Niv 0 - Musling med ledsager - 30 min. 3-5 ar (1 foraeldre + 1 barn i vandet)
Du kan ikke have to bgrn med som single forzeldre.

Muslingehold er for bgrn, der stadig ikke er klar til at slippe foraeldrene, men skal lzere at
ga til svemning. Det vigtigste er, at barnene har en tryg start, det giver den bedste
forudseetning for senere laering.

Niveauet har til formal at skabe tryghed og svemmeglaede gennem leg og aktivitet.

Malet er at barnene faler sig trygge ved at opholde sig i, flyde i og beveege sig i vandet.
Derudover er malet at kunne fa hovedet under vand og teelle roligt til 5. Barnet skal kunne
komme i vandet og op igen ved egen hjaelp, samt kunne bevaege sig rundt frit evt. med et
redskab.

Forudsatning:

- Der er ingen forudsaetninger for at deltage pa dette hold.

- Pa dette hold er enten mor/far eller en anden voksen med barnet i vandet.
- Undervisningen formidles fra traener til foreaeldre til barn.

Undervisningen vil bl.a indeholde:

- At kunne feerdes trygt i en svgmmehal

- At komme trygt i og op af vandet

- Vandtilvaenning

- Balance i vand

- Flyde pa mave og ryg

- Komme fra rygliggende til maveliggende og omvendt

- Hovedet i vand, vejrtraekning, pustegvelser og dykkegvelser
- Beveaegelse og fremdrift med hjeelp fra flyderedskab og forzeldre
- Raketstarter mave/ryg med hjeelp fra foraeldre

- Tryghed ved at beveege sig alene i vand



Niv. 1 Haletudse — 30 min. Nybegyndere Bgrn 5-7 ar
Haletudse er uden en foraelder i vandet.

Niveauet er for barn der endnu ikke kan fa hovedet under vand og ikke kan lide plask og
sprajt. Det er ogsa for bgrn som evt. har gaet pa Smabgrnshold eller Muslinge hold, men
som nu er Klar til at hoppe i vandet uden mor/far. Undervisningen er baseret pa diverse
lege.

Pa dette niveau er kun barnet i vandet.

Haletudse er det fgrste niveau i vores svgmmeskole, som er en del af konceptet “Min
svemmebog”.

Forudsatning:

- Barnet skal veere Klar til at veere i vandet uden en ledsager.
- Der skabes tryghed og tilvaenning i og omkring vandet.

- Undervisningen formidles fra traener til barn.

Undervisningen vil bl.a. indeholde:

Pa haletudseholdene er det vigtigt at alle kommer glade i vandet. Barnet skal synes det er
trygt og sjovt. Som ny i vandet handler det bl.a. om at det at veere tryg i vandet og veere
fortrolig med vandet. Det handler om at komme i vandet, veere i vandet samt kunne
komme op igen. Yderligere skal man beveaege sig sikkert rundt i vandet og kunne fa vand i
ansigtet. Barnet gver sig i at puste bobler med mund og naese.

Nar man er blevet fortrolig med vandet, er det meget nemmere at lzere at svgmme.



Niv. 2 Guldfisk - 30 min. Bern 6-8 ar.

Guldfisk er for bgrn der er trygge ved vandet og kan hoppe i fra kanten og fa hovedet
under. Her er man en stor vandhund som ikke kan lade vaere med at dykke, hoppe og
sprgjte med vand.

Niveauet har til formal at skabe tryghed og svemmeglaede gennem forskellige aktiviteter
og lege i vandet. Svammeteknik i rygcrawl og crawl pabegyndes i det sma.

Forudsatning:
Det er en forudseetning at man har feerdighederne der svarer til det beskrevne under
Haletudse.

Undervisningens indhold:

Nar barnet er blevet fortrolig med vandet, arbejdes der videre med de farste
svemmefaerdigheder. Vi arbejder generelt med gget fortrolighed med at bevaege sig rundt i
vandet samt under vandet. Der er saledes stort fokus pa elementskifterne og balance i
vandet.

