Velkommen til HEl Svgmning — en klub med kvalitet

Hvem er vi?

HEI Svgmning er den lokale svemmeklub i Ega, Skaering og Hjortshgj. Her kan medlemmer traene for
udvikling, for sundhed, for sjov, for feellesskab og for at vinde medaljer.

Med baggrund i en steerk foreningsstruktur tilbyder vi svgmning, styrketraening og motion til alle fra tre ar
og op. Vi tror pa, at bevaegelse (i vand) giver livskvalitet — hele livet - og vi gnsker at vaere en klub, hvor
medlemmer uanset niveau og ambitioner oplever et sundt (traenings)faellesskab.

Hér kan man trives og udvikle sig.

Hvad vil vi?
HEI Svgmning vil veere stedet, hvor lokalomradets bgrn, unge og voksne laerer at svgmme, udvikler deres
kunnen og fgler sig trygge i og omkring vand.

Med vores geografiske placering lige ved Arhusbugten opfatter vi os selv som en vigtig spiller, nar det
gaelder borgernes vandsikkerhed, og med vores rgdder plantet i det frivillige foreningsliv, tror vi pa, at vi
har rammerne til at veere mere for flere.

Vi gnsker saledes at veere andet end bare en klub i en svgmmehal. Vi vil veere et faellesskab, hvor de lokale
mgder hinanden pa kryds og tveers af alder, skoler, kgn, uddannelse — og et samlingspunkt som er
naervaerende og relevant - bade for medlemmer og for lokale — hele aret rundt.

Hvordan ggr vi det?

Fundamentet for det hele er:

e Vores staerke svpmmeskole, som har en synlig og aktiv ledelse.

e Engagerede traenere og hjelpetraenere, der bliver inddraget og fgler sig som en del af et staerkt
hold.

e En kompetent og ressourcestaerk bestyrelse, som angiver den politiske retning og repraesenterer
medlemmerne.

e En god foraeldrekontakt.

Grundlaeggende handler det om, at HEI Svgmning skal veere kendetegnet ved, at det er et sjovt sted at
veere, kvaliteten er hgj og udviklingsmulighederne mange — hvad enten man vil ga konkurrencens vej,
svgmme for sin sundhed eller blot for sjov. Her spiller naervaerende svgmmekompendium en vigtig brik.

Kompendiet beskriver svgmmeskolens indhold pa de fire niveauer: Plask & Leg, Begynder, Letgvet og
@vede. Dokumentet fungerer samtidig et slags arshjul, der beskriver foreningens/sasonens gvrige
aktiviteter. Fx. juleafslutning.

Vi tror pa, at man laerer bedst, nar man er glad og fgler sig som en del af et faellesskab. Derfor har
kompendiet et staerkt fokus pa at levere undervisning af hgj kvalitet gennem leg, samarbejde og (personlig)
feedback.
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Svommeskolen er basen - kompendiet vores ramme

Grundlzaeggende for al undervisning i HEl Svgmnings svpmmeskole gaelder det, at:

e Det skal vaere sjovt at ga til svgmning i HEl. Gennem serigs planlaegning og gode idéer giver vi vores
medlemmer undervisning, der er laererig, udviklende og underholdende.

e Det skal vaere trygt at ga til svgmning i HEI. Bade for bgrn og foraeldre. Bange bgrn og bange
foraeldre far sjeeldent gode oplevelser.

e Al undervisning i svsmmeskolen drejer sig om at mestre gvelser inden for svgmningens
grundlaeggende feerdigheder: elementskift, vejrtraekning, balance og bevagelse.

e Al undervisning tager afsat i allerede indlaerte faerdigheder, sa man hele tiden bygger videre pa et
godt fundament. Svgmmerne skal altsa kunne de basale gvelser, inden der arbejdes videre med
nye feerdigheder.

¢ Svpmmeskoleholdene er starten til (et forhabentligt langt) medlemskab i HEI, og de bidrager til
udviklingen af nye konkurrencesvgmmere i AAS (Aarhus Swim). For svgmmere, der vaelger en
anden retning, gnsker HEI fortsat at vaere de unges foretrukne valg, hvor kvaliteten og
treeningsfeellesskabet er i top.

Svgmmeskolens opbygning og indhold

HEI's svgmmeskole har en klar struktur med fire inddelte niveauer: Plask & Leg (med og uden foreeldre),

Begynder, Letgvet og @vede. De fire niveauer skal ses som en trappe, hvor man hele tiden arbejder frem
mod naeste trin. De efterfglgende trin pa trappen er @vede Teen (fra 11 ar) eller K4/talent (fra 9 ar) samt
AquaTeens (fra 14 ar).

Svemmeskolen tilbyder ogsa introduktionsforlgb til store bgrn, som ikke har laert at sygmme, men som
samtidig er for gamle til at starte pa ‘Begynder’. Et introforlgb tager typisk 4 timer og er bestaet, nar barnet
opnar faerdighederne pa begynderniveau (se model 1).

HOLD ALDERSGRUPPE KLAR TIL OPRYKNING?

Plask & Leg (med foraeldre) 3-5ar Lav en vurdering i december og juni,
om hvorvidt én eller flere af
svgmmerne er klar til at rykke op i

Plask & Leg (uden foraeldre) 4-6 ar

Begynder 5-7(8) ar den kommende saeson.
Letgvet 7.9 ar Lav gerne vurderingen i samarbejde
med svemmeskolelederen. Det kan
@vede (8)9-11 ar veere rart, hvis fx du som trener er i
- tvivl.
@vede Teen 11-14 ar
AquaTeen 14-17 ar

Aldersinddelingen pa holdene skal ses som en hjzelp til at indplacere svgmmere pa det rigtige niveau, men i
sidste ende er alderen blot en retningsgiver. To gange om aret - i december og juni - gennemfgrer den
ansvarlige treener pa holdet saledes en vurdering af b@rnene for at se, hvem der er klar til at rykke op og
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hvem, der har brug for at fortsaette pa det pagaeldende niveau. Oprykning afhaenger bade
af, hvilke svgmmefaerdigheder barnet mestrer, men ogsa af barnets modenhed og sociale evner.

