Formalet med Sasonplanen

Formalet med sasonplanen er at have en gennemtaenkt plan for seesonens undervisning af
barn og unge i H20dense Svemmeskole. Planen giver et overblik over de temaer vi falger i
lgbet af aret, samt hvilke faerdigheder den enkelte svemmer skal tilegne sig gennem
saesonen. Svgmmerne modtager ved saesonens afslutning - ved jul og sommer - et marke
og diplom, der fungerer som en guide til oprykning af den enkelte svemmer. Det skal give
vores medlemmer en oplevelse af en feelles retning i Svemmeskolen, uanset holdtype,
niveau og alder. Saesonplanen fglges af alle svemmeskoletraenerne i H20dense med

forbehold for justeringer fra treenerens side.

Vi anser det som svemmetranernes vigtigste opgave at laere bgrn og unge at svemme.
Vejen til udvikling vil vaere forklaedt som leg, spas og faellesskabende aktiviteter. Vandet skal

veere et element, der gennem legen indbyder til sjov, udfordring og lzering.

Vores @nske er, at alle bern og unge tilegner sig bade svemmetekniske- og motoriske
feerdigheder. Formdlet er, at svemmerne kan se vandet som et sted, der indbyder til mere
end blot banesvemning. Vi vil give vores svemmere et grundlag for en livslang gleede ved

vand - og det starter ved at fgle sig motiveret til at komme til svemning hver uge.

Et godt fzelleskab giver ogsa barn og unge mere motivation for at komme til svemning - og
det smitter af pa deres svemmefardigheder. | Syemmeskolen har vi derfor et seerligt fokus
pa feellesskab, hvor den enkeltes trivsel pa holdet spiller en vigtig rolle. Felleskabet gges pa
det enkelte hold gennem falleskabsfremmende lege, der skal styrke sveammerens falelse

af samhgrighed. Alle svemmere skal fele sig set og inkluderet pa holdet.



For at skabe en feellesretning i H20dense tager saesonplanen udgangspunkt i AquaChamp
konceptet, udarbejdet af Svem Danmark. AquaChamp er opbygget af et maerkekoncept,
der har til formal at synliggere det enkelte barns udvikling og inspirere instruktgrerne til
sjove vandaktiviteter, der skaber gleede, laering og tryghed i vand. | AquaChamp-
maerkekonceptet er der fokus pa udvikling af grundfeerdigheder og bevaegelse i vandet, der
giver svammeren kompetencer til senere at begynde at svemme stilarter og deltage i sjove
aktiviteter inden for forskellige svemmediscipliner. AquaChamp benyttes derfor til at
understgtte svegmmerens motivation for leering, samt til at anerkende og synliggere deres
udviklingsforleb. AquaChamp konceptet har mange forskellige fokuspunkter og vi har
udvalgt de mest relevante:ist

Grundfaerdigheder - Cirkelmanden - Stilarter og Distance - Livredning
Teorien bag fokuspunkterne

Grundfaerdigheder: Grundfaerdighederne udger fundamentet for alle aktiviteter i vand,
samt fundamentet for at kunne bega sig sikkert og trygt i vand. Dette udgangspunkt har vi i
H20dense taget til os, og arbejder aktivt med grundfaerdighederne pa alle hold.

Grundfaerdighederne inddeles i fire kategorier og kan justeres efter niveau og holdtype:

1. : Fokus pa en kropsholdning, der opretholdes stabilt og i kontrol - bade
stillestdende, med redskaber eller i bevaegelse i vand. For eksempel udferelsen af
“sostjernen” (flydegvelse) eller balance-ben i rygcrawl.

2. : Fokus pa udferelse af bade vejrtraekning over vandet, vejrholdning og
udblaesning under vandet. For eksempel at puste bobler under vandet eller
vejrtraekning til siden i crawl.

3. : Fokus pa en aktiv proces i at skabe fremdrift fra et sted til et andet, samt
skabe opdrift og rotation i vandet. For eksempel plaskeben eller crawl.

4. s Fokus pa et skift i position fra fast til flydende eller fra et element til et

andet. For eksempel hop fra kanten eller hovedspring.

Nar vi arbejder med aktiviteter i vand, vil det have sit afsaet i grundfeerdighederne, da der
altid vil veere én eller flere grundfaerdigheder til stede i aktiviteterne. Derfor bliver man
aldrig feerdig med at udvikle grundferdigheder, da dygtiggerelsen af dem meduvirker til

bedre vandtilveenning og generelle faerdigheder i vandet.



