Svgmmeskolen

Svemmeskolen er svgmmeklubben Opngrs tilbud til de 5-11 arrige.

Nggleord for undervisningen i svammeskolen er: Fortrolighed og tryghed
med vandet og indlaering gennem leg.

Det er svammeskolens malsaetning, at bgrnene under trygge rammer skal fgle
og opleve vandet som et naturligt og sjovt sted at veere og igennem leg leere
at svemme.

Svemmeskolen er delt op i 4 hold. Det er for malrettet at kunne give bgrnene
den rigtige undervisning pa det trin, det enkelte barn er klar til.

Saelerne

Barnet starter som "Seel" i den lave ende af bassinet og leger sig gennem en
periode, hvor det bliver fortroligt med vandet. Fgrst lidt opvarmning pa land og
sa er det ellers i bassinet, det foregar. Gennem leg, skal bgrnene forsgge at
tilegne sig nedenstaende feerdigheder.

Malsaetning for saelerne:

FORTROLIGHED OG TRYGHED MED VANDET

Kunne flyde p& ryg og mave uden hjeelp

Kunne traekke vejret over vand og puste ud under vand

Kunne holde hele hovedet under vand

Kunne balancere pa redskaber i vandet

Kunne svgmme — "paene ben” pd maven

Kunne rygsvgmning — "paene ben”, med plade

Ingen brug af luffer og skal have "smidt” beeltet flere gange
Spring — bade fra den hgje og fra den lave bassinkant. Skal kunne
springe selv, uden luffer eller plade



Delfinerne

I sveammeskolens forlgb bliver man dernaest "Delfin", og kan nu komme med
ud i den midterste del af bassinet. Her gar man lidt mere malrettet til veerks.
Bgrnene stifter neermere bekendtskab med svemmearterne, ligesom der ogsa
treenes i hovedspring fra kanten og spring fra vippen.

Malsaetning for delfinerne:

FORTROLIGHED OG TRYGHED MED VANDET

Kunne svgmme uden beelte

Kunne dykke hen og ned (uden at holde sig for naesen)

Kunne flyde og balancere med redskaber (udvidet i forhold til Seelerne)
Kunne hovedspring fra kant

Kunne springe fra 1-meter vippen

Kunne rotation i crawl og ryg

Kunne rytmen i crawl (arme)

Kunne fly-beveegelser

Kunne den basale crawl-teknik: Hovedet i vand, med arme, lidt rotation
Kunne afseet og glide gennem vandet

Kunne vejrtraekning til siden i crawl

e Kunne sla kolbgtter i vandet

e Kunne holde vejret i minimum i 10 sekunder under vand

e Kunne treekke vejret gennem naesen med vand i munden

Hajerne

I den dybe ende af bassinet holder "Hajerne" til. De er blevet sa rutinerede, at
de ogsa traener hovedspring fra skammel og spring fra 3-meter vippen.

Malsaetning for hajerne:

FORTROLIGHED OG TRYGHED MED VANDET

Kunne hovedspring fra skammel og spring fra 3-meter-vippen
Kunne crawl med vejtraekning til siden, arm, rytme og rotation
Kunne rygcrawl (de basale grundtraek)

Kunne fly-bevaegelser (udvidet i forhold til Delfinerne)

Kunne svemme med brystarmtag

Kunne seette af, flyde og glide

Kunne dykke ned

Kunne balancegvelser (udvidet i forhold til delfinerne)

Kunne traeekke vejret gennem naesen med vand i munden



Superhajerne:

Bgrnene er nu blevet sa rutinerede, at de er 100% trygge i vandet og kan de
basale svammetekniker. "Superhajerne” far pa dette hold stagrre udfordringer
for herved at automatisere det leerte.

Barnene far ogsa et lille indblik i, hvad Juniorholdet (talentholdet) og K-
holdene er. Det er de naeste trin Opngr kan tilbyde.

FORTROLIGHED OG TRYGHED MED VANDET

@ve crawl med vejrtraekning til hver 3. armtag og flot rotation
@ve vendinger (de basale traek)

@ve fly (de basale traek)

@ve startspring

@ve grundleeggende brystteknik

@ve afseet pa ryg og mave

Treenerne:

ALLE vore treenere har gennemgaet et livredder- og genoplivningskursus, som
bliver genopfrisket mindst én gang arligt. Treenerne er alle aktive eller
forhenveerende konkurrencesvemmere med stor erfaring, ekspertise, kurser og
ikke mindst lysten til, igennem tryghed og leg, at hjeelpe jeres bgrn med at
tilegne sig de basale svemmetekniker.

Der er én ansvarlig treener for hvert hold. Han / hun forestar og planlaegger
undervisningen. Hertil kommer vore dygtige hjeelpetraenere, som hjaelper til
bade i vandet og fra bassinkanten. Vore traenere er ngje udvalgte med henblik
pa individuelt, at kunne hjeelpe det enkelte barn.

Der skal veere hjeelp til alle bgrn — ogsa de stille og generte og dem, der er
bange for vandet.

Ud over treenerne er der altid en voksen til stede, der kan hjeelpe bgrnene med
at fA svemmebeelter, armluffer og svemmebriller p& og af, svare pa spgrgsmal
fra bgrn og voksne og have det overordnede overblik i svammehallen.

Foreeldredaq:

Der er foreeldredag den 1. lgrdag i hver maned. Alle andre dage er foreeldrene
henvist til, at kikke pa gennem glasdgren. Dette ggr vi for, at ha bagrnenes
fulde koncentration i undervisningen og for at mindske den efterfglgende
renggring i svemmehallen.