Kig pa hele barnet, nar du vurderer om det er tid til oprykning eller ej

Baérn udvikler sig i spring, og derfor vil der altid vaere nogle i svgmmeskolen, som bliver hurtigt klar til at
komme videre til naeste niveau, mens andre pa samme alder har brug for at blive laengere tid pa et hold.
Dét kraever en vis fleksibilitet i vores undervisning at rumme et bredt spektrum af bgrn pa samme hold —
samtidig er der ogsa brug for en god svgmmeteknisk forstaelse samt padagogisk indsigt fra traenerne og
svemmeskolelederen, nar bgrn bliver rykket op (eller ned) i HEL.

Nogle bgrn kan vaere motorisk staerke og hurtigt tilegne sig de svsmmefaerdigheder, det kraever at rykke op
- men samtidig er de ikke klar til naeste niveau, nar vi ser pa den psykiske og sociale udvikling. Derfor kigger
vi i HEI pa hele barnet, nar vi tager stilling til en eventuel oprykning. Er du i tvivl, sa tag fat i
svgmmeskolelederen, som ogsa kan tage en samtale med foreeldrene. Hellere tage dialogen, end vi
kommer med en (forkert) anbefaling til barnets fremtidige muligheder i foreningen.

Malszatninger er adgangskrav til naste niveau
Svemmeskolens hold og undervisning er bygget op i forhold til at mestre forskellige gvelser og bevaegelser
inden for fire grundleeggende feerdighedsomrader:

e Elementskift (bla) — fra land til vand; fra vand til land; fra vand til vand.

e Vejrtraekning (grgn) — kontrolleret vejrtraekning, holde vejret og udanding, puste og blaese.
e Balance (lysergd) - flyde, rotere og kroppens position/placering i vandet --> kropskontrol.
e Bevaegelse (gul) — fremdrift i vandet og mestring af forskellige svemmerarter.

For hver af de fire niveauer i sysmmeskolen er der opstillet en raekke malsaetninger (se model 1). Disse
malsaetninger skal ses som faerdigheder, den enkelte svgmmer skal have tilegnet sig, fér man kan rykke
videre til naeste niveau.

| HElI Svgmning bruger vi skemaet Igbende i hele saesonen til at tilrettelaegge traeningen samt i december og
juni, nar vi laver vurderinger af, hvem der skal rykke op, og hvem der har brug for at blive pa et hold.
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Model 1: Overordnede malsaetninger for svsmmeskolens hold i HEI Svgmning.

PLASK & LEG

BEGYNDER

LET@VET

@VEDE

Komme i bassinet ved
egen hjelp og opna
fortrolighed med vand.

Kan hoppe og falde i
vandet bade forlaens og
baglzaens.

Kan udfgre et rigtig
hovedspring fra kanten.

Kan hoppe i vandet pa
forskellige mader og fra
diverse genstande.

Kan udfgre et simpelt
hovedspring staende
ved kanten.

Kan springe fra
forskellige hgjder.

Kan udfgre tre forskellige
spring.

Kan dykke hele kroppen
og hovedet under vand

Kan dykke ned pa
bunden pa lavt vand.

Kan ligge pa bunden pa
lavt vand.

Dykke ned og samle ting op fra
dybt vand.

Kan hoppe 10-20-30

Kan koordinere
vejrtraekningen med
bevaegelser med arme
og ben.

Kan koordinere vejr-
traekningen med bevaegelser
med arme og ben (i forhold til
forskellige stilarter)

Kan lave bobler med
naese og mund under
vand.

Kan lave
bobler/udanding med
hovedet under vand.

Effektiv vejrtraekning.

Kan balancere i vandet
uden hjzlpemidler.

Holde balancen staende
pa en plade.

Flyde pa ryggen - og
derefter pa maven med
hjelpemidler.

Kan komme fra ryggen
til maven og tilbage igen
ved rotation.

Kan udfg@re rotationer
om kroppens egen
lengde-/tvaerakse.

Kontrolleret rotation om
kroppens akser.

SI3 en kolbgtte

Kan sla kolbgtter -
forlaens og baglzaens.

Kendskab til saltovendinger.

Kan udfgre “raket-start”
pa ryg og mave; udstrakt
med glid.

Leere at sparke fra
kant/bunden og komme
op pa flydemidler.
(afsaetstraening)

Fremdriftsmetoder i Fremdriftsmetoder. Leengere distancer - Lange distancer - minimum
vand. 100m crawl sammensat. | 200 m.
Grovmotorisk svgmning. | Treede vande i uden brug | Kan gennemfgre Bryst

af hjaelpemidler i 30 sek. | ’Brystsvgmning 1’

(Aquachamp-maerke)

Leere crawlben 25 m crawlben med Crawl.
maveliggende med strakt vrist og strakte
plade/aquaorm ben.
Leere rygcrawlben med 25 m rygcrawl. Kan svpmme 100m Rygcrawl

plade/aquaorm.

rygcrawl uden pause ved
kant (uden beelte).

Bjeerge/bugsere en
makker fra 5m til kant.

Kan svgmme 50 m med
T-shirt.

Selvredning og bjzergning.

Grovmotorisk delfinhop.

Delfinhop

Delfinhop + bevaegelse.

