Haletudse (K7)

Holdet er det farste niveau man mader i vores svammeskole. Her la&rer man, sammen med en
forzelder (el. lign.), at ga til svemning samt blive tryg ved vandet.

Holdet er primeert for bgrn i alderen 3-4 (5) ar, som skal tilveennes vandet.
Vandtilveenning er delt i 2 niveauer:

Haletudse (K7) med voksen

Guldfisk (K6) alene i vandet

Haletudsehold er for bgrn, der stadig ikke er Kklar til at slippe foraeldrene, samt farst skal til at
leere at svemme og at ga til svemning. Det vigtigste er, at bgrnene har en tryg start, det giver
den bedste forudseetning for senere leering. Barnene skal nok fa udfordringer undervejs.

Vi arbejder hen imod, at de bliver mere selvsteendige i lgbet af seesonen og gerne nar
seesonmal indenfor 2 sesoner. Der vil vare bgrn der har behov for en tryg foreeldrehand en 3.
s&son.

Holdet har til formal at skabe tryghed og svemmeglade gennem aktiviteter.

Ved saesonens afslutning vil svemmerne fale sig trygge ved at opholde sig i, flyde i og
bevaege sig i vand. Derudover er malet at barnene vil kunne fa hovedet under vand og tzlle
roligt til 5. Svemmeren skal ligeledes kunne komme i vandet og op igen ved egen hjalp, samt
kunne bevage sig rundt i lavt vand alene og evt. med et redskab.

Dette niveau svemmer i Familiebassinet i Rundforbi Svemmehal med 1 underviser.

Hold har primert fokus pé vandtilveenning og lidt grovmotorisk crawl + rygcrawl.

Opryknings/seesonmal - hvad skal de kunne for at rykke op?

Svemmeren skal veere tryg ved at fa hovedet under vand og teelle til 5
Svemmeren skal kunne hente en genstand pa bunden af det lave bassin med
handen
Svemmeren skal kunne glide gennem vandet og flyde pa mave og ryg
Svemmeren skal vare introduceret til grovmotorisk crawl og rygcrawl
Svemmeren skal kunne bevaege sig alene med et redskab i vandet ind til
bassinkanten

e Svgmmeren skal kunne springe (evt. siddende pa kanten) i vandet og kravle op
igen uden hjeelp

e Svgmmeren skal kunne orientere sig i og under vand



Guldfisk (K6)

Holdet er niveauet over haletudse og saledes niveau 2 (vandtilveenning fortsetter).

Holdet henvender sig primeert for barn pa 4-6 ar, der skal lzere vandtilveenning uden hjeelp fra
en voksen. Pa holdet arbejdes der videre med de faerdigheder der er laert pa Haletudse (K7),
men stadig med afseat i at kunne dem selv.

VIGTIGT: For at kunne ga pa dette niveau SKAL man kunne de beskrevne sesonmal for
Haletudse (K7), ellers anbefaler vi endnu en saeson pa Haletudse (K7).

Vandtilveenning er delt i 2 niveauer:
Haletudse (K7) med voksen
Guldfisk (K6) alene i vandet

OBS er man ldre end 6 ar men fortsat begynder, henvises til Krabbeholdet (7-10 ar)

Guldfisk er holdet for bgrn, der klarer sig selvstendigt i vandet, men som stadig har brug for
fortrolighed med vandet og at feerdes i svemmehallen.

Holdet har til formal at skabe tryghed og svemmeglade gennem forskellige
aktiviteter/gvelser, samt grovmotoriske svemmefeerdigheder.

Ved sasonens afslutning vil svemmeren fale sig trygge ved at opholde sig i, flyde i og
bevaege sig i vandet. Derudover er malet at bgrnene vil kunne fa hovedet under vand.
Svemmeren skal ligeledes kunne komme i vandet og op igen ved egen hjeelp, samt kunne
bevaege sig rundt i lavt vand alene. Dette niveau svemmer man typisk pa, i 1-2 saesoner.

Dette niveau svemmer i Familiebassinet i Rundforbi Svemmehal med 2-3 undervisere.

Hold har primert fokus pé fortsat vandtilvaenning og grovmotorisk crawl + rygcrawl.

