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LUND SV@MMEKLUBB BLIR OGSA DENNE H@STEN A
GJENNOM FZRE SVOMMEKURS FOR BARN FRA 1.KLASSE OG OPPOVER.

Kurseneer tiltenkt barn som ikke er syteammedyktige eller klare for ordinaer teknikk og
svemmetrening i klubben.

Kurseneblir giennomfert av autoriserte instrukterer og gjennomferesi
henhold til Norges Svgmmeskole sine prinsipper for svemmeopplaring.

Det avholdes kursover 5trinn der oppleeringen vil ga fra vanntilvenning

e

—

til syemmedyktig. Elevene melder seg pa det kurset som passer best i forhold til egen ferdighet.

Det er bedre a begynne pa et noe lavere niva enn et for hgyt nivai forhold til ferdighet. Kursleder er

behjelpelig med anbefalinger ved behov.

~—t—

Hvert kurser pa 10 x 40 min. K oster 600 kr pr elev + medlemskontingent (50 kr). Kursene holdes pa

mandager og fredager i tidsrommet 1630 til 1830. Vedr. tidspunkt for oppstart - se neste side.

Elever som har begynt i 5. klasse og som er svemmedyktige iht vart teknikk kurs kan starte som medlemmer i
svammekl ubben for ordinaa svgmmetrening uten & ha gjennomfart nevnte kursopplegg.
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vann / Hval kurs (Vanntilvenning, Dykk og Flyt):

Jette kurset dekker oppleaering for den grunnleggende vanntilvenningen for elever som har liten eller ingen erfaring i vann fra
idligere. Hovedoppgaven er & gjgre barna trygge i vannet ved diverse gvelser i form av lek og moro pa grunt vann.

Den farste av kjernefunksjonene er 'dykke'. For & leere & svgmme ma eleven kunne oppholde seg under vann - dykke, og
rientere seg der. Etter endt kurs skal elevene veere trygge bade oppé og under vann - Dette er inntakskriteriet for at eleven ska
cunne ga videre til Skillpaddekurset. Flytemidler og svemmebriller skal ikke brukes pa dette kurset. Foreldre er ikke med i
/annet.

Jppstart 14. september.

Skilpaddekurs (Flyt):

VI& mestre vann og dykk situasjonen.

Jen andre kjernefunksjonen er 'flyte'. Den bevisste opplevelsen av at vannet 'baerer' kroppen er helt sentral i
svemmeoppleeringen. Flytingen pavirkes av kroppens holdning, og ikke minst pusting. | den videre progresjonen ma pustingen
/eere situasjonstilpasset, en bevisst inn- og utpust, eller & holde pusten. Det tillater en malrettet progresjon fra opphold under
/ann. Flytemidler og svemmebriller skal ikke brukes pa dette kurset. Foreldre er ikke med i vannet.

Jppstart 02. november.

2ingvinkurs (Gli):

Vid mestre dykk og flyt situasjonen.

5li pa overflaten er flyting i bevegelse. Det gir eleven mulighet til & erfare vannets motstandskraft. Avhengig av kroppens form
)g stilling i vannet gkes eller reduseres motstanden. Malet er & gjgre eleven i stand til & pavirke (redusere) denne motstanden
“.eks ved linjeholdning (hvordan kroppen holdes i vannet). Svgmmebriller kan brukes pa dette kurset.

Jppstart 14. september, og 02. november (2 kurs).

Selungen kurs (Fremdrift / Svgmme):

Via mestre dykk, flyt og gli situasjonen.

>3 dette kurset tar vi for oss selve svgmmeopplaeringens fremdriftsteknikker. crawiteknikk og/eller vanlig brystsvemming vil bli
ilpasset de av barna det skulle passe best for. Hovedmalet er at de ved endt kurs bl.a. bgr kunne svgmme ca 20 meter
srawl/rygg, uten stans og hvile. Svammebriller anbefales.

Jppstart 02 november. oktober.

Teknikkurs (Svgmmeteknikk):

Zlevene skal gjennom dette kurset utvikle allsidighet innefor svemming. Kurset tar sikte pa & leere barna & mestre rygg, crawl
svemming, og noe brystsvemming. Det vil ogsa bli oppleering i utstup, undervannsvemming og dykking med henblikk pa bl.a.
ivredning. | tillegg vil det veere masse lek og moro.

Oppstart 14. september.

Ztter & ha bestéatt Teknikk kurset vil elevene uansett alder fa tilbud om fast deltakelse pa svemmeklubbens treninger slik at
‘erdighetene kan utvikles ytterligere.

Lund Svemmeklubb driver svgmmeoppleering basert p& Norges Svgmmeskoles prinsipper i regi av Norges
Svegmmeforbund.