Intro butterfly armtag/ben
med finner.
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Svéemmekompendiet danner rammen for hvert niveau

HEI Svgmning har for hvert niveau udviklet et svgmmekompendium, der pa en struktureret og paedagogisk
made indrammer den forudgaende introduktion og beskriver indhold, fokusomrader og leeringsmal for
traeningen pa det enkelte hold. Uge for uge.

Svemmekompendiet Igber fra august til juni og er delt op i fire perioder. Efter to perioder (ved arsskiftet) er
der lagt op til en mindre runde oprykning. Det vil altsa sige, at det store ryk mellem holdene primeert sker i
forbindelse med sommerferien. Kompendiet danner altsa ramme for en hel saeson, der i praksis bestar af to
dele: fra august-december og fra januar-juni.

Kompendiet star dog ikke alene. | HEI Svgmning tror vi pa, at uddannelse til traenere og hjaelpetranere er
en vigtig del i arbejdet med at sikre kvalitet. Derfor g@r vi en dyd ud af at finde dygtige unge mennesker
med talent for treenergerningen og give dem de kompetencer, de behgver, sdsom svgmningens
grunduddannelse, for at kunne sta i spmmehallen og undervise.

Pa de fglgende sider finder du en kort introduktion til det aktuelle hold. Herefter fglger en grundig
traeningsplan, som ogsa tager hgjde for arets gang i foreningen.
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Svemmekompendium for @vede

- SADAN trzener du holdet!

Beskrivelse: @vede er fjerde trin i svgmmeskolen. Pa dette niveau handler undervisningen fgrst og
fremmest om, at svemmerne tilleerer sig nye faerdigheder inden for stilarterne, og at de bevarer deres
gleede ved at bevaege sig i vand. Overordnet set arbejder vi henimod, at svgmmerne opnar et solidt
svemmeteknisk niveau og bliver klar til foreningens K4-hold (fgrste niveau i konkurrenceafdelingen). For de
svemmere, som ikke gnsker eller evner konkurrencesvgmning, er malet for HEI, at vi pa @vede fortsat gger
svemmernes glaede ved at traene og bevaege sig, sadan sa bgrnene bliver ved - hele deres liv (i vand eller pa
land).

Grundlzeggende handler undervisningen pa @vede om at:

e Bygge oven pa allerede tilleerte faerdigheder og kunne svgmme tre forskellige stilarter.
e Opna nye feerdigheder inden for selvredning og fgrstehjeelp.
e  Kunne svgmme minimum 200 meter — heraf 50 meter pa ryggen.

Rigtig mange bgrn stopper med at dyrke idrzet, nar de bliver 11-12 ar. Derfor spiller du som traener og
hjaelpetraener en vigtig rolle i forhold til at se bgrnene, udvikle dem og give dem troen pa og lysten at blive
ved at svgmme. Dit engagement er altafggrende. Mad bgrnene, hvor de er og g@r undervisningen
sspaendende, sjov og motiverende.

GRUNDLZAGGENDE FAKTA OM @VEDE:

e Aldersgruppe: Holdet er primaert for skolebgrn mellem 9-11 ar.

e Forudsaetninger: At man har gaet pa Letgvet og mestrer faerdighederne beskrevet i
model 1. Er svgmmeren udfordret, skal du som traener tage fat i svpmmeskolelederen,
og sammen finder | ud af det videre forlgb.

e Svgmmeskoleniveau: @vede er fjerde niveau i svgmmeskolen.

e Antal traenere og hjelpetraeenere: Pa holdet undervises og stgttes bgrnene af en
treener og en hjaelpeinstrukter.

e Naeste svgmmeskoletrin: Malet for holdet er at opna feerdigheder (svpmmeteknisk og
modenhedsmaessigt), s& man er klar til K4-holdet eller @vede Teen.

Malet: Bgrnene skal blive staerke svgmmere og mestre tre stilarter

Det overordnede laeringsmal pa @vede er, at bgrnene bliver staerke svpmmere, der kan svgmme minimum
200 meter og mestrer tre forskellige stilarter. | undervisningen indgar brug af "Bryst 2”, ”Butterfly 1 & 2”
samt 50-, 100- og 200-metermaerket fra SvpmDanmarks koncept AquaChamp (se bagerst i kompendiet).

Pa side syv finder du 12 konkrete faerdighedsmal, som bgrnene skal laere i Igbet af saeesonen. Vi anbefaler
desuden, at du Igbende kigger pa model 1, der beskriver de overordnede malsaetninger for alle holdene i
svemmeskolen. Brug modellen som et pejlemaerke, nar du tilrettelaegger din egen svpsmmeundervisning.
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Ved saesonafslutning* pa @vede skal svgmmeren:

1. kunne svgmme tre stilarter.

2. Kunne svgmme en distance pa minimum 200 meter.

3. kunne udfgre tre spring: et bagleens spring og et hovedspring fra 1-
metervippen og et valgfrit spring.

introduceres til boldspil - afleveringer to og to pa dybt vand.

kunne dykke gennem ring pa to meters dybde og udfgre en saltovending.
udfgre butterflyarmtag siddende pa plade/aquaorm.

have kendskab til alarmering v. ngdsituation og grundlzeggende fgrstehjzlp.

bjaerge en person 25 meter.

W 0 N oo U bk

kunne svgmme 50 meter crawl korrekt - med fokus pa hovedspring og med

kendskab til saltovending.

10.kunne svgmme 50 meter rygcrawl korrekt med fire rotationer om
leengdeaksen.

11.kunne svgmme 25 meter bryst med korrekt benspark og vejrtraeekning.

12.have kendskab til 100 m individuelt medley (25m butterfly + 25m rygcrawl +

25m brystsvgmning + 25m crawl).

