 
 

So derko pings Simsa llskap 
Simskola på friluftsbadet 


