VIDEB/ZEK SVOMME CLUB

Sammen skaber vi feellesskabet

HAJER
Vandglaede for dem, der elsker at svgmme

Hvor: Den dybe ende af 25-meter bassinet
Hvem: Bgrn ca. 9-10 ar, som har gaet pa "DELFINER” i en eller flere sasoner.

Krav: Al svgmning foregar uden svpsmmebzelter — barnet skal vaere vant til at svgmme uden
hjelpemidler.

Udstyr: Svsmmebriller med naesen fri. Langt har: harelastik eller badehaette.
Hvad laver vi?

Pa HAJ-holdet arbejder vi med at ggre barnet til en teknisk sikker og selvtillidsfuld svemmer. Fokus
er pa rytme, vejrtreekning, balance og koordination — og pa at finde ro og glaede i at svgmme
leengere straek i et naturligt tempo.

Vi gver os i?

e Crawl, brystsvemning og rygcrawl med stabil teknik

e Vejrtraekningsrytme og udanding under vand

e Brystsvgmning med fokus pa ben og glidefase

e Rygcrawl med roligt tempo og god hovedstilling

e Butterfly-benspark —som en rigtig hajhale!

e At deltage i begynderstavner og gvelser med tid og distance
e Livredning i bgrnehgjde

Vi arbejder med gvelser fra SV@M's Stilartsmaerker Crawl 2 og Brystsvgmning 1, som giver barnet
konkrete mal og fglelsen af succes i vandet. Det motiverer og styrker barnets udvikling som
svgmmer.

Ekstra mulighed:
Nar barnet er klar, kan det tage distancemaerke — fx 400, 600 eller 1000 meter etc. Det motiverer
og fejrer barnets fremskridt pa en synlig og sjov made.

Vi arbejder for et inkluderende fallesskab, hvor der er plads til alle. Har dit barn seerlige

udfordringer, som vi bgr kende til, sa kontakt Charlotte (28584301), sa vejleder hun jer og vil sgrge
for videre kontakt til holdets traener.
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