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Let gvede (stort bassin)

Det overordnede mal med holdet er at fortsat at skabe et godt fundament for
bgrnenes aktiviteter i og med vand. Samtidigt er det malet at sikre at bgrnene
bliver bevidste om vandets egenskaber og hvilke fantastiske oplevelser man kan
fa i det vade element. Pa let gvede skifter det primaere stilartsfokus fra rygcrawl
til crawl.

Undervisningen tager udgangspunkt i udviklingen af bgrnenes faerdigheder i og
med vand. Dette sker fortsat ved at tage udgangspunkt i de fire grundlaeggende
feerdigheder. Bgrnene vil til stadighed mgde nye udfordringer der vil stille krav
til deres faerdigheder og dygtigggre dem i forhold til at bega sig i det vade ele-
ment. Der vil nu hvor vanddybden tillader det blive tilfgrt undervisningen en del
udsprings gvelser og et af malene for holdet er at alle i det store bassin skal
kunne tage et hovedspring. Dertil kommer at der vil vaere fokus pa fgrstehjaelp-
og livredning som en vigtig del af undervisningen.

For at deltage pa holdet let gvede skal man kunne svgmme uden brug af baelter-
og vinger eller andre hjxlpemidler.

Undervisningsmal for let gvede:

e Udfgre et hovedspring fra kanten

e Springe pa benene fra vipperne

e Svgmme med t-shirt pa

e Svgmme 25 m crawl ben

e Svpmme 25 m crawl med korrekt vejrtraekning

e Svgmme 100 m rygcrawl

e Baglaens koldbgtte

e Udfgre udfordrende balancegvelser som at sta og sidde pa en plade men
man skaber fremdrift med skoddegvelser

e Skabe et godt sammenhold pa tveers af holdet.

e Grundlaeggende gvelser pa land til indleering af brystsvgmningsbenspar-
ket

e Deltageien ”maerkesvgmningsdag” eller anden social aktivitet

Malgruppe: 7-10 ar (vejledende)
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