Cirkelmanden: Nar en ny svemmefaerdighed eller stilart skal indleeres sa arbejder vi ud
fra "Cirkelmanderf’. Dette sikrer, at svgmmerne g@ver det grundleeggende af
bevaegeapparatet ferst, og far et solidt forarbejde til senere at kunne arbejde mere
detaljeorienteret med ydre dele af kroppen. Nar vi bruger cirkelmanden, starter vi med at
arbejde med bevaegelsen i kropsdelene for den inderste gragnne cirkel, der primeert
arbejdes med i svgmmeskolen. Derefter arbejder vi os ud i den gule og til sidst den rgde

cirkel:

: hoved, skulder og hofte. ist!

el

: knzeled og albuer. it

el

Yderste rode cirkel: haender og fedder

Stilarter og distance: Svemmerens stilart og distance kan ogsa dygtiggeres ved at
analysere og udvikle deres sveammeteknik ud fra cirkelmanden. P& bgrneholdene starter
forarbejdet til udferelsen af de 4 stilarter gennem grundfaerdighederne og bevaegelse i den
gronne cirkel, mens de unge svemmere dygtigger sig i teknikken af stilarterne ved at
bevaege sig mod den gule og rade cirkel. | H20dense arbejder vi med alle de 4 forskellige

stilarter og deres teknik. Teknikken i hver stilart er forskellig og har hver deres fokus:

1. Crawl: | crawl er kropspositionen parallel med vandoverfladen, hvor svegmmeren ligger
pa maven, kigger mod bunden og spaender op i coren. Bensparket starter i hoften,
mens svemmeren har let bgjet knae, samt strakte ben og fedder. Benene har en
fremadrette bevaegelse, der er asynkrone. Armtaget udfgres ved, at albuen bgjes og
fgres over vandet. Hvorefter armen straekkes fremad og traekkes gennem vandet.
Svemmeren skifter arm ved at rotere i overkroppen. Vejrtraekningen sker til siden ved
hvert trejde armtag, mens udandingen er under vandet i mellem tiden.

2. Rygcrawfk. | rygcrawl er kropspositionen ogsa parallel med vandoverfladen.

Svemmeren ligger pa ryggen og kigger op mod loftet med @rene i vandet og spaender



op i coren. Benene er strakte med let bgjede knae under overfladen. Mens bensparket
begynder i hoften med en nedadrettet bevagelse, der er asynkront. Armtaget
begynder ved, at armen strakt feres over vandoverfladen til den nar gret med lille
fingeren farst, hvorefter armen traekkes langs siden gennem vandet i en let bgjet arm-
position. Armene skiftes ved rotation i overkroppen.

3. Brystsvemning. | brystsvemning er fokus pa sammensatning af benspark, armtag og
vejrtraekning med den rigtige timing. Armtaget startes ved, at haenderne straekkes foran
kroppen og derefter traekkes gennem vandet ud til siden i en bred halvcirkel. Herefter
bejes albuerne, sa haenderne samles foran kroppen. Derefter kan armene igen
streekkes frem under vandet og et nyt tag kan begynde. Vejrtraekningen kommer idet
armtaget begynder. Her lafter svammeren overkroppen op, traekker vejret, og derefter
fores overkroppen frem ned i vandet. Imens haenderne er samlet foran kroppen fares
haelene op mod bagdelen med bgjede knae, sd benet kan sparke udad og bagud i en
cirkelformet bevaegelse. Benene samles tilsidst s& svemmeren glider frem i vandet
imens svemmeren udander under vandet, inden et nyt benspark kan begynde.

4. Butterfly. Fokusset i butterfly ligger pa arbejdet mellem arme og ben, der arbejder
symmetrisk, sa kroppen kan bevage sig som en bglge gennem vandet. | farste del af
armtaget, traeekker armene under vandet fra en bgjet albue position, til armene er naet
til en strakt position nede ved hoften. Herefter skal armen komme over vandet til over
hovedet ved let strakte arme. Vejrtreekningen kommer i den del af armtaget, som
foregdr under vandet, hvor overkroppen lgftes op. Udandingen foregdr imens armene

er over vandet. Bensparket udfgres med synkrone ben, hvor bevaegelsen starter fra

hoften og feres videre ud i knae og ankler. Der foretages to benspark pr. armtag.

N

Livredning: Livredning er en del af Svemmeskolens pensum og saerligt sasonplan til
foraret, da det er en vigtig del af at leere at svemme, samt vaere i og omkring vand.
Derudover er det ogsa vigtigt for at ggre svemmeren klar til en sommer ved havet, poolen
og bassinerne. Livredning er et middel til at kunne redde sig selv og andre, i og omkring
vandet. Livredning er opdelt alt efter hvilket niveau og alder svemmeren er. Jo yngre
svemmeren er, des mere fokus er der pa selvredning, mens de &ldre bern- og
ungesvemmere har sterre fokus pa livredning af andre. Der vil vaere en Igbende dialog om,

hvad livredning er, hvordan man tilkalder hjelp og hvorfor livredning er vigtigt. Vi



opfordrer alle foreeldre til at lave de samme aktiviteter med deres bgrn, som laves i
svemmehallen, i abent vand til sommer. Er man som forzaldre i tvivl om, hvilke gvelser man

selv kan lave, er man altid velkommen til at hive fat i den halansvarlige.