Vi arbejder farst med stilarterne crawl og rygcrawl, men ogsa det at kunne springe hgjt og
langt ud fra bassinkanten. Vi skal dykke til bunden med bade armtag og benspark, sidde
og maske endda ligge pa bunden.

Barnet vil opleve hvornar det er en fordel at have lungerne fulde af luft og hvornar det ikke
er. Nar barnet svgmmer arbejdes der ogsa med at svemme lzengere ad gangen og at fa
vejrtraekningen til at passe med til svamningen.



Turbokrabber - 30 min. Bogrn 8-11 ar.

Turbokrabber er for barn der begynder til svgmning i en lidt sen alder og som ikke har
udviklet feerdigheder der gaor dem i stand til at deltage pa @vrige alderssvarende hold. Her
skal man helst veere en stor vandhund som ikke kan lade vaere med at dykke, hoppe og
sprgjte med vand, men der vil veere plads til at leere, at f& hoved under vand.

Niveauet (der deekker over niv. 1 og 2) har til formal hurtigt at skabe tryghed og
svgmmegleede gennem forskellige aktiviteter og lege i vandet. Svgmmeteknik i rygcrawl
og crawl pabegyndes.

Forudsatning:

Det er ingen foruddefinerede forudsaetning for at man deltager pa holdet. Der er tale om et
begynderhold for eeldre bgrn, s& de sammen med jeevnaldrende kan pabegynde deres
svgmmefaerdigheder.

Undervisningens indhold:

Se mere under Haletudse og Guldfisk (niveau 1 og 2) da det primeert er disse niveauer der
udger undervisningsplanen for Turbokrabberne.



Niv. 3 Sglove - 30 min. Letgvede 7-10 ar.
Vi forventer her, at svgmmerne ikke behgver hjeelp til at komme i vandet.

Forudsatning:
Soelaver kommer fra Guldfisk eller lignende og har gerne sluppet alle former for
hjeelpemidler. Nu begynder vi at kigge mere pa teknik og hvordan man ligger i vandet.

@velserne vil bl.a. udfordre svemmerne i dykning og kortere banesvgmning uden pause.
Det er derfor vigtigt, at svemmeren kan modtage en konkret instruks og huske den. Der vil
veere et starre indhold af teknikavelser i de 4 stilarter (crawl, ryg, fly og brystsvemning)
men stadig diverse lege i vandet.

Undervisningens indhold:

Svgmmeren har efterhanden opnaet en god portion rutine i at bevaege sig rundt i vandet
pa forskellige mader. Vi kan beveege os rundt i vandet pa forskellige mader (hoppe, ga,
svemme) og gare det i forskellige tempi og retninger. Kort sagt der er, ikke meget der kan
sla dig ud, nar du opholder dig i vandet.

Det er saledes blevet tid til at stifte rigtigt bekendtskab med de fire stilarter. Vi kommer til at
@ve 0s mere pa svemning, gve teknikker, men bestemt ogsa at dykke dybere, glide
lzengere og springe i vandet pa vilde mader med forskellige twists.

Efterhanden vil det ogsa vaere muligt for barnet at redde en makker og generelt veere mere
opmaerksom pa omgivelserne og de andre svgmmere i vandet.



Niv. 4 Delfin — 30 eller 45 min. @vede 8-12 ar.

Vi forventer pa dette niveau, at sveammerne kan bega sig i hele bassinet.
Veelg mellem hold der undervises 30 eller 45 min.

Forudsatning:

Delfiner kommer fra Sglgvehold eller lignende. Vi kigger mere pa korrekt svgmmeteknik
og hvordan man ligger i vandet. Derfor udfordrer vi svgmmerne med flyde- og
vejrtraekningsgvelser, samt laengere banesvemning.