Opryknings/seesonmal - hvad skal de kunne for at rykke op?

e Svgmmeren skal vare tryg ved at fa hovedet under vand og samle en genstand op fra
bunden (fuldt neddykket)
Svemmeren skal kunne flyde pa mave og ryg (uden hjzlpemidler)
Svemmeren skal kunne glide gennem vandet pa mave og ryg med afset pa veeggen
Svegmmeren skal kunne svgmme crawl- og rygcrawl fra kant til kant med
genkendelige benspark og nogenlunde korrekt teknik.
Svemmeren skal kunne beveaege sig alene i vandet ind til bassinkanten
Svemmeren skal kunne springe i vandet fra kanten og kravle op igen



Krabber (K6)

Holdet er niveauet over haletudse og saledes niveau 2 (vandtilveenning fortsetter) for barn
der er lidt &ldre ved introduktionen til svgmning.

Holdet henvender sig primeert for barn pa 7-10 ar, der skal lzere vandtilveenning uden hjeelp
fra en voksen. Pa holdet arbejdes der videre med de ferdigheder der er leert pa Haletudse
(K7) eller evt. selvlgert, men stadig med afsat i at veere fortrolige med de forskellige gvelser.

VIGTIGT: For at kunne ga pa dette niveau SKAL man kunne de beskrevne seesonmal for
Haletudse (K7), ellers anbefaler vi at tage kontakt til os.

Vandtilveenning er delt i 2 niveauer:
Haletudse (K7) med voksen
Guldfisk/Krabber (K6) alene i vandet

Krabber er holdet for barn, der klarer sig selvsteendigt i vandet, men som stadig har brug for
fortrolighed med vandet og det, at feerdes i svemmehallen.

Holdet har til formal at skabe tryghed og svemmeglade gennem forskellige
aktiviteter/gvelser, samt grovmotoriske svemmefeerdigheder.

Ved sasonens afslutning vil svemmeren fale sig trygge ved at opholde sig i, flyde i og
bevaege sig i vandet. Derudover er malet at bgrnene vil kunne fa hovedet under vand.
Svemmeren skal ligeledes kunne komme i vandet og op igen ved egen hjeelp, samt kunne
bevaege sig rundt i lavt vand alene. Dette niveau svemmer man typisk pa, i 1-2 saesoner.

Dette niveau svemmer i Familiebassinet i Rundforbi Svemmehal med 2-3 undervisere.

Hold har primeert fokus pé fortsat vandtilvaeenning og grovmotorisk crawl + rygcrawl.

Opryknings/seesonmal - hvad skal de kunne for at rykke op?

e Svgmmeren skal vare tryg ved at fa hovedet under vand og samle en genstand op fra
bunden (fuldt neddykket)
Svemmeren skal kunne flyde pa mave og ryg (uden hjzlpemidler)
Svemmeren skal kunne glide gennem vandet pa mave og ryg med afset pa vaeggen
Svegmmeren skal kunne svgmme crawl- og rygcrawl fra kant til kant med
genkendelige benspark og nogenlunde korrekt teknik.
Svemmeren skal kunne beveaege sig alene i vandet ind til bassinkanten
Svegmmeren skal kunne springe i vandet fra kanten og kravle op igen



Minihold - begynder (K6)

Holdet er niveauet over haletudse og saledes niveau 2 (vandtilveenning fortsztter).

Holdet henvender sig primeert for barn pa 4-6 ar, der skal lzere vandtilveenning uden hjeelp fra
en voksen. Serligt for miniholdene er, at gruppen af svemmere er mindre og de bgrn der er
lidt usikre, ikke bryder sig om sprgjt/staj pa de starre hold, kan have glaede af et minihold. Pa
holdet arbejdes der videre med de faerdigheder der er leert pa Haletudse (K7), men stadig med
afseet i at blive fortrolige med dem selv.

VIGTIGT: For at kunne ga pa dette niveau SKAL man kunne de beskrevne seesonmal for
Haletudse (K7).

Vandtilveenning er delt i 2 niveauer:
Haletudse (K7) med voksen

Guldfisk/Krabber/Mini begynder (K6) alene i vandet

Mini - begynder er holdet for barn, der klarer sig selvstendigt i vandet, men som stadig har

brug for fortrolighed med vandet og det, at feerdes i svammehallen.

Holdet har til formal at skabe tryghed og svemmeglade gennem forskellige
aktiviteter/gvelser, samt grovmotoriske svemmefeerdigheder.