Meaerker og diplomer

Ved afslutningen af halvarssaesonerne - jul og sommer - vil falgende holdtyper fa udleveret

meaerker og diplomer pa baggrund af det, der gves igennem saesonplanen:
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Pa let ovede, gvede 1, ovede 2 og ungdomsholdet vil afholdes en livredningsdag, hvor svammerne

for mulighed for at tage livredning 2 maerket og generelt prgve kraefter med livredning. Der arbejdes



stadig med livredning tre uger i til den almindelige svtemmeundervisning, men de far ikke maerket til

svgmning som pa de andre hold.

OBS. Der er ogsa lavet seesonplan til Voksen Vandskraek Begynder & Voksen Vandskraek Let @vede,

dog far de desveerre ikke noget maerke.



Saesonplanen - Foraret

Uge | Foraelder/barn | Plask og Leg Born Begynder | Begynder 2 Born Begynder
Lavt Vand Dybt Vand

2 Velkommen i klubben, | Velkommen i klubben, | Velkommeniklubben,i | Velkommen iklubben, | Velkommen i klubben, i
i hallen, pa holdet og i i hallen, pa holdet og i hallen, pa holdet og i i hallen, pa holdet og i hallen, pa holdet og i vandet.
vandet. Introduktion til vandet. vandet. vandet.
tema.

3 Zoologisk have og Grundfaerdigheder Grundfaerdigheder med | Grundfaerdigheder Grundfaerdigheder med
fokus pa med fokus pa fokus pa bevaegelse, med fokus pa fokus pa bevaegelse, balance,
vandtilvanning. bevaegelse, balance, balance, vejrtaekning og bevaegelse, balance, vejrtaekning og

vejrtaekning og elementskifte. vejrtaekning og elementskifte.
elementskifte. elementskifte.

4 Fodselsdagsfest og Grundfaerdigheder Grundfaerdigheder med | Benspark & Crawl med fokus pa
fokus pa med fokus pa fokus pa bevaegelse, Kropsposition pa grovmotoriske armtag og
vandtilvaenning. bevaegelse, balance, balance, vejrtaekning og maven med fokus pa vejrtraekning til siden.

vejrtaekning og elementskifte. benspark fra hoften og
elementskifte. kropspositionen.

5 Havets dyr og fokus pa | Grundfeerdigheder Grundfaerdigheder med | Crawl med fokus pa Crawl med fokus pa
vandtilvaenning. med fokus pa fokus pa bevaegelse, benspark samt grovmotoriske armtag og

bevaegelse, balance, balance, vejrtaekning og pabegyndning af vejrtraekning til siden.
vejrtaekning og elementskifte. armtag.
elementskifte.

6 Faelleskab og fokus pa Faelleskab og fokus pa | Feaelleskab og fokus pa Crawl med fokus pa Crawl med fokus pa
svgmmerens trivsel pa svgmmerens trivsel pa svgmmerens trivsel pa benspark samt grovmotoriske armtag og
holdet. holdet. holdet. pabegyndning af vejrtraekning til siden.

armtag.

7 Vinterferie Vinterferie Vinterferie Vinterferie Vinterferie

8 Skiferie og fokus pa Kropsposition & crawl | Grovmotorisk crawl Feelleskab og fokus pa | Feelleskab og fokus pa
kropspositionen, flyde med fokus pa med fokus pa armtag og | svemmerens trivsel pa | svemmerens trivsel pa
og plaskeben. kropsposition, puste ud under vandet, holdet. holdet.

plaskeben og evt. mens man svemmer.
pabegydning af armtag
9 Pirat og fokus pa Kropsposition & crawl | Grovmotorisk crawl Vending fra mave/til Rygcrawl med fokus pa

kropspositionen, flyde

og plaskeben.

med fokus pa
kropsposition,

plaskeben og evt.

med fokus pa armtag og

puste ud under vandet,

ryggen med fokus pa
at @ve at rotere fra

mave til ryggen bade

grovmotoriske armtag og

rotation i overkrop




pabegydning af armtag

mens man svammer.

nar der flydes,
svgmmes og i en

raketstarter.