Undervisningen er baseret pa de tidligere indleerte svemmearter, startspring, vendinger og
livredning hvorfor det er vigtigt at svemmerne tidligere har modtaget undervisning pa
tilsvarende niveau. @velserne bliver mere kraevende og der stilles starre krav til balance
og koordinering i vand.

Liv- og selvredning bliver en stgrre del af undervisningen péa dette niveau hvorfor det er en
klar fordel at have kendskab til feerdighederne.

Undervisningens indhold:

Pa dette niveau far svemmerne sat brystsvgmningen helt sammen og gvet mere crawl og
rygcrawl samt butterfly. Udover svemningen skal der dykkes lzengere gennem baner,
dykke uden luft og lave kolbgtter pa bunden. Over vandet arbejdes der med forskellige
spring fra kant eller startskammel, f.eks. bliver hovedspring nu en faerdighed, ligesom
flydeserier og vandtraedning.

Nar du har opnaet at kunne ovenstaende, er du ved at veere en godt rutineret svammer,
der besidder feerdighederne:

Alle 4 stilarter beherskes og kan genkendes

- Springer gerne hovedspring

- Kan beveege sig sikkert bade i overfladen og pa bunden
- Veere bevidst om hvordan man redder sig selv og andre

Vi haber at du i undervisningen har faet gjnene op for alle de sjove ting man kan i vand og
er nemmere som rutineret svgammer. Har du fortsat lyst og motivation til at pleje
vandgleeden, kan du komme videre pa vores hold for meget gvede svemmere, hvor der
mere opdeles efter alder og ambition. Laes mere i de efterfalgende afsnit om
mulighederne.



Haj — 45 min. Meget gvede svemmere 9-13 ar.

Forudsatning:
Haj er for dig der er en gvet svemmer og kommer fra Delfinhold el. lign. hold.

Holdet er for de sveammere, der gnsker udfordringer, og mindre leg. Du skal kunne
svemme 2 x 50 m crawl og rygcrawl, samt brystsvemning uden pause. Endvidere skal
svgmmerne kunne dykke ned pa bunden af det dybe samt lave hovedspring.

Undervisningen vil bl.a. indeholde:
- Startspring/hovedspring

- Balancegvelser & vejrtraekning

- Kolbgtter og rotationer i vand

- Teknik

- Selvredning/livredning

@nsker du mere svemning med mulighed for sjove aktiviteter i vandet er det
Svemmeakademiet (+8 ar), Aqua Action (+ 10 ar) eller Teens (+ 13 ar), du skal vaelge.
Disse hold svemmer 1-2 gange om ugen, det vaelger du selv.

Sarlige hold for bern der har behov for faerre deltagere pa holdene, laes om
mulighederne pa de felgende sider:



Mini hold (begynder)

Holdet er for bgrn der kan bega sig alene i bassinet, niveauet er derfor over musling.
Holdet henvender sig primeert til forsigtige barn, der skal laere vandtilveenning uden hjeelp
fra en voksen. Seerligt for miniholdene er, at gruppen af svgmmere er mindre og de bgrn
der er lidt usikre og ikke bryder sig om sprgjt/staj som der kan veere pa de stgrre hold, kan
derfor med fordel ga her.

Forudsatning:

Pa holdet arbejdes der med de faerdigheder der skal til, for at kunne komme men stadig
med afseet i at blive fortrolige med dem selv. VIGTIGT: For at kunne ga péa dette niveau
SKAL man kunne de beskrevne saesonmal for Musling.

Holdet henvender sig primeert for barn pa 4-6 ar, der skal leere vandtilvaenning uden hjzelp
fra en voksen. Dette niveau svemmer i Familiebassinet i Rundforbi Svemmehal med 1
underviser.

Hold har primaert fokus pa fortsat vandtilvaenning og grovmotorisk crawl + rygcrawl.

Mini hold (gvet)

Holdet er for bgrn der kan bega sig alene i bassinet der ikke generes af andres sprgjt og
kan fa hoved under vand. Seaerligt for miniholdene er, at gruppen af svgmmere er mindre
og de barn der fortsat er lidt usikre, kan derfor med fordel ga her.