*Der er meget at laere pé “@vede”, og vi forventer ikke, at barnene har laert alt pd én saeson. Det er med andre ord
okay, hvis man starter med at kunne svdmme 100 meter, men for at veere klar til K4, skal man kunne svgmme 200

crawl eller rygcrawl.

Se ogsa bagerst i kompendiet, hvor du finder gvelserne, som indgar i SvgmDanmarks

"Bryst 2”7 og "Butterfly 1 & 2”.
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Treeningsplan - uge for uge.

Periode #1 — otte lektioner fra sommer til efterar:
Uge 34 til og med uge 41 (uge 42 er efterarsferie)

Overordnede mal for denne periode:

e Svpmmeren skal kunne hoppe pa bunden med armsving.

e Svgmmeren skal kunne udfgre havfruesvgmning.
o Svgmmeren skal kunne udfgre lodrette havfrueben.

Forslag til gode @velser og lege, som passer til de forskellige lektioner, finder du online pa SvgmDanmarks
” Agquaschool” - niveau: @vede, niveau 1 + 2.

Lektions-
nummer

Lektionsmal — dagens aktiviteter og gvelser

Faerdighedsfokus

#1

Kom i vandet pa forskellige mader — herunder
hovedspringstraening.

Balancetraening i vand — leg det ind.

Havfrueben-traening — leg det ind, pa land og i
vand.

Butterfly-introduktion: raketstart med armtraek til
hoften, pandefly (pa siden, med mave/ryg under
vand, i vandoverfladen osv.), butterfly med én
arm.

Elementskift og springtraening.

Bevaegelse + balance.

Stilartstraening.

#2

Kom i vandet pa forskellige mader — herunder
hovedspringstraening.

Balancetraening i vand — leg det ind.

Havfrueben-traening — leg det ind, pa land og i
vand.

Butterfly-introduktion: raketstart med armtraek til
hoften, pandefly (pa siden, med mave/ryg under
vand, i vandoverfladen osv.), butterfly med én
arm.

Elementskift og springtraening.

Bevaegelse + balance.

Stilartstraening.

#3

Undersgg bgrnenes feerdigheder gennem
forskellige lege, pvelser og distancesvemning: Er
der fx behov for at traene szrlige feerdigheder i
forhold til sysmmernes balance eller i forhold til
deres vejrtraekning? Brug ‘Model 1’ som
ramme/tjekliste.

Elementskift.
Vejrtraekning.
Balance.

Bevaegelse.
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Pa baggrund af timen har du de bedste
muligheder for at tilrettelaegge en masse fed
undervisning frem mod nytar.

Traenermgde og vandtjek: Er der bgrn, som skal flytte hold? OBS pa svommetgj, briller og haette.
Efter de fgrste tre uger er det tid til, at | tager et m@de — dig og din hjlpetraner - og taler om:

e Hvordan er de fgrste traeninger gaet? Er der bgrn, som skal rykkes ned eller maske pa K4
allerede? Hvis ja: Sa giv svsmmeskolelederen besked, sa foraldrene kan orienteres og barnet
blive flyttet.

e Hvad fungerer godt i treeningen? Hvad fungerer mindre godt?

e Mangler | noget til undervisninger? Nye redskaber? Andet? Giv svesmmeskolelederen besked, sa
denne kan skaffe, hvad | har brug for.

Pa @vede er tekniktraening en stor del af undervisningen. Derfor stiller pa vi dette niveau ogsa krav om
brug af korrekt svpmmetgj (store badebukser er no go), gode svgmmebriller (dykkerbriller er aldeles no
go) og brug af badehzette. Badehatterne giver klubben (som en del af kontingentet) efter tre uger —
svgmmeskolelederen bestiller; | har ansvaret for at dele dem ud.

#4 Hovedspringstraening og intro til startspring (fra Elementskift + balance.
skammel).
Vejrtraekningsgvelser og balance — fx haj og Vejrtraekning + balance.
guldfisk.
Havfrueben-traening — leg det ind, pa land og i Bevaegelse + balance.
vand + butterfly-arme: Hop pa bunden med
armsving.

Stilartstraening.
Butterfly-traening.

#5 Vejrtraekningsgvelser og balance — fx haj og Vejrtraekning og balance.
guldfisk.
Havfrueben-traening + Butterfly-arme: Hop pa Balance og bevaegelse.

bunden med armsving. Begynd og giv svgmmerne
en fornemmelse af kombination og rytme.

Butterfly-traening. Stilartstraening.

#6 Treening af startspring. Streamline rotation under Elementskift og bevaegelse.

vand + dykke langs bunden. .
Balance, bevaegelse og samarbejde.

Balance og bolde i vand — leg.

Havfrueben-traening + Butterfly-arme: Hop pa Bevaegelse + Balance.
bunden med armsving. Begynd og giv svgmmerne

en fornemmelse af kombination og rytme. . )
Stilartstraening.

Butterfly-traening.
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H7 DISTANCETRZANING: | dag skal der traenes og Bevaegelse.
leges med distancer: individuelt, to og to, Balance.
stafetter, over vand, under vand, i stilarter, i Elementskift.
"fiollesvgmning”, i vejrtraeekningsfaerdigheder ... Vejrtraekning.
Kun fantasien saetter graensen. Samarbejde.
Stilarter.
Distancer/konkurrencetraening.
#8 Hovedspringstraening. Elementskift + balance.

Balancer pa plade, hop i vandet fra plade,
selvredning op pa pladen igen.

Bjaergning af makker.
Dykkegvelser — streamline-traening.

Butterfly-traening — kombination og rytme.

Balance + selvredning + samarbejde.

Vejrtraekning + bevaegelse.

Stilartstraening.

Vandtjek: ROS BORNENE!