10 Stranden og fokus pa Kropsposition & crawl | Grovmotorisk crawl Grovmotorisk Rygcrawl med fokus pa
kropspositionen, flyde med fokus pa med fokus pa armtag og | rygcrawl med fokus pa | grovmotoriske armtag og
og plaskeben. kropsposition, puste ud under vandet, benspark, rotation i overkrop

plaskeben og evt. mens man svemmer. kropsposition og
pabegydning af armtag pabegyndning armtag

1 OL Vanddiscipliner og | Kropsposition & Grovmotorisk rygcrawl | Grovmotorisk Rygcrawl med fokus pa
fokus pa de 4 rygcrawl med fokus pa | med fokus pa benspark rygcrawl med fokus pa | grovmotoriske armtag og
grundfeerdigheder. kropsposition, samt grovmotorisk benspark, rotation i overkrop

plaskeben og evt. armtag. kropsposition og
pabegydning af armtag pabegyndning armtag

12 Paske og fokus pa de 4 | Kropsposition & Grovmotorisk rygcrawl | Sideben med fokus pa | Belgebevaegelse og
grundfaerdigheder. rygcrawl med fokus pa | med fokus pa benspark at have en arm fremme | kolbetter med fokus pa at

kropsposition, samt grovmotorisk og en arm langs siden. | udfordre svemmerne
plaskeben og evt. armtag. Der gves udanding teknisk.
pabegydning af armtag under vandet og

indanding over vandet.

13 En tur i rummet og Kropsposition & Grovmotorisk rygcrawl | Sideben med fokus pa | Belgebevaegelse og
fokus pa de 4 rygcrawl med fokus pad | med fokus pa benspark at have en arm fremme | kolbetter med fokus pa at
grundfaerdigheder. kropsposition, samt grovmotorisk og en arm langs siden. udfordre svemmerne
OBS. LORDAG FRI plaskeben og evt. armtag. Der gves udanding teknisk.

Paskeferie fra d.28/3 pabegydning af armtag OBS. LORDAG FRI under vandet og OBS. LORDAG FRI
OBS. LORDAG FRI Paskeferie fra d.28/3 indanding overvandet. | .\ ferie fra d.28/3
Paskeferie fra d.28/3 OBS. LORDAG FRI
Paskeferie fra d.28/3

14 Paskeferie Paskeferie Paskeferie Paskeferie Paskeferie

15 Jungle og fokus pa de 4 | Bufferuge, hvor Bufferuge, hvor Faelleskab og fokus pa | Bufferuge, hvor treeneren
grundfeerdigheder. treeneren kan gve treeneren kan gve preecis | svemmerens trivsel pa | kan eve praecis det
OBS. MANDAG FRI preecis det svammerne | det svemmerne har brug | holdet. svemmerne har brug for.
Paskeferie er til og har brug for. for. OBS. MANDAG FRI OBS. MANDAG FRI
med 6/4 OBS. MANDAG FRI OBS. MANDAG FRI Paskeferie er til og Paskeferie er til og med 6/4

Paskeferie er til og Paskeferie er til og med | med 6/4
med 6/4 6/4
16 Faelleskab og fokus pa Falleskab og fokus pa | Feaelleskab og fokus pa Bufferuge hvor Falleskab og fokus pa

svemmerens trivsel pa

holdet.

svemmerens trivsel pa

holdet.

svemmerens trivsel pa

holdet.

treeneren kan gve det
svgmmerne har brug

for i form af crawl,

svgmmerens trivsel pa
holdet.




rygcrawl eller sideben.
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Livredning med fokus
pa grundlaeggende selv-

og livredning.

Man kan evt. tage en

troje med til treening

Livredning med fokus
pa grundlaeggende

selv- og livredning.

Man kan evt. tage en

troje med til treening

Livredning med fokus
pa grundlaeggende selv-

og livredning.

Man kan evt. tage en

troje med til traening

Livredning med fokus
pa grundlaeggende

selv- og livredning.

Man kan evt. tage en

troje med til traening

Livredning med fokus pa
grundlaeggende selv- og

livredning.

Man kan evt. tage en troje

med til traening
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Livredning med fokus
pa grundlaeggende selv-

og livredning.

Man kan evt. tage en

troje med til treening

Livredning med fokus
pa grundlaeggende

selv- og livredning.

Man kan evt. tage en

troje med til treening

Livredning med fokus
pa grundlaeggende selv-

og livredning.

Man kan evt. tage en

troje med til treening

Livredning med fokus
pa grundlaeggende

selv- og livredning.

Man kan evt. tage en

troje med til traening

Livredning med fokus pa
grundlaeggende selv- og

livredning.

Man kan evt. tage en troje

med til treening
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Livredning med fokus
pa grundlaeggende selv-

og livredning.

Man kan evt. tage en

troje med til traening

Livredning med fokus
pa grundlaeggende

selv- og livredning.

Man kan evt. tage en

troje med til treening

Livredning med fokus
pa grundlaeggende selv-

og livredning.