Ved sasonens afslutning vil svemmeren fale sig trygge ved at opholde sig i, flyde i og
bevaege sig i vandet. Derudover er malet at bgrnene vil kunne fa hovedet under vand.
Svemmeren skal ligeledes kunne komme i vandet og op igen ved egen hjelp, samt kunne
bevaege sig rundt i lavt vand alene. Dette niveau svemmer man typisk pa, i 1-2 seesoner.

Dette niveau sveammer i Familiebassinet i Rundforbi Svemmehal med 1 underviser.

Hold har primert fokus pa fortsat vandtilveenning og grovmotorisk crawl + rygcrawl.

Opryknings/seesonmal - hvad skal de kunne for at rykke op?

e Svgmmeren skal veere tryg ved at fa hovedet under vand og samle en genstand op fra
bunden (fuldt neddykket)
Svemmeren skal kunne flyde pa mave og ryg (uden hjalpemidler)
Svemmeren skal kunne glide gennem vandet pa mave og ryg med afset pa vaeggen
Svemmeren skal kunne svgmme crawl- og rygcrawl med rimelig korrekt teknik (inkl.
vejrtreekning).
Svemmeren skal kunne komme i og op fra kanten og beveege sig frit rundt i vandet
Svemmeren skal vare introduceret til grovmotorisk flybevaegelse samt brystsvemning



Blaeksprutte — niveau 1 (K5)

VIGTIGT: For at kunne ga pa dette niveau SKAL man kunne de beskrevne seesonmal for
Guldfisk/Krabbe (K6).

Holdet er niveauet over Guldfisk/Krabbe/Mini begynder og saledes det 3. niveau du mgder
hos os.

Holdet er primeert for bgrn i alderen 6-9 ar, der skal laere at svemme og som er blevet helt
fortrolige med at feerdes i vandet. Blaeksprutteholdet bliver inddelt i optil 3 niveauer, hvor 1
er det farste. Inddeling tager afseet i sidste seesons vurdering (medbringes), nytilkomne ved
hjelp af en kort teknisk vurdering. Man svemmer typisk pa dette niveau (1) i 1-2 saesoner.

Blaeksprutte er holdet for bgrn, der er klar til at leere at svgmme og har mod pa at slippe
bunden, nar vi pabegynder svemmeundervisningen. Undervisningen baseres pa tekniske
gvelser og lege, da det stadig skal veere sjovt at ga til svemning, sa her er der fortsat plads til
lege der understatter leering. Vi benytter fortsat flydemidler i undervisningen for at lette nogle
gvelser.

Vi arbejder med tekniske gvelser til stilarterne crawl og rygcrawl og introducerer svgmmerne
til flybevaegelser og brystben/brystsvemning, samt hovedspring og kolbgtter (evt. vendinger).
Det er vigtigt at svammerne har en god teknisk forstaelse, inden de kommer videre til niveau

2, hvor det ’legende element” bliver mindre.

Dette niveau svemmer pa Trargdskolen (+ 1 hold i Rundforbi) i lav ende af bassinet
(introduceres til dybe ende) og har 1-2 undervisere.

Opryknings/seesonmal - hvad skal de kunne for at rykke op?

e Svgmmeren skal kunne svemme crawl og rygcrawl med rimelig korrekt teknik (inkl.
vejrtreekning).
Svemmeren skal veere tryg i at feerdes pa det dybe uden en trener eller flyderedskab
Svemmeren skal kunne lave en forleens kolbgtte i vandet og have forsggt sig med
baglans.

e Svemmeren skal veere introduceret til grovmotorisk flybevaegelse samt
brystsvemning.

e Svgmmeren skal have en generel forstaelse for hvad svemning er og vere
leeringsparat.



Blaeksprutte — niveau 2 (K5)

VIGTIGT: For at kunne ga pa dette niveau SKAL man kunne de beskrevne seesonmal for
Blaksprutte — niveau 1 (K5).

Holdet er primeert for barn i alderen 7-10 ar, der skal leere at svemme og som er blevet helt
fortrolige med at feerdes i vandet. Blaeksprutteholdet bliver inddelt i optil 3 niveauer, hvor 2
er det andet. Inddeling tager afsaet i sidste seesons vurdering (medbringes), nytilkomne ved

hjelp af en kort teknisk vurdering. Man svemmer typisk pa dette niveau (2) i 1 s&son.