Forudsatning:

Pa holdet arbejdes der med de faerdigheder der skal til, for at kunne komme men stadig
med afsaet i at blive fortrolige med dem selv. VIGTIGT: For at kunne ga pa dette niveau
SKAL man kunne de beskrevne saesonmal for Guldfisk.

Holdet henvender sig primeert for barn pa 7-9 ar, der skal laere vandtilvaenning uden hjzelp
fra en voksen. Dette niveau svgmmer i 25m bassin pa Trgradskolen 1 underviser.

Hold har fokus pa at bgrnene leerer det der svarer til sglgve.



Solsikkehold (1 hold for sma og 1 for storre):

Sigma Sharks er en rummelig og inkluderende forening. Der er ogsa plads til dig der har
gavn af en tydelig struktur, faerre folk i svemmehallen og har brug for ekstra hensyntagen.

Solsikkeholdet (Specialhold) er et hold for barn/unge med psykiske/ fysiske lidelser
og/eller funktionsnedsazettelser. Holdet er kort sagt for dig, der identificerer dig med
solsikkesnoren og/ eller har brug for saerlige hensyn.

Pa holdet er der mulighed for at tage ekstra hensyn og hvor der ikke er anden
undervisning i svgmmehallen i samme tidsrum. Kort sagt kan vi danne en ramme for
deltagerne, som giver plads til udvikling i deres tempo.

Du kan treene pa holdet uanset svemme niveau (begynder til avede), vi opdeler efter alder.
Undervisningen vil fokusere pa 2 elementer:

1. Udvikling af din svemning ved hjeelp af vores "solsikke koncept’ hvorigennem du
guides i forskellige ovelser der udvikler dine evner indenfor de 4 feerdigheder "balance,
bevaegelse, elementskift og vejrtreekning’”.

2. Udvikling af sociale kompetencer. Vi har et gnske om at fremme forstaelsen for
feellesskab og derfor opfordrer vi til aktiviteter og @velser hvor deltagerne interagerer med
hinanden i undervisningen.

Vores treenere som varetager undervisningen pa holdene kleedes pa med relevant
sparring, men har ikke saerlig paedagogisk uddannelse.

Forudsatninger

Det er en forudseetning, at du har en voksen med dig til sv@gmning, som kan hjselpe dig
med praktiske behov og som hjeelper dig mens du undervises (hvis der er brug for det).
Som voksen er du som udgangspunkt ikke med i vandet, men det kan veere pakraevet.

Ved tilmelding opfordrer vi til, at der skrives en kort info om barnet om hvilke hensyn og
behov vi skal veere opmaerksomme pa. P4 den made kan vi bedst muligt forberede os til
lige netop dit barn.

Det praktiske

- Sgrg for at ankomme i svemmehallen i god tid fgr din undervisning starter (det tager lidt
tid at fa badet og kleedt om)

- Nar du er omklaedt, kan du og din ledsager ga ind i sveammehallen og sta klar i enden
med startskamler. Saet jer gerne pa en stor plade og forhold jer roligt. Du/ | ma dog farst
ga i vandet nar din traener/hjeelpetreener har givet besked om det.

Udvikling



Pa solsikkeholdet har vi en ambition om at gere dig tryg og sikker i vand. Vi gnsker at du
udvikler dig til at blive en bedre til at opholde dig i vand/svemme, men i et tempo som
passer til dig. Det vigtigste er at du har positive oplevelser nar du er hos os og gleeder dig
til at komme igen.

Din generelle udvikling afheenger alt sammen af, hvad du kan, har lyst til og har af behov.

Jump4fun et samarbejde med DGI (solsikke)

Holdet har fokus pa motion og bevaegelse i vand og er for bgrn i 6-16 ars-alderen, som
gerne vil bevaege sig mere i hverdagen og maske samtidig leerer at svemme. Jump4fun
har ikke ngdvendigvis fokus pa svemmefaerdigheder, men bevaegelse. Holdet har til formal
at skabe tryghed, svgmme- og bevaegelsesglaede gennem aktiviteter.