Man kan evt. tage en

troje med til treening

Livredning med fokus
pa grundlaeggende

selv- og livredning.

Man kan evt. tage en

troje med til traening

Livredning med fokus pa
grundlaeggende selv- og

livredning.

Man kan evt. tage en troje

med til treening
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Maerke med fokus pa at
gennemfarer “pingvin

meaerket”.

OBS. TORSDAG FRI
Kristihimmelfart

d.14/5

Maerke med fokus pa
at gennemfgrer

“pingvin maerket”.

OBS. TORSDAG FRI
Kristihimmelfart
d.14/5

Maerke med fokus pa at
gennemfarer “livredning

1 meerket”.

OBS. TORSDAG FRI
Kristihimmelfart d.14/5

Maerke med fokus pa
at gennemfarer

“livredning 1 maerket”.

OBS. TORSDAG FRI
Kristihimmelfart
d.14/5

Maerke med fokus pa at
gennemfarer “livredning 2

maeerket”.

OBS. TORSDAG FRI
Kristihimmelfart d.14/5
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Saesonafslutning &
Maerke buffer med
fokus pa at alle har faet
maerke, samt at fa
afrundet saeson pa en

god made.

OBS. TORSDAG
MARKE DENNE UGE

Saesonafslutning &
Maerke buffer med
fokus pa at alle har faet
maerke, samt at fa
afrundet saeson pa en

god made.

OBS. TORSDAG
MZARKE DENNE UGE

Saesonafslutning &
Maerke buffer med
fokus pa at alle har faet
maerke, samt at fa
afrundet saeson pa en

god made.

OBS. TORSDAG MARKE
DENNE UGE

Saesonafslutning &
Maerke buffer med
fokus pa at alle har faet
maerke, samt at fa
afrundet saeson pa en

god made.

OBS. TORSDAG
MZARKE DENNE UGE

Saesonafslutning & Maerke
buffer med fokus pa at alle
har faet maerke, samt at fa
afrundet saeson pa en god

made.

OBS. TORSDAG MARKE
DENNE UGE
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Saesonafslutning &
Maerke buffer med
fokus pa at alle har faet
maerke, samt at fa
afrundet saeson pa en

god made.

OBS. MANDAG FRI
Pinseferie d.25/5

Saesonafslutning &
Maerke buffer med
fokus pa at alle har faet
maerke, samt at fa
afrundet saeson pa en

god made.

OBS. MANDAG FRI
Pinseferie d.25/5

Saesonafslutning &
Maerke buffer med
fokus pa at alle har faet
maerke, samt at fa
afrundet saeson pa en

god made.

OBS. MANDAG FRI
Pinseferie d.25/5

Saesonafslutning &
Meerke buffer med
fokus pa at alle har faet
maerke, samt at fa
afrundet saeson pa en

god made.

OBS. MANDAG FRI
Pinseferie d.25/5

Saesonafslutning & Maerke
buffer med fokus pa at alle
har faet maerke, samt at fa
afrundet saeson pa en god

made.

OBS. MANDAG FRI
Pinseferie d.25/5




Let ovede

Ovede 1

Ovede 2

Ungdomsholdet

Velkommen i klubben, i hallen,

pa holdet og i vandet.

Velkommen i klubben, i hallen,

pa holdet og i vandet.

Velkommen i klubben, i hallen, pa

holdet og i vandet.

Velkommen i klubben, i hallen,

pa holdet og i vandet.

Crawl teknik med fokus pa

benspark, kontrolleret armtag

og vejrtraekning hvert 3. armtag.

Crawl teknik med fokus pa et
kontrolleret armtagets traek,
samt rotation i armtag og

bensparket.

Crawl teknik med fokus pa
vejrtraekning, et kontrolleret
armtag, samt rotation i armtag og
bensparket. Der gves at kunne
svemme langt i hurtigt tempo med

god koordination.

Crawl teknik med fokus pa
vejrtraekning, et kontrolleret
armtagets traek, samt rotation i
armtag og bensparket. Der gves
at kunne svemme langt i hurtigt

tempo med god koordination.

Crawl teknik med fokus pa

benspark, kontrolleret armtag

og vejrtraekning hvert 3. armtag.

Crawl teknik med fokus pa et
kontrolleret armtagets treek,
samt rotation i armtag og

bensparket.

Crawl teknik med fokus pa
vejrtraekning, et kontrolleret
armtag, samt rotation i armtag og
bensparket. Der gves at kunne
svgmme langt i hurtigt tempo med

god koordination.

Crawl teknik med fokus pa
vejrtraekning, et kontrolleret
armtagets traek, samt rotation i
armtag og bensparket. Der gves
at kunne svemme langt i hurtigt

tempo med god koordination.