Bleeksprutte er holdet for barn, der er klar til at lzere at svemme og feerdes trygt i den dybe del
af bassinet. Undervisningen baseres pa tekniske gvelser og vi gger maengden af meter der
svemmes. Der vil fortsat kunne benyttes flydemidler i undervisningen men arbejdes langsomt
ud i lgbet af saesonen.

Vi arbejder videre pa de tekniske feerdigheder der er opnaet i stilarterne crawl og rygcrawl.
Yderligere vil svgmmerne fa mere undervisning i butterfly og brystsvemning, samt udvikle
hovedspring og vendinger til noget der er genkendeligt. Da der er meget teknisk forstaelse i
vores undervisning pa dette niveau, er det vigtigt at svemmerne er motiverede herfor da lege
bliver klart mindre end tidligere. Vi vil ssmmen med svemmerne have fokus pa, at tekniske
gvelser ogsa kan veere sjove at leere.

Der vil evt. tilbydes en gang distancesvemning pa dette niveau, vil variere fra hold til hold.

Dette niveau svemmer pa Trargdskolen (+ 1 hold i Rundforbi) i dyb ende af bassinet og har
1-2 undervisere.

Opryknings/seesonmal - hvad skal de kunne for at rykke op?

e Svgmmeren er introduceret til brystsvemning og butterfly (evt. ben) og kender
teknikken.

Svemmeren skal kunne svgmme crawl med korrekt teknik og vejrtreekning
Svemmeren skal veere tryg i at hoppe pa hovedet i vandet

Svemmeren skal kunne lave forleens kolbgtter uden at holde sig for naesen
Svemmeren skal vare introduceret/have udviklet feerdigheder til vendinger
Svemmeren skal vare introduceret/have udviklet feerdigheder til afsaet under vand



Blaeksprutte — niveau 3 (K5)

VIGTIGT: For at kunne ga pa dette niveau SKAL man kunne de beskrevne seesonmal for
Blaeksprutte — niveau 2 (K5).

Holdet er primeert for bgrn i alderen 8-12 ar, der skal lzre at svsmme og som er blevet helt
fortrolige med at feerdes i vandet. Blaeksprutteholdet bliver inddelt i 3 niveauer, hvor 1 er det
farste. Inddeling tager afseet i sidste sesons vurdering (medbringes), nytilkomne ved hjelp af
en kort teknisk vurdering. Man svemmer typisk pa dette niveau i 1 saeson.

Blaeksprutte 3 er holdet for bgrn der er klar til at lzere at svemme uden leg.

Vi arbejder malrettet pa teknik i alle stilarterne (fortsat mest crawl/rygcrawl) og introducerer
svgmmerne til mere tekniske termer indenfor svgmningen. De skal bl.a. sa smat lare at
overholde starttider, hvad det vil sige at svemme i forskellige tempi og ikke bare ”jeg vil
komme forst”. Vi bygger teknikken pa til flybevaegelser og brystben/brystsvemning, samt
hovedspring og vendinger.

Der vil tilbydes en gang distancesvemning pa dette niveau.

Dette niveau svemmer pa Trargdskolen (+ 1 hold i Rundforbi) pa hel bane midt i bassinet (25
meter) og har 1 underviser der primert er pa kanten.

Opryknings/seesonmal - hvad skal de kunne for at rykke op? K4 niveauer (SuperHaj el.
yngste konkurrencehold — kun via udvelgelse)
e Svgmmeren skal kunne svemme crawl, rygcrawl og genkendelig butterfly og
brystsvemning

e Svgmmeren skal kunne lave et hovedspring fra minimum den hgje kant (gerne
skammel).
Svemmeren skal kunne lave en kolbgtte- samt tallerkenvending.
Svemmeren skal vare i stand til at gare brug af korrekt afsset under vand
Svegmmeren skal kunne svgmme minimum 100 meter uden pause og med brug af
korrekte vendinger i et godt jeevnt tempo.



Minihold — gvet (K5)

Holdet er samme niveau som blaksprutte (kombination af niveau 1 og 2), men for barn der er
mere trygge ved et mindre hold med maks. 4 svemmere. Det er primart for bgrn pa 7-9 ar,
som skal leere svammefeaerdigheder.