Send bgrnene pa efterarsferie med masser af ros og motivation, sa de gleeder sig til at komme tilbage i
svgmmehallen og lzere mere af jer.
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Treeningsplan - uge for uge.

Periode #2 — ni lektioner fra efterarsferie til jul:
Uge 43 til og med uge 51 (herefter kommer juleferien)

Overordnede mal for denne periode:

e Svgmmeren skal kunne lave hovedspring som en kugle.

e Svgmmeren skal lave kendskab til saltovendinger.
e Svgmmeren skal kunne svgmme crawl og rygcrawl med korrekt vending (inkl. udsvgm)

Forslag til gode @velser og lege, som passer til de forskellige lektioner, finder du online pa SvgmDanmarks
”Agquaschool” - niveau: @vede, 1 + 2.

Treening af havfrueben + dykkegvelser.
Repetition: butterfly.

Balance og rotation --> intro til saltovendinger.

Lektions- | Lektionsmal — dagens aktiviteter og @velser Ferdighedsfokus
nummer
#9 Startspring. Elementskift + balance + bevaegelse.
Treening af havfrueben + dykkegvelser. Teknik.
Repetition: butterfly.
Balance og rotation --> intro til saltovendinger. Balance + bevagelse.
Start uden kant: Fra crawl til rygcrawl og crawl til
crawl Teknik og stilartstraening.
Fortseet med kant: Arme stille, rette afstand, husk
streamline + flyben under vand + rette brydning
med overflade.
#10 Startspring + hovedspring som kugle. Elementskift + balance + bevaegelse.
Treening af havfrueben + dykkegvelser. Teknik.
Repetition: butterfly.
Balance og rotation --> intrc? til saltovendinger. ‘ Balance + bevaegelse.
Start uden kant: Fra crawl til rygcrawl og crawl til
crawl Teknik og stilartstraening
Fortseet med kant: Arme stille, rette afstand, husk
streamline + flyben under vand + rette brydning
med overflade.
#11 Startspring. Elementskift + balance + bevaegelse.

Teknik.

Balance + bevaegelse.
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Start uden kant: Fra crawl til rygcrawl og crawl til
crawl.

Fortseet med kant: Arme stille, rette afstand, husk
streamline + flyben under vand + rette brydning
med overflade.

Teknik og stilartstraening

#12 Hovedspring som kugle + delfinhop med hoftekip. Elementskift, balance og vejrtraekning.
Butterfly-traening - raketstart med armtraek til
hoften + havfrueben/-svgmning. . .
Stilarter og teknik.
Crawl og rygcrawl — saltovendinger.
#13 Hovedspring som kugle + delfinhop med hoftekip. Elementskift, balance og
) . vejrtraekning.
Butterfly-traening - raketstart med armtraek til
hoften + havfrueben/-svgmning.
Crawl og rygcrawl — saltovendinger. Stilarter og teknik.
#14 Startspring, hovedspring som kugle + delfinhop Elementskift + bevaegelse + teknik
med hoftekip.
Dykkegvelser — streamline-traening. Vejrtraekning + teknik.
Fokus pa flyarme og havfrueben — kombination og | Butterfly + teknik.
rytme.
#15 Aquachamp — Butterfly 1-market + 200-meter Elementskift.

og/eller 50 meter korrekt crawl/rygcrawl (se
bagerst i kompendiet for mere info om
maerkerne).

B@rnene skal minimum kunne fire ud af seks
gvelser. Skulle der vaere bgrn, som ikke har et
100-metermreaeke, sa start med det. Men ellers er
det fra 200 meter og opefter.

Treening afsluttes med diplom og maerke.

Balance.
Vejrtraekning.

Bevaegelse.

Traenermgde: Er der bgrn, som skal pa K4?
Vi er nu halvvejs i seesonen og oven pa Lektion #15 kan det veere relevant at sende nogle svgmmere
videre til K4. Brug de 12 mal samt model 1 (begge findes i starten af kompendiet), nar du laver
vurderingen, tag fat i K4-traeeneren og ogsa gerne fat i sugmmeskolelederen.

Husk, det store ryk af bgrn primaert sker i forbindelse med sommerferien. Vi rykker dem fgrst, nar de har

de tekniske feerdigheder og sociale kompetencer, som det kraever. Svgsmmernes fallesskab og relationer
til hinanden er vigtige parametre at tage med.
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#16 Samarbejde, repetition og masser af leg: Hvad har | Elementskift.

vi leert? . .
Vejrtraekning.
Udspring, stafetter og leg. Fx med bolde.
. . Balance.

Saltovendinger og streamline.
Raketstart med rotation. Bevaegelse.
Crawl, rygcrawl og butterfly.

#17 JULEAFSLUTNING! Elementskift.

| dag star den pa julesjov, leg og aktivitet i vandet.
Lav en konkurrence, fa dem til at glide, rutche og
springe i vandet pa skgre og udfordrende mader
(hgjst, leengst etc. ...). Og lav fx en stor
"redskabsbane”, som ungerne skal igennem.

Vejrtraekning.
Balance.

Bevaegelse.

Vandtjek: Husk at rose og @#nsk god juleferie!

Send bgrnene pa juleferie med masser af ros og motivation, sa de glaeder sig til at komme tilbage i

svgmmehallen og lzere mere af jer.
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Treeningsplan - uge for uge.

Periode #3 — ti lektioner fra nytar til paske (cirka)

Uge 2 til og med uge 12 (uge 7 er vinterferie).

| denne periode kan der vaere nye bgrn, som lige er rykket op. Tag hensyn til disse bgrn og lad dem veenne
sig til den laengere traeningstid — pa den made giver vi dem den bedste start pa holdet.