Crawl teknik med fokus pa

benspark, kontrolleret armtag

og vejrtraekning hvert 3. armtag.

Rygcrawl teknik med fokus pa
korrekt benspark, kontrolleret
armtag, samt rotation i armtag

og bensparket.

Rygcrawl teknik med fokus pa
korrekt benspark, kontrolleret
armtag, samt rotation i armtag og
bensparket. Der gves at kunne
svgmme langt i hurtigt tempo med

god koordination.

Crawl teknik med fokus pa
vejrtraekning, et kontrolleret
armtagets traek, samt rotation i
armtag og bensparket. Der gves
at kunne svomme langt i hurtigt

tempo med god koordination.

Crawl teknik med fokus pa

benspark, kontrolleret armtag

og vejrtraekning hvert 3. armtag.

Rygcrawl teknik med fokus pa
korrekt benspark, kontrolleret
armtag, samt rotation i armtag

og bensparket.

Rygcrawl teknik med fokus pa
korrekt benspark, kontrolleret
armtag, samt rotation i armtag og
bensparket. Der gves at kunne
svemme langt i hurtigt tempo med

god koordination.

Skills arbejde med fokus pa,
undervandsarbejde, startspring
og vendinger, der gves med

crawl og rygcrawl.

Vinterferie

Vinterferie

Vinterferie

Vinterferie

Faelleskab og fokus pa

svemmerens trivsel pa holdet.

Butterfly teknik med fokus pa
bolgebevaegelse, der leder til et
korrekt benspark og
pabegyndelse af armtag.

Butterfly teknik med fokus pa
bolgebevaegelse, der leder til et
korrekt benspark og armtag. Der
pabegyndes vejrtrakning i

stilarten.

Rygcrawl teknik med fokus pa
korrekt benspark, kontrolleret
armtag, samt rotation i armtag
og bensparket. Der gves at
kunne svemme langt i hurtigt

tempo med god koordination.

Rygcrawl teknik med fokus pa
benspark, kontrolleret armtag

og rotation.

Butterfly teknik med fokus pa
bolgebevaegelse, der leder til et
korrekt benspark og

pabegyndelse af armtag.

Butterfly teknik med fokus pa
bolgebevaegelse, der leder til et
korrekt benspark og armtag. Der

pabegyndes vejrtrakning i

Rygcrawl teknik med fokus pa
korrekt benspark, kontrolleret
armtag, samt rotation i armtag
og bensparket. Der gves at

kunne svemme langt i hurtigt




stilarten.

tempo med god koordination.

10

Rygcrawl teknik med fokus pa
benspark, kontrolleret armtag

og rotation.

Butterfly teknik med fokus pa
bglgebevaegelse, der leder til et
korrekt benspark og

pabegyndelse af armtag.

Butterfly teknik med fokus pa
bolgebevaegelse, der leder til et
korrekt benspark og armtag. Der
pabegyndes vejrtrakning i

stilarten.

Rygcrawl teknik med fokus pa
korrekt benspark, kontrolleret
armtag, samt rotation i armtag
og bensparket. Der gves at
kunne svgmme langt i hurtigt

tempo med god koordination.

1

Rygcrawl teknik med fokus pa
benspark, kontrolleret armtag

og rotation.

Brystarme og flyben med
fokus pa at introducere
brystarme og sammensatte det

med flyben.

Brystsvemning med fokus pa
sammensatningen af kraftfulde
benspark og armtag. Derudover
fokusere pa rytmen og

vejrtraekningen.

Butterfly teknik med fokus pa
vejrtreekning, samt at
bglgebevaegelsen leder til et

korrekt benspark og armtag.

12

Butterfly introduceres med
fokus pa flyben og flyarme hver

for sig, og til sidst sammensat.

Brystsvemning med fokus pa
at introducere brystben og
sammensat det med

brystarmtaget.

Brystsvemning med fokus pa
sammensatningen af kraftfulde
benspark og armtag. Derudover
fokusere pa rytmen og

vejrtraekningen.

Butterfly teknik med fokus pa
vejrtraekning, samt at
bolgebevaegelsen leder til et

korrekt benspark og armtag.

13

Butterfly introduceres med
fokus pa flyben og flyarme hver

for sig, og til sidst sammensat.

OBS. LORDAG FRI Paskeferie
fra d.28/3

Brystsvemning med fokus pa
at introducere brystben og
sammensaet det med

brystarmtaget.

OBS. LORDAG FRI Paskeferie
fra d.28/3

Brystsvemning med fokus pa
sammensatningen af kraftfulde
benspark og armtag. Derudover
fokusere pa rytmen og

vejrtraekningen.

