SIM- OCH

TEKNIKSKOLAN
NIVABESKRIVNINGAR

BABY-MINISIM

Plask & lek ar nybdrjargrupper for yngre
barn, dar en vuxen alltid ar med i vattnet.
Kursen omfattar lek och vattenvana.

SIMSKOLA

MASS simskoleprogram omfattar
undervisning fran nyborjarniva till
barnen uppnatt simkunnighet. Vi lagger
stor vikt vid vattenvana och en korrekt
simteknik. All undervisning sker utan
foraldrar med i vattnet.

Senare start ar simskolegrupper for barn
som bdrjar nar de ar lite dldre. Dessa
grupper rekommenderar vi barn fran
7 ar, som inte tidigare gatt i simskola.

| teknikskolan utvecklar vi simtekniken i
alla fyra simsatten och introducerar
tavlingsmoment likt starter och
vandningar. For att borja i teknikskolan
maste man vara simkunnig.

TRANING-TAVLING

MASS har flera olika tranings- och
tavlingsgrupper, som ar indelade efter
alder och niva. P& MASS hemsida kan ni
lasa mer om de olika grupperna. Barn

aldre an 10 ar fortsatter till en
traningsgrupp efter Teknik 1.
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NIVA

BABY-MINISIM
3 MAN-4 AR

BADDAREN
4-7 AR

SKOLDPADDAN
4-7 AR

PINGVINEN
4-7 AR

FISKEN
5-8 AR

KROKODILEN
5-8 AR

HAJEN
6-9 AR

TEKNIK 1
6-12 AR

TEKNIK 1
CRAWL

6-13 AR

TEKNIK 2
6-10 AR

LEKTIONSTID

30 MIN

30 MIN

30 MIN

40 MIN

ZIORVIIN

ZIORVIIN

ZIORVIIN

60 MIN

2x 60 MIN

INNEHALL & MAL

Tillsammans med en foralder i vattnet évar vi pa att ha roligt
och kanna trygghet i vattnet. Sékerhet ar ocksa en viktig del.

Vi 6var pa att ha roligt och kanna trygghet i vattnet. Malet ar att
bli trygga med att bubbla och doppa huvudet, samt flyta- och
glida sjalvstandigt i rygg- och maglage. Vi tranar aven pa att
hoppa och ta sig upp for kanten.

Vattenvana ar fortsatt en viktig del och vi tranar mycket pa att
bubbla, doppa, hoppa, flyta, glida och rotera, dven pa djupt
vatten. Malet ar att kunna sparka sjalvstandigt pa mage och

rygg (10m), samt rotera fran mage till rygg/rygg till mage.

Vattenvana pa djupt vatten ar ett viktigt moment och vi trénar
pa att hoppa och flyta sjalvstandigt. Malet ar att kunna simma
korta strackor (10m) sjalvstandigt pa mage och rygg
(mag- och ryggcrawl) pa djupt vatten.

Nu sker all undervisning pa djupt vatten. Dykningsmomentet
introduceras, samt brostsimsbentag. Malet ar att vara helt
trygg pa djupt vatten och kunna simma 25 meter pa mage och
rygg (mag- och ryggcrawl).

Att simma langre strackor utan vila borjar vi tréna pa i
Krokodilen, genom att fortsétta slipa pa tekniken i mag- och
ryggcrawl. Vi tranar aven mycket pa brostsimsbentagen. Malet
ar att simma 100 meter (50 pa mage & 50 pa rygg).

Vi vaver samman allt vi tidigare tranat pa. Vi dvar vattenvana
genom kullerbyttor och dyk och testar pa att simma brostsim.
Malet ar att uppna simkunnighet: Kunna falla i vattnet och
direkt simma 200 meter, varav minst 50 meter i rygglage.

Vivaver sasmman momenten fran nivaerna Baddaren,
Skoldpaddan och Pingvinen. Stort fokus ligger pa vattenvana
och att bli trygg pa djupt vatten. Malet ar att kunna simma
korta strackor sjalvstandigt pa mage och rygg pa djupt vatten.

Vi vaver samman momenten fran nivaerna Fisken och
Krokodilen. Vattenvana pa djupt vatten ar en viktig del. All
undervisning sker pa djupt vatten. Malet ar att kunna simma
mellan 25-100 meter pa mage och rygg.

Vi tranar pa tekniken i alla fyra simsatten: Fjaril, ryggsim
(ryggcrawl), brostsim och frisim (magcrawl), med fokus pa
benrorelsen och andningsmomenten. Tekniktraningen varvas
med lek, tavlingsinslag och langre simdistanser.

Detta ar en grupp liknande Teknik 1, men med fokus pa att lara
ut crawlsimsatten fran grunden. Denna grupp riktar sig till barn
som enbart lart sig brést- och ryggsim i simskolan.

Fortsatt traning pa tekniken i alla fyra simsatten, med fokus pa
sammansatt simning med god teknik. Vi introducerar dven
start- och vandningsmomenten. Tekniktraningen varvas med
lek, tavlingsinslag och langre simdistanser.