Overordnede mal for denne periode:

e Svgmmerne skal kunne lave spaekhuggerhop.
e Raketstart, helt udstrakt, med havfrueben.

e Svgmmerne skal have kendskab til udvidet livredning og f@rstehjzelp.

e Svgmmerne skal have introduktion til larveben og repetition af husbygningsarme (bryst).

Fortsaet med at treene og forbedre b@grnenes crawl og rygcrawl. Og arbejd videre med butterflyen fra
periode 1 +2.

Forslag til gode gvelser og lege, som passer til de forskellige temaer finder du online pa SvgmDanmarks

”Aquaschool”. Niveau: @vede, 3 + 4.

Dykkeraktivitet + traede i vande: Haj & guldfisk (leg)
Livredning og fgrstehjzelp.

Crawl og rygcrawl

Lektions- | Lektionsmal — dagens tema Faerdighedsfokus

nummer

#18 Treening i spaekhuggerhop og havfrueben. Elementskift og teknik.
Streamline-traening + raketstart med havfrueben. Vejrtraekning, balance og teknik
Spotte ngdstedt, svgmme med T-shirt og Livredning og samarbejde
bjaergning.
Butterfly og crawl. Stilartstraening.

#19 Treening i spaekhuggerhop og havfrueben. Elementskift og teknik.
Streamline-traening + raketstart med havfrueben. Vejrtraekning, balance og teknik
Spotte ngdstedt, bjeergning, dykke efter dukke. Livredning og samarbejde
Butterfly og crawl. Stilartstraening.

#20 Startspring og hovedspringstraening. Elementskift og teknik.

Vejrtraekning og balance
Livredning og samarbejde.

Stilartstraening.
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Traenermgde og vandtjek: Er der bgrn, som skal flytte hold?

Efter de fgrste tre uger, kan | med fordel tage et trenermgde samme med svgmmeskolelederen. Tal om:

Hvad fungerer godt? Hvad fungerer mindre godt?

Mangler | noget til undervisninger? Giv svgmmeskolelederen besked.
Er der bgrn, som skal videre til K4-holdet, eller som kraever ekstra opmaerksomhed? Hvis ja: Sa
giv svemmeskolelederen besked, sa foraeldrene kan orienteres og barnet blive flyttet.

#21 DISTANCE- OG STAVNETRANING: | dag skal der Bevaegelse.
treenes og leges med distancer: individuelt, to og Balance.
to, stafetter, over vand, under vand, i stilarter, i Elementskift.
"fiollesvgmning”, i vejrtraeekningsfaerdigheder ... Vejrtraekning.
Kun fantasien saetter graensen. Samarbejde.
samtidig skal b h indsigt i, hvad det | S0 2rte"-
?m \dig ska ¢.rnene ave en indsigt1, hvad ae Distancer/konkurrencetraening.
vil sige at veere til steevner: hvordan forbereder
man sig? Hvad skal man vaere opmaerksom pa?
Etc., etc.
#22 Startspring og hovedspring. Elementskift + teknik
Saltovendinger og raketstart. Balance + teknik.
Intro til brystsvgmning: larveben og Stilartstraening
husbygningsarme.
Crawl og rygcrawl. Stilart og teknik.
VINTERFERIE

Pa det her tidspunkt (plus/minus en uge) er der vinterferie. Send altid bgrnene pa ferie med masser af
ros og motivation, sa de glaeder sig til at komme tilbage i sugmmehallen og lere mere.

#23 Startspring og hovedspring. Elementskift + teknik
Saltovendinger og raketstart. Balance + teknik.
Intro til brystsvgmning: larveben og Stilartstraening
husbygningsarme.
Crawl og rygcrawl. Stilart og teknik.

#24 Delfinhop med kip og streamline-traening. Elementskift + teknik

Holdkonkurrencer med brug af stor plade:
svgmme om kap med pladen, balancér en ven/en
ting pa pladen fra kant til kant etc.

Repetition af butterfly og arbejdsvidere med
brystsvgmning.

Balance + bevaegelse + samarbejde.

Stilart og teknik.
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#25

Teknikudvikling efter behov. Kig pa dine svgmmere
og vurdér, hvilken teknik der er mest brug for at
traene.

Det kan veaere, der er behov for inddele holdet i
mindre grupper, hvor de hver iszer arbejder med
specifikke teknikker og hjelper hinanden med at
rette og forbedre deres feerdigheder.

Teknik og stilarter.

#26

Teknikudvikling efter behov. Kig pa dine svgmmere
og vurdér, hvilken teknik der er mest brug for at
traene.

Det kan veere, der er behov for inddele holdet i
mindre grupper, hvor de hver iszer arbejder med
specifikke teknikker og hjelper hinanden med at
rette og forbedre deres feerdigheder.

Teknik og stilarter.

#27

Repetition (hvad har vi lzert?) og masser af
aktiviteter og (fri) leg. Fx s@rgverleg eller
forhindringsbane.

Bevaegelse.

Balance.

Elementskift.

Vejrtraekning.

Samarbejde.

Stilarter.
Distancer/konkurrencetraening.

Vandtjek: ROS BORNENE!

Send bgrnene pa paskeferie med masser af ros og motivation, sa de gleeder sig til at komme tilbage i

svemmehallen og lzere mere af jer.
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Treeningsplan - uge for uge.

Periode #4 — 12 lektioner fra paske til sommerferien (cirka)

Uge 14 til og med uge 25 (vaer obs pa helligdage: Kristi Himmelfartsferie og pinsen).

Mal for denne periode:

e Svgmmerne skal kunne svgmme medley.

e Svpmmeren skal kunne lave hovedspring fra skammel og dykke henad pa det dybe.

e Svgmmeren skal kunne lave raketstart med armtag.

e Svgmmerne skal have kendskab til vendinger i butterfly og medley.