OBS. LORDAG FRI Paskeferie fra
d.28/3

Butterfly teknik med fokus pa
vejrtraekning, samt at
bolgebevaegelsen leder til et

korrekt benspark og armtag.

OBS. LORDAG FRI Paskeferie
fra d.28/3

14

Paskeferie

Paskeferie

Paskeferie

Paskeferie

15

Feelleskab/buffer med fokus
pa svemmerens trivsel pa
holdet, samt at traeneren kan
@ve praecis det svsmmerne har

brug for.

OBS. MANDAG FRI Paskeferie
er til og med 6/4

Falleskab/buffer med fokus pa
svemmerens trivsel pa holdet,
samt at traeneren kan gve
preecis det svgmmerne har brug

for.

OBS. MANDAG FRI Paskeferie
er til og med 6/4

Faelleskab/buffer med fokus pa
svemmerens trivsel pa holdet,
samt at traeneren kan eve praecis

det svgmmerne har brug for.

OBS. MANDAG FRI Paskeferie er
til og med 6/4

Brystsvemning med fokus pa
korrekte og kraftfulde benspark,
samt armtag. Derudover gves
rytmen i form af armtag,

benspark og vejtraekning

OBS. MANDAG FRI Paskeferie
er til og med 6/4

16

Brystarme og flyben med
fokus pa at introducere
brystarme og sammensaet det

med flyben.

Skills arbejde, samt opsamling
af crawl & rygcrawl med fokus
pa opsamling af crawl/rygcrawl.
Derudover arbejdes med skills i
form af startspring,
undervandsarbejde og

vendinger.

Skills arbejde, samt opsamling
af crawl & rygcrawl med fokus pa
opsamling af crawl/rygcrawl.
Derudover arbejdes med skills i
form af startspring,

undervandsarbejde og vendinger.

Brystsvemning med fokus pa
korrekte og kraftfulde benspark,
samt armtag. Derudover gves
rytmen i form af armtag,

benspark og vejtraekning




17 | Brystarme og flyben med Skills arbejde, samt opsamling | Skills arbejde, samt opsamling Brystsvemning med fokus pa
fokus pa at introducere af crawl & rygcrawl med fokus | af crawl & rygcrawl med fokus pa | korrekte og kraftfulde benspark,
brystarme og sammensaet det pa opsamling af crawl/rygcrawl. | opsamling af crawl/rygcrawl. samt armtag. Derudover gves
med flyben. Derudover arbejdes med skills i Derudover arbejdes med skills i rytmen i form af armtag,

form af startspring, form af startspring, benspark og vejtraekning
undervandsarbejde og undervandsarbejde og vendinger.
vendinger.

18 | Livredning med fokus pa Livredning med fokus pa Livredning med fokus pa Svem sa langt du kan med
grundlaeggende selv- og grundlaeggende selv- og grundlzeggende selv- og livredning. | fokus pa, at sveammerne har en
livredning. livredning. time til at udfordre sig selv pa

& & Man kan evt. tage en troje med & P
. . . . distancen.
Man kan evt. tage en troje Man kan evt. tage en troje til traening
med til traening med til treening Man kan evt. tage en troje
med til traening

19 | Livredning med fokus pa Livredning med fokus pa Livredning med fokus pa Livredning med fokus pa
grundlaeggende selv- og grundlaeggende selv- og grundlzeggende selv- og livredning. | grundleeggende selv- og
livredning. livredning. livredning.

& g Man kan evt. tage en troje med &
Man kan evt. tage en troje Man kan evt. tage en troje til traening Man kan evt. tage en troje
med til traening med til traening med til traening

20 | Livredning med fokus pa Livredning med fokus pa Livredning med fokus pa Livredning med fokus pa
grundlaeggende selv- og grundlaeggende selv- og grundlaeggende selv- og livredning. | grundleeggende selv- og
livredning. livredning. livredning.

& g Man kan evt. tage en troje med &
Man kan evt. tage en troje Man kan evt. tage en troje til traening Man kan evt. tage en troje
med til traening med til treening med til traening
OBS. TORSDAG FRI
OBS. TORSDAG FRI OBS. TORSDAG FRI Kristihimmelfart d.14/5 OBS. TORSDAG FRI
Kristihimmelfart d.14/5 Kristihimmelfart d.14/5 Kristihimmelfart d.14/5

21 | Buffer/Saesonafslutning med Buffer/Saesonafslutning med Buffer/Saesonafslutning Afprovelse af bassinprove

fok 3 ling af fok 3 ling af d fok aate

okus pa opsamling af seesonen okus pa opsamling af szsonen | oo \nnoac cidete med fokus pa at eve

og at fa rundet saesonen af pa og at fa rundet saesonen af pa . . bassinpreve for, at de kan se og
svemmegang inden ferie.

en god made for de hold der en god made for de hold der maerke pa egen krop, hvordan

afsluttes her. afsluttes her det er at tage en bassinpregve

OBS. MANDAG sidste OBS. MANDAG sidste OBS. MANDAG sidste

svemmegang inden ferie. svemmegang inden ferie. svemmegang inden ferie.