Minihold gvet er holdet for barn, der er klar til at lere at svemme og har mod pa at slippe
bunden, nar vi pabegynder svemmeundervisningen. Undervisningen baseres pa tekniske
pgvelser og lege, da det stadig skal vaere sjovt at ga til svemning, sa her er der fortsat plads til
lidt lege der understatter lzering. Vi benytter fortsat flydemidler i undervisningen for at lette
nogle gvelser, men disse arbejdes langsomt ud af undervisningen ligesom det legende
element. Man svemmer typisk pa dette hold i 1-2 sesoner.

Vi arbejder med lege samt mere tekniske gvelser til stilarterne crawl og rygcrawl og
introducerer svammerne til flybevagelser og brystben/brystsvemning, samt hovedspring og
kolbgtter og vendinger. Da der er meget teknisk forstaelse i vores undervisning pa dette
niveau, er det vigtigt at svemmerne er motiverede herfor da lege bliver klart mindre og
mindre i undervisningen.

Dette niveau svemmer bade pa Trgradskolen og i Rundforbi Svemmehal i bade lav og dyb
ende i 25 meter bassinet og har 1 underviser bade i vand og pa kanten.

Opryknings/seesonmal - hvad skal de kunne for at rykke op? Blaeksprutte -niveau 3

e Svgmmeren er introduceret til brystsvemning og butterfly (evt. kun ben) og kender
teknikken.

Svemmeren skal kunne svgmme crawl med korrekt teknik og vejrtreekning
Svemmeren skal veere tryg i at hoppe pa hovedet i vandet

Svemmeren skal kunne lave forleens kolbgtter uden at holde sig for naesen
Svemmeren skal veere introduceret/have udviklet feerdigheder til vendinger
Svemmeren skal vaere introduceret/have udviklet feerdigheder til afseet under vand



Kombi — let gvet ca. 6-9 ar (K5)

Holdet er et familiehold med et barn og en voksen, i alt 2 deltagere, pr. tilmelding og er for
bgrnene niveauet over vores vandtilveenningshold (K6). Krav for deltagelse for bgrn er
derfor:

e Svgmmeren skal veere tryg ved at fa hovedet under vand og samle en genstand op fra
bunden (fuldt neddykket)
Svemmeren skal kunne flyde pa mave og ryg (uden hjzlpemidler)
Svgmmeren skal kunne svemme crawl- og rygcrawl fra kant til kant med
genkendelige benspark samt bevaege sig frit rundt i bassinet
e Svgmmeren skal kunne springe i vandet fra kanten og kravle op igen
For de voksne vil niveauet kunne tilpasses alt efter om man gnsker forbedring af teknik eller

blot dyrke motion, men vi forventer at man kan svemme lidt.

Kombiholdet er holdet for familien, som gnsker et feellesskab i at leere at svemme. Bgrnene
vil have fokus pa at blive klar til at lzere og svemme, fa mod pa at slippe bunden helt samt at
beveege sig ud i den dybere ende af bassinet bade alene og med et flydemiddel.

Holdet har til formal at lzere at svemme gennem tekniske gvelser og lege.

Vi arbejder med tekniske gvelser til stilarterne crawl og rygcrawl og introducerer svgmmerne
til flybevaegelser og brystben/brystsvemning, samt hovedspring og kolbgtter (evt. vendinger).
Det er vigtigt at svsmmerne har en god teknisk forstaelse, inden de kommer videre til niveau

2, hvor det ’legende element” bliver mindre.

Dette niveau svemmer pa Trargdskolen i bade lav og dyb ende i 25 meter bassinet og har 1
underviser bade i vand og pa kanten, nar vi taler om bgrnesvemmerne. De voksne svemmer
hele baner (25 meter) og har 1 underviser primzrt pa kanten.

Opryknings/seesonmal - hvad skal de kunne for at rykke op (bgrn)? Blaeksprutte niveau
2 (evt. niveau 3)

e Svgmmeren skal kunne svemme crawl og rygcrawl med rimelig korrekt teknik (inkl.
vejrtreekning).
Svemmeren skal veere tryg i at feerdes pa det dybe uden en traener eller flyderedskab
Svemmeren skal kunne lave en forleens kolbgtte i vandet og have forsggt sig med
baglens.

e Svemmeren skal veere introduceret til grovmotorisk flybevaegelse samt
brystsvemning.

e Svgmmeren skal have en generel forstaelse for hvad svemning er og veere
leeringsparat.



SuperHaj (K4)

VIGTIGT: For at kunne ga pa dette niveau SKAL man kunne de beskrevne seesonmal for
Blaeksprutte — niveau 3 (K5).