Norges Svgmmeskole er fellesbegrepet for alt som hgrer til den nasjonale planen for svgmmeoppleering.

Norges Svgmmeskole er en mal for svemmeoppleering. Den er utarbeidet for a hjelpe klubber og kvalifiserte instruktgrer,
som med sin erfaring vil forsterke gjennomfaringen av planen.

Pamelding:

Ved pamelding ma falgende oppgis:
Kursdeltaker, Fadselsdato, Adresse, Postnr, Poststed, Foresatt, Mobil tlf., E-mail-adr, @nsket kurs.

Det er gnskelig at pamelding blir gjort via www.tryggivann.no

Tryggivann.no er en portal for pAmelding og administrering av svemmekurs.
Tjenesten er enkel & bruk — Farste gang tjenesten brukes ma det opprettes en brukerkonto — deretter er det kun noen
tastetrykk for & registrere en pdmelding. Les mer om dette pa internett http://www.tryggivann.no

Ved stor pagang kan det bli ventelister. Her gjelder prinsippet med farstemann til mglla.
Siste frist for pamelding er 7 dager far kursstart.

Pamelding kan ewvt. gis via SMS eller E-mail. = >
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Praktisk informasjon
Kursene holdes i svgmmehallen pa Lund ungdomsskole.
Kursavgift : 600 kr pr deltaker pr kurs + ars kontingent pa 50 kr.

Lund Svemmeklubb

Ringveien 22, 4460 Moi

Kursansvarlig : Bjgrn-Harry Ulvang
TIf.: 48990785 / 51401998

Faks: 51401019

E-mail: bjorn.harry.ulvang@nordan.no
Nettside: http://www?2.alms.no

Vi foretrekker at pamelding blir gitt via ”www.tryggivann.no”,
Alternativt kan pamelding gis pa SMS eller p& E-mail.
Husk & oppgi all forespurt informasjon.

Ved stor pagang kan det bli ventelister. Det er kun plass til 12-14 elever pr. kurs.
Ved avbestilling senere enn kursstart, paregnes et avbestillingsgebyr pa 350 kr.

Vi anbefaler ikke svemmebriller pa vare Vann/Hval og Skilpadde kurs.
Pa resterende kurs anbefales det svgmmebriller.

Det anbefales & bruke harstrikk for langt har pa alle kursene.
Badehette er pabudt, og blir delt ut gratis fgrste kursdag.

Alle SKAL bruke sape og dusje uten badetgy!!

NB!

Lund svemmeklubb har kun ansvar for den enkelte deltaker fra instruktar overtar deltakeren i svgmmehallen og
inntil deltakeren igjen forlater svemmehallen. Eventuell hjelp som trengs i dusj og garderobe eller annet ma
besgrges av den enkelte foresatt.

Mal og filosofi
Lund Svemmeklubb har som malsetning & gke trivsel og trygghet i vann blant befolkningen i kommunen.

Vi gnsker farst og fremst & videreformidle gleden som falger med sikker utfoldelse i vann. Dette innebeerer at lek og gvelse
er et sveert viktig hjelpemiddel for & gke vannfalelsen og tryggheten i vannet. Sa snart vannet ikke lenger oppfattes som en
trussel blir den tekniske innlzeringen enklere. Ettersom barna blir flinkere og gar videre til hgyere nivaer vil andelen av ren
teknikktrening gke slik at gode svgmmeferdigheter blir utviklet.

Hapet er at vare kurs vil kunne vaere med pa & forebygge ulykker i vann ved & gke selvredningsevnen hos barna. Ved en
eventuell krisesituasjon gnsker vi at barna har leert hvordan de skal oppfare seg for & redde seg selv, ogsa far de mestrer det
rent svgmmetekniske.

Var filosofi er at flest mulig barn skal ha mulighet til & ga pa kurs hos oss. Vi praver derfor & holde prisene sa lave som mulig,
slik at tilbudet kan gjelde alle.

Vi gnsker at barn, ungdom og voksne skal bli trygge, selvstendige og glade i vann, samt laere & svemme. Vi prioriterer derfor
sikkerhet og trivsel sveert hgyt.

Fakta:
| en landsomfattende undersgkelse om 5. klassingers svammeferdigheter konkluderes det med falgende:

. 50% av 5. klassingene kan ikke svgmme 200 meter. Dette utgjer over 30 000 elever.

. Svgmmedyktighet trenger tid. De med best svgmmedyktighet, er de som leerte tidligst & svgmme.

JA tIl NYTT BASSENG 1 LUND

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com



mailto:bjorn.harry.ulvang@nordan.no
http://www2.alms.no
http://www.tryggivann.no
http://www.pdffactory.com
http://www.pdffactory.com