22 | Saesonafslutning med fokus pad | Saesonafslutning med fokus pa | Saesonafslutning med fokus pa at | Saesonafslutning med fokus pa

at fa rundet saesonen af pa en
god made med en masse

faellesskabslege

OBS. MANDAG FRI Pinseferie
d.25/5

at fa rundet saesonen af pa en
god made med en masse

feellesskabslege

OBS. MANDAG FRI Pinseferie
d.25/5

fa rundet saesonen af pa en god
made med en masse

feellesskabslege

OBS. MANDAG FRI Pinseferie
d.25/5

at fa rundet saesonen af pa en
god made med en masse

faellesskabslege

OBS. MANDAG FRI Pinseferie
d.25/5




Voksen Vandskraerk Let
Ovede

Velkommen i klubben, i hallen, pa holdet og i

vandet.

Rygcrawl & flyde m. vending med fokus er
pa teknikken seerligt i armtaget. Derudover
gves det at vende fra maven til ryggen, mens

svemmeren flyder

Rygcrawl & flyde m. vending med fokus er
pa teknikken seerligt i armtaget. Derudover
gves det at vende fra maven til ryggen, mens

svemmeren flyder

Rygcrawl & flyde m. vending med fokus er
pa teknikken seerligt i armtaget. Derudover
gves det at vende fra maven til ryggen, mens

svemmeren flyder

Rygcrawl & flyde m. vending med fokus er
pa teknikken szerligt i armtaget. Derudover
gves det at vende fra maven til ryggen, mens

svemmeren flyder

Svemning pa maven med fokus pa

bensparket og vejrtraekning.

Crawl og hovedspring med fokus pa
teknikken i armtaget og vejrtraekning til siden.
Derudover gves at hente ringe fra bunden og

pa begyndning af hovedspring

Crawl og hovedspring med fokus pa
teknikken i armtaget og vejrtraekning til siden.
Derudover gves at hente ringe fra bunden og

pa begyndning af hovedspring

Crawl og hovedspring med fokus pa
teknikken i armtaget og vejrtraekning til siden.
Derudover gves at hente ringe fra bunden og

pa begyndning af hovedspring




Afslutning af crawl, hvor der er fokus pa at
gve det fra crawl undervisningen svemmerne

har mest brug for.

Bufferuge, hvor der gves det svemmerne har

mest brug for at gve af crawl eller rygcrawl.

OBS. LORDAG FRI Paskeferie fra d.28/3
OBS. LORDAG FRI Paskeferie fra d.28/3

Brystsvemning pabegyndes, hvor der den

forste uge er fokus pa teknikken i bensparket.

OBS. MANDAG FRI Paskeferie er til og
med 6/4 OBS. MANDAG FRI Paskeferie er til og
med 6/4

Brystsvemning forstaettes, hvor der stadig er

fokus pa teknikken i bensparket, men

armtaget pabegyndes.

Brystsvemning forstaettes, hvor der stadig er
fokus pa teknikken i bensparket, men
Man kan evt. tage en troje med til armtaget pabegyndes.

traening

Brystsvemning forstaettes, hvor der stadig er
fokus pa teknikken i bensparket og armtag,
men hvor der nu ogsa sattes fokus pa rytme

Man kan evt. tage en treje med til

jrtraekning.
T og vejrtraekning

Afslutning af brystsvemning, hvor
svemmerne gver det fra undervisningen de

seneste uger de har mest brug for.
Man kan evt. tage en troje med til & &

traening

Livredning for mandagsholdet med fokus pa

grundlaeggende selv- og livredning.

Man ma gerne tage en t-shirt med til
OBS. TORSDAG FRI Kristihimmelfart traening.

OBS. TORSDAG FRI Kristihimmelfart
d.14/5

Saesonafslutning for mandagsholdet med

fokus pa at fa rundet saesonen af pa en god




22

OBS. MANDAG sidste svommegang

inden ferie.

OBS. MANDAG FRI Pinseferie d.25/5

made, hvor svemmerne kan gve det de har
brug for. Livredning for torsdagsholdet med

fokus pa grundlaeggende selv- og livredning.

Man ma gerne tage en t-shirt med til

traening.

OBS. MANDAG sidste syzommegang

inden ferie.

Saesonafslutning for torsdagsholdet med
fokus pa at fa rundet saesonen af pa en god
made, hvor svemmerne kan gve det de har

brug for.

OBS. MANDAG FRI Pinseferie d.25/5