Holdet er niveauet over Blaeksprutte og primart for bgrn i alderen 9-14 ar, som har lert at
svemme hele baner (25 meter) og som nu er klar til at gge mangden af antal meter der
svemmes. Man svemmer typisk pa dette niveau i flere seesoner og naste skridt er flere gange
svgmning om ugen.

SuperHaj er holdet for bgrn, som holder af at svemme og har en grundleeggende god
forstaelse for teknikken samt mod pa at svemme lengere distancer. Holdet har til formal at
forbedre svemningen gennem tekniske gvelser samt at opbygge evnen til at svemme lengere
distancer ad gangen.

Der vil tilbydes en gang distancesvemning pa dette niveau.

Dette niveau svemmer bade pa Tragradskolen og i Rundforbi Svemmehal pa hel bane i 25
meter bassinet og har 1 underviser der primzrt er pa kanten.

Opryknings/seesonmal - hvad skal de kunne for at rykke op? K3 niveau Tweens
(svemmer flere gange om ugen)

e Svgmmeren skal kunne svemme crawl, rygcrawl og brystsvemning med korrekt
teknik.

Svemmeren skal kunne svgmme butterfly med rimelig korrekt teknik

Svgmmeren skal kunne lave et hovedspring fra skamlen

Svgmmeren skal kunne lave en kolbgtte- samt tallerkenvendning.

Svemmeren skal kunne gare brug af korrekt afsat under vand

Svemmeren skal kunne svemme laengere distancer (+200 meter) uden pause og med
brug af korrekte vendinger.



Jumpd4fun

Holdet har fokus pa motion og beveegelse i vand.
Holdet er for bern i 6-16 ars-alderen, som gerne vil bevaege sig mere i hverdagen, i
sammenhang med at de larer at svemme.

Jump4fun er et hold for bgrn som gerne vil beveege sig mere i hverdagen.

Holdet har til formal at skabe tryghed, svemme- og beveagelsesgleede gennem aktiviteter.
Ved saesonens afslutning vil svemmerne fale sig trygge ved at opholde sig i, flyde i og
bevaege sig i vand. Svemmerne vil derudover kunne fa hovedet under vand, samt vil de lzre
at svemme.

Svemmeren skal ligeledes kunne komme i vandet og op igen ved egen hjeelp, samt kunne
bevaege sig rundt i lavt vand alene med et redskab. Der vil vaere mulighed for ogsa at leere at
feerdes i den dybe ende af bassinet.

Dette hold svemmer pa Trargdskolen i halvt bassinet og har 1-2 undervisere der bade vil
vaere i vandet og pa kanten.



Searlige behov (sma 5-8 ar) og (store 9-16 ar)

Serlige behov (autisme) er opdelt i to hold med to aldersgrupper samt kan det maks. veere
seks svemmere pr. hold. Et hold med bgrn i alderen 5-8 ar og et hold for bgrn i alderen 9-16.

Holdene er for de bgrn som skal bruge lidt ekstra opmerksomhed og hjeelp til feerden i
vandet. Undervisningen vil mere eller mindre kunne tilpasses den enkeltes behov, alt efter
hvor mange der er pa holdet. Holdene vil have fokus pa tryghed ved bevagelse i vandet, samt
mulighed for at lzere at svemme.

Svemningen kan variere meget, alt efter hvad den enkelte er tryg ved. Der vil dog bade blive
svgmmet benspark med flydemidler samt sammensat svemning med og uden flydemidler.
Derudover vil svsmmerne lare at hente et redskab pa bunden af det lave bassin med handen.

Dette hold svemmer pa Trargdskolen og har hele bassinet til radighed og har 2 undervisere
der bade vil veere i vandet og pa kanten.



Tweens

Holdet er for bern i alderen 10-14 ar der gnsker svemningen som primar sport. Holdet
tilbydes traening tre gange om ugen og er for dem, der gerne vil dyrke svemningen flere
gange om ugen, bare uden at konkurrere. Pa dette hold vil der blive videreudviklet pa bryst,
crawl, rygcrawl og butterfly, samt vendinger i disse stilarter. Derudover treenes der videre pa
startspring.