Forslag til gode gvelser og lege, som passer til de forskellige temaer finder du online pa SvgmDanmarks
”Aquaschool”. Niveau: @vede, 3 + 4.

Startspring og vendinger.

Medley - husk fortsat at have fokus pa bryst.

Lektions- | Lektionsmal — dagens tema Faerdighedsfokus
nummer
#28 Startspring og hovedspring + dykkergvelser. Traen Elementskift + vejrtraekning.
hver for sig og kombinér det.
Butterflyvendinger + repetition af saltovendinger. Balance + bevaegelse.
Arbejd videre med brystsvgmningen. Bevaegelse og vejrtreekning --> opna
. en rytmisk kombination.
Crawl, rygcrawl eller butterfly — teknik og
distance. Stilartstraening.
#29 Startspring og hovedspring + dykkergvelser. Traen Elementskift + vejrtraekning.
hver for sig og kombinér det.
Butterflyvendinger + repetition af saltovendinger. Balance + bevaegelse.
Arbejd videre med brystsvgmningen. Bevaegelse og vejrtraekning --> opna
. en rytmisk kombination.
Crawl, rygcrawl eller butterfly — teknik og
distance. Stilartstraening.
#30 Balance og rotation: stafet og leg. Bevaegelse og balance.
Crawl- og rygcrawlvendinger. Bevaegelse og balance og teknik.
Startspring. Elementskift + teknik.
Medley — husk fortsat at have fokus pa bryst. Stilartstraening.
#31 Dykkergvelser — sa langt som muligt under vandet. | Vejrtreekning og teknik.

Balance, bevaegelse og teknik.

Stilartstraening.
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#32 Dykkergvelser — sa langt som muligt under vandet. | Vejrtraekning og teknik.
Startspring og vendinger. Balance, bevaegelse og teknik.
Medley med vendinger. Stilartstraening og teknik.
#33 TEMA-TRZENING: | denne uge er der tematraening Elementskift
pa alle holdene i svpsmmeskolen. Det er traenerne,
. . Balance
som i samarbejde bestemmer temaet for ugen —
svgmmeskolelederen hjelper med det praktiske. Bevaegelse
Tematraening betyder blandt andet udklaedning og | Vejrtraekning
oppyntning — det ku’ veere pirattema, jungletema,
sydhavsg-tema, eller hvad | nu finder pa. Alle
gvelser og lege i forbindelse med denne uges
treening tilpasses temaet.
#34 Raketstart med havfrueben. Balance, bevaegelser og teknik.
Vendinger og havfrueben.
Hovedspring og udspring fra 3-metervippen
(forlaens, baglaens og med rotation om Elementskift og teknik.
leengdeaksen).
Stilarter og teknik. Stilarter og teknik.
#35 Aquachamp — Butterfly 2-market + 200-meter Elementskift
og/eller 50 meter korrekt crawl/rygcrawl (se
. . . Bevaegelse
bagerst i kompendiet for mere info om
maerkerne). Balance
Bgrnene skal minimum kunne fire ud af seks Vejrtraekning.
gvelser. Dem som har 200-meter meerket, kan
prgve kreefter med 300-, 400- og 500-
metermaerket.
Treening afsluttes med diplom og maerke.
#36 Vejrtraekningsgvelser og dyk — leg det ind. Elementskift + vejrtrakning.
Delfinhop med hoftekip. Balance, bevaegelse og teknik.
Raketstart med arm til 90 grader. Balance, bevaegelse og teknik.
Brystsvgmning. Stilartstraening og teknik.
#37 Aguachamp — Brystsvgmning 2-maerket + 200- Elementskift.

meter og/eller 50 meter korrekt crawl/rygcrawl
(se bagerst i kompendiet for mere info om
maerkerne).

Balance.
Vejrtraekning.

Bevaegelse.
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B@rnene skal minimum kunne fire ud af seks
gvelser. Dem som har 200-meter meerket, kan
prgve kreefter med 300-, 400- og 500-
metermaerket.

Treening afsluttes med diplom og maerke.

Traenermgde og vandtjek: Hvordan er saeesonen gaet — og hvem skal rykke op?

Alle Aquachamp-prever for denne sason er nu afviklet, og du skal som traener vurdere, hvilke bgrn der
skal rykke op pa ”K4” eller 'Teen @vede” (obs pa alder) naeste sason. Brug de 12 mal samt model 1
(begge findes i starten af kompendiet) som en tjekliste, og tag ogsa gerne fat i supmmeskolelederen.

Tag ogsa en snak i traenerteamet om, hvordan | synes, at sasonen er gaet. Hvad er gaet virkelig godt?
Hvad har veeret en udfordring? Dette ggres sammen med svgmmeskolelederen.

#38 REPETITION OG MASSER AF LEG: Elementskift.

| dag samler vi op pa noget af alt det, som Balance.
bgrnene har leert i Igbet af saesonen: vendinger,
hovedspring/startspring, stilarter, medley og

livredning. Bevaegelse.

Vejrtraekning.

Kombinér det med en masse lege, konkurrencer
og aktiviteter. Du saetter rammerne —slip
fantasien lgs!

#39 SZASONAFSLUTNING: Lav en traening med masser Elementskift.
af gvelser og leg, der bekraefter bgrnene i alt det,
Balance.
som de har leert.
(Og forbered jer pa, at i dag ma ungerne godt Vejrtrazkning.

smide jer i vandet). Bevaegelse.

SOMMERFERIE!
Send bgrnene pa sommerferie med masser af ros og motivation, sa de glader sig til at komme tilbage i
svemmehallen og lzere mere af jer.
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Butterfly 1

@velse 1: Hovedspring som en kugle

Barnet skal udfere et hovedspring, hvor det sidder med taeerne ud over kanten som en
kugle og med armene samlet som en blyant foran hovedet. Armene skal pege ned imod
vandet, og herefter skal barnet skubbe fra pa kanten og komme ned i vandet med armene
forst. Efterfulgt af hovedet og resten af kroppen.