Ved seesonens afslutning vil deltagerne fgle sig trygge ved at opholde sig i, flyde i og
beveaege sig/lege i vand. Deltagerne vil derudover kunne fa hovedet under vand og kunne
komme i vandet og op igen ved egen hjeelp. De vil kunne bevaege sig rundt i lavt vand
alene evt. med et redskab. Der vil veere mulighed for ogsa at laere at feerdes i den dybe
ende af bassinet.

Forudsatninger

For at kunne deltage pa dette hold skal man kontakte DGI og h@gre om man er i
malgruppen. Det gares pa tif.: 24 78 67 45.



HOLD MED OG FOR VOKSNE:

KOMBI-hold foraldre/barn ved siden af hinanden - Et barn og en foralder

Vil barn og voksen svemme samtidigt? Det er muligt pa vores saerlige Kombi-hold.
Der skal veere minimum 4 tilmeldte fgr holdet bliver oprettet!

Bassinet er delt op sa b@rnene svemmer sammen i halvt bassin og foraeldrene i den
anden halvdel. Man far saledes undervisning samtidigt — men ikke sammen (mor og far el.
lign. kan skiftes som man har lyst), barnet, skal vaere "samme" barn i hele seesonen.

Foraeldre kan fa undervisning i crawl og teknik, mens barn far undervisning ved siden af
opdelt i bassinet. Lees flere detaljer under de enkelte beskrivelser af nedennaevnte
niveauer for at indplacere jer.

Kombi 1: Guldfisk/Sglgve niveau (se specifikation under sglgve) - der svgmmes i 30 min

@nskes mere end et barn tilmeldt med én voksen, kontakt os da. Kontingent vil forhgjes
med hvad det koster at deltage pa et almindeligt bagrnehold.

Voksen beqgynder

Der skal veere minimum 4 tilmeldte fgr holdet bliver oprettet!
Holdet er af 45 min. Varighed.

Et hold for voksne, som intensivt fokuserer pa at forbedre de voksnes svemmeevner, sa
de ogsa bliver klar, bade til de badeture som sommeren byder pa, men ogsa bare helt
generelt lzerer at svgmme RIGTIGT!

Kan du tage nogle stabile bryst armtag, men taber pusten og gejsten efter et par stykker af
dem?

Faler du dig ikke helt tryg og sikker i vandet nar farst du ikke kan na bunden og skal holde
sig oven vandet?

Laerte du bare aldrig rigtig at svgmme?

SA LAD OS HJZLPE DIG IGANG!



Voksen motion

Der skal veere minimum 4 tilmeldte fgr holdet bliver oprettet!
Holdet er af 45 min. Varighed.

Pa holdet kan du svemme som du har lyst, eller fa vejledning i svemmeteknik. Der er bade
mulighed for banesvgmning og mere frit svem. Alle aldre er velkomne pa holdet og er for
bade meend og kvinder.

Voksen crawl og teknik

Der skal veere minimum 7 tilmeldte far holdet bliver oprettet!
Holdet er af 60 min. Varighed.

Holdet er et voksenhold og er for voksne, der gerne vil leere at svgmme crawl rigtigt, og
som vil forbedre deres motoriske og tekniske faerdigheder. Voksen crawl og teknik er
holdet for dem, som maske ikke helt har leert at svamme crawl.

Der vil veere fokus pa at blive bedre til at svemme og der vil i labet af seesonen ogsa veere
fokus pa at kunne svemme leengere distancer uden pause. Herunder vil der veere fokus pa
benspark, armtag og vejrtraekning og der vil vaere mulighed for at lsere hovedspring og
crawl vendinger.

Der vil derudover ogsa vaere mulighed for at forbedre sin teknik i de andre stilarter, hvis
det gnskes.