Holdet er niveauet over SuperHaj. Pa dette hold vil der blive arbejdet videre med leengere
svemning og korrekt teknik. Deltagerne vil leere at udfgre startspring, og de vil i hgjere grad
blive introduceret til vendinger, da der svemmes leengere end 25 meter uden pause.
Herudover benytter vi svemningens tekniske termer i undervisningen.

Der vil tilbydes en gang distancesvemning pa dette niveau.

Dette niveau svemmer bade pa Trgradskolen og i Rundforbi Svgmmehal pa hel bane i 25
meter bassinet og har 1 underviser der primzrt er pa kanten.

Saesonmal

Svemmeren skal kunne svemme 200m crawl med korrekt vejrtreekning hver 3. armtag
Svgmmeren skal kunne 200m rygcrawl

Svgmmeren skal kunne 100m brystsvemning med nogenlunde korrekt teknik
Svemmeren skal kunne svgmme butterfly med korrekt teknik

Svgmmeren skal kunne lave en kolbgtte- samt tallerkenvendning.

Svemmeren skal kunne gare brug af korrekt afsaet under vand med flyben
Svgmmeren skal kunne lave et startspring



Teens

Holdet er for bern i alderen 14-18 ar der gnsker svemningen som primeer sport. Holdet
tilbydes traening tre gange om ugen og er for dem, der gerne vil dyrke svemningen flere
gange om ugen, bare uden at konkurrere. Pa dette hold vil der blive videreudviklet pa bryst,
crawl, rygcrawl og butterfly, samt vendinger i disse stilarter. Derudover treenes der videre pa
startspring.

Holdet er niveauet over Tweens baseret pa alder. Pa dette hold vil der blive arbejdet videre
med leengere svemning og korrekt teknik. Deltagerne vil laere at udfgre startspring, og de vil i
hgjere grad blive introduceret til vendinger, da der svemmes leengere end 25 meter uden
pause. Herudover benytter vi svemningens tekniske termer i undervisningen.

Der vil tilbydes en gang distancesvemning pa dette niveau.

Dette niveau svemmer pa Trargdskolen pa hel bane i 25 meter bassin og har 1 underviser der
primert er pa kanten.

Saesonmal

Svemmeren skal kunne svemme 200m crawl med korrekt vejrtreekning hver 3. armtag
Svgmmeren skal kunne 200m rygcrawl

Svemmeren skal kunne 200m brystsvemning med korrekt teknik

Svgmmeren skal kunne 50 m svamme butterfly med nogenlunde korrekt teknik
Svgmmeren skal kunne lave en kolbgtte- samt tallerkenvendning.

Svemmeren skal kunne gare brug af korrekt afsaet under vand med flyben
Svgmmeren skal kunne lave et startspring



Voksen begynder

Holdet er et voksenhold og er for voksne, der gerne vil lzere at svemme. Du behgver ikke
have svgammemaessige feerdigheder, men det er en fordel du ikke er vandskrek.

Voksen begynder er holdet for dem som ikke lzerte at svgmme som barn, eller som har holdt

pause i en arraekke og gnsker formen “pudset af”. Der vil vere fokus pa at blive bedre til at
svgmme gennem tekniske gvelser Herunder vil der vaere fokus pa benspark, armtag og
vejrtreekning samt vil der vaere mulighed for at laere hovedspring og crawl vendinger.

Der vil evt. tilbydes en gang distancesvemning pa dette niveau (afhangigt af holdets niveau).

Dette niveau svemmer i Rundforbi Svemmehal pa hel bane i 25 meter bassin og har 1
underviser der primzrt er pa kanten.



Voksen crawl og teknik

Holdet er et voksenhold og er for voksne, der gerne vil leere at svemme crawl, og som vil
forbedre deres motoriske og tekniske faerdigheder.

Voksen crawl og teknik er holdet for dem, som maske ikke har leert at svemme crawl. Der vil
veere fokus pa at blive bedre til at svamme, samt vil der i lgbet af ssonen ogsa veere fokus pa

at kunne svemme leengere distancer uden pause og forsta og anvende rettelser. Herunder vil
der veere fokus pa benspark, armtag og vejrtreekning samt vil der vaere mulighed for at leere
hovedspring og crawl vendinger. Der vil derudover ogsa vaere mulighed for at forbedre sin

teknik i de andre stilarter.

Der vil tilbydes en gang distancesvemning pa dette niveau.

Dette niveau svemmer pa Trargdskolen pa hel bane i 25 meter bassin og har 1 underviser der
primert er pa kanten.