@velse 2: Havfruesvemning
Barnet skal lave en bglgebevaegelse igennem hele kroppen. Bevaegelsen starter i nakken
og bevaeger sig hele vejen igennem kroppen.

@velse 3: Delfinhop

Barnet skal skubbe af pa bunden og kaste sig fremad i vandet. Herefter foretages et hofte-
kip, og der sages med haender og hovedet ned mod bunden. Barnet ragrer herefter bunden
og saetter af igen med fadderne pa bunden og gentager bevaegelsen. Denne gvelse fore-
tages pa lavt vand.

Qvelse 4: Raketstart med armtraek til hoften

Barnet skal lave et afsaet pa maven fra kanten - med armene foran kroppen som en raket.
Efter barnet har foretaget sin raketstart, glider barnet ud i vandet og treekker armene ned i
vandet til hofterne og lgfter hovedet over vandet. | denne gvelse er der fokus p3, at hoften
kommer ned i vandet.

@velse 5: Lodrette havfrueben med plader under armene
Barnet har en plade eller en aquaorm under hver arm, star lodret i vandet og laver havfrue-
ben. Her er der fokus pa, at barnet presser hoften frem og tilbage i vandet.

@velse 6: Hop p3 bunden med armsving

Barnet hopper pa bunden, bukker i benene og szetter af pa bunden. Nar barnet bryder
vandoverfladen, svinger barnet armene opad bagved ryggen, fra hoften og til en blyants-
position over hovedet. Herefter laver barnet sit naeste afsaet pa bunden.
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Butterfly 2

@velse 1: Hovedspring over en aquaorm

Barnet skal sta med teeerne ud over kanten, med let bgjet knae, hovedet mellem armene
og armene peger ned imod vandet. Herefter saetter barnet af fra kanten og foretager et
hovedspring over en aquorm. Vaer opmaerksom p3, at barnet skal springe udad - og ikke
bare op ad.

@velse 2: Havfruesvemning med en aquaorm

Barnet skal lave en bglgebevaegelse igennem hele kroppen. Bevaegelsen starter i hovedet
og bevaeger sig hele vejen igennem kroppen. Barnet har en aquaorm i armene under
gvelsen.

@velse 3: Spaekhuggerhop

Barnet skal skubbe af pa bunden og kaste sig fremad i vandet, hvor armene svinges fra
hoften og frem foran hovedet. Herefter sgger barnet mod bunden igen, rarer bunden og
saetter igen af med fadderne pa bunden - og gentager bevaegelsen. Denne gvelse fore-
tages pa lavt vand.

@velse 4: Raketstart, helt udstrakt, med havfrueben
Barnet skal lave et afsaet pa maven fra kanten med armene strakt over hovedet - som en
blyant eller et I. Umiddelbart efter afsaet laver svgmmeren havfrueben.

@velse 5: Havfrueben i supermandsposition
Barnet skal ligge pa siden med en arm foran hovedet. Her laver barnet en bglgebevaegelse
igennem hele kroppen.

@velse 6: Raketstart med armtag

Barnet skal lave et afsaet pa maven fra kanten, med armene foran kroppen som en raket.
Efter barnet har foretaget sin raketstart, glider barnet ud i vandet, traekker armene ned i
vandet til hofterne, lgfter hovedet over vandet og fgrer armene rundt bagved ryggen - og
straekker dem ud i en blyantsposition.
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Brystsvemning 2

@velse 1: Hovedspring over en aquaorm

Barnet skal udfere et hovedspring, hvor barnet star med taeerne ud over kanten, med let
bgjet knze, hovedet mellem armene og armene peger ned imod vandet. Herefter saetter
barnet af fra kanten og foretager et hovedspring over en aquaorm. Vaer opmaerksom pa, at
barnet skal springe ud ad - og ikke bare op ad.

@velse 2: Delfinhop med arme

Barnet skubber af pa bunden og kaster sig fremad i vandet. Derefter foretages et hoftekip,
og hovedet og haenderne sgger mod bunden. Herefter rarer barnet bunden og saetter igen
af med fadderne pa bunden - og gentager bevaegelsen. Denne gvelse foretages pa lavt
vand.

@velse 3: Raketstart med arm til 90 grader
Barnet laver et afsaet pa maven fra kanten, med armene over hovedet. Efter barnet har fore-
taget sin raketstart, glider barnet ud i vandet og traeekker armene ned i vandet til 90 grader.

@velse 4: Larveben med opdriftsmiddel

Barnet ligger udstrakt i vandet med en aquaorm eller plade i haenderne. Barnet lafter
hovedet saledes, at hoften skubbes ned imod bunden. Benene bukkes saledes, at fadderne
peger mod vandoverfladen.

@velse 5: Havfrueben med husbygningsarme

Barnet svemmer havfrueben. Armene “bygger et hus” - det betyder, at barnet traekker arm-
taget ned i vandet til 90 grader. Herefter samler barnet haenderne og straekker dem frem
foran sig igen.

@velse 6: Sammensat larveben med husbygningsarme

Barnet svemmer sammensat larveben med husbygningsarme. Larvepositionen er, nar
barnets hofte skubbes ned imod bunden. Benene bukkes saledes, at fadderne peger imod
vandoverfladen - herfra straekkes de ud igen. Armene “bygger et hus”. Det betyder, at
barnet traekker armtaget ned i vandet til 90 grader. Herefter samler barnet haenderne og
straekker dem frem foran sig igen.
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