IF

SVOMNING

CULFBORG

Vild med vand

Sted: Svgmmerne vil svgmme pa 25 m. bane og er derfor bade pa lavt og dybt
vand.

Forudsazetning: Det anbefales at svgmmeren er vandtilveennet og kan bega sig
uden hjxlpemidler da undervisningen foregar bade pa lavt og dybt vand. Mal-
gruppen er bred og favner bade svgmmere, der behersker alle 4 svgmmedisci-
pliner og deltagere med sparsomme svgmmefaerdigheder.

Holdbeskrivelse: Undervisningen bestar bade af reguleer svgmmetraening med
indlaering af teknikker og stilarter. Men en stor del af traeningen vil dog vaere
praeget af sjove og anderledes vandaktiviteter som: Spring, dyk, boldspil, lege
og andet.

Pa holdet er fallesskab og kammeratskab i hgjseedet og der tilstraebes en god
atmosfaere.

Malsaetning:

-At lysten til vandaktivitet styrkes

- At undervisningen individualiseres, sa svgmmeren kan udvikle sig ud fra de
forudsaetninger de kommer med og med de gnsker den enkelte har.

- Der skal laves sjove og alternative aktiviteter, sdasom boldspil, livredning, leg
med torpedos, synkronsvgmning, svgmmeklubbens nye vandredskaber m.m.
Fordelingen er ca. 50 % reel svgmning og 50 % andre vandaktiviteter.

- Fokus pa det sociale.

-Svpmmeren skal hjelpe treeneren med klarggring af undervisningsmaterialer
og rydde op efter traening.

Yderlige kommentar: Det anbefales at alle svgmmere benytter svgmmebriller
og at svemmere med langt har bruger badehzette.

Malgruppe: fra 12 ar og opefter (vejledende)

@: swim@ulfborgif.dk
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