O harienam
irienatl Host 2015 — Var 2016

alkommen fill IFK simning!

Vi har grupper for alla aldrar, fran Babysim till Elitsim och Simteknik for vuxna. Vill du bli vattenvan,
lara dig simma snyggt och latt, trana eller tavla och ha roligt med oss? D& &r du hjartligt valkommen att
anmala dig till nAgon av IFK Mariehamns simgrupper.

Kursstart: Vecka 36, Utmanarna Niva 2 och Fortsattarna Rod borjar v. 34

Plats: Mariebad

Anmalan: De som har simmat i ndgon av vara grupper under varen far forhandsanmala sig fram till
den 10.8. Mandagen den 17.8 kan Gvriga intresserade anmala sig endast per mail till

ifksimning@simning.ax. | anmalan bér namn, fédelsedatum, adress, telefon, e-post och tidigare
simkunskaper framga.

Kursinnehall: | samtliga simskole-,/simtraningsgrupper évar vi pa de fyra simsatten brost, rygg, crawl
och fjaril. Vi tranar pa att hitta ratt andningsrytm samt kroppens stallning i vattnet. Langd- och
djupdykning ingar ocks& samt starter och vandningar. Simmarna far aven lara sig livraddning och
forsta hjalp.

Alder: Barn fédda 2010 eller tidigare prioriteras i forsta hand till véra simskole-,/simtraningsgrupper.
Yngre barn kan delta i Babysim, Minisim, Syskonsim eller Simlekskola. Nagon av féljande grupper
passar sakert dig och ar du oséker kan du alltid maila till var simkoordinator:

Erica Granesater
e-post; ifksimning@simning.ax
tel 040 1477 838

TERAPIBASSANGEN:

Sim & Lek (nyborjargrupp)

Forkunskaper: Sim & Lek ar for dig som inte kan simma alls eller som bara tar dig fram

nagon meter utan hjalpmedel.

Mal: Lara sig simma 10m samt att bli van med vatten genom vattenvanedvningar. Du kan bla ta
vattenvanemarket och nyboérjarmarket.

Tis kl. 17.00, 18.00, 19.00 Lor kl. 14.00

Intressegruppen.

Forkunskaper: Nybdrjarmarket (10m simning).
Mal: Lara sig simma 50m i tva olika simsatt samt att bli van med vatten genom vattenvanedvningar.
Du kan bla ta 25m:s méarket, 50m:s market och Intresseméarket,

Tors kl. 17.00, 18.00, 19.00 Lor kl. 15.00

MOTIONSBASSANGEN:

Vattenrally kurs 1 & 2

Forkunskaper: Kunna simma 25m och har en viss vana med att simma pa djupt vatten.
Mal: | Vattenrally kurs 1 kan du bla ta simmarket Grodan och olika distansmarken. Kurs 1 ar pa hosten
och pa varen fortsatter vi med kurs 2 dar man kan ta simmarket Fisken.

Den som kan simma 25m eller langre kan delta i M&nadstavlingar.

Man kl 17.00 Tis kl 17.00 Tors kl 17.00
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mailto:bea.gustafsson@aland.net

Vattenrally kurs 3 & 4

Forkunskaper: Avklarat Vattenrally kurs 2 eller kan simma 100m och &r van vid att simma pa djupt
vatten.

Mal: Vi fortsatter att fordjupa oss pa det vi har lart oss i de tidigare vattenrallykurserna. Har kan man ta
simmarket Salen pa hosten och Delfinen pa varen samt olika distansmarken. Du kan &ven delta i
Manadstavlingar.

Man ki 18.00 Tis kl 18.00 Tors kl 18.00

Kandidatgruppen/Magistergruppen

Forkunskaper: Avklarat Vattenrally kurs 4 / Talang eller kunna simma ett regelratt simsatt samt
Simkunnighetsmarket (200m simning varav 50m pa rygg).

Mal: Lara sig de fyra simsatten. Du kan ta simkandidaten, simmagistern/primusmagistern samt olika
kilometersmarken.

Man kl.19.00 Tis kI.19.00 Tors kl.19.00

Utmanarna Niva 1

Forkunskaper: Avklarat Vattenrallykurs 4 / Talang eller kunna simma 200m varav 50m pa rygg samt
dyka fran kanten.

Mal: Simma 100m medley (25m brost, rygg, crawl, fiaril) pa ett regelratt satt, delta i Manadstavlingar.
Man och Ons ki 17

Traning 2 ganger/vecka

Utmanarna Niva 2

Forkunskaper: 100m medley (25m brést, rygg, crawl och fjaril)

Mal: Beharska alla tavlingsdistanser (utom 200m fjaril/400m medley) regelratt, delta i
Manadstavlingarna och erévra Pokal 2.

Man och Ons. ki 18.00

Traning 2 ganger/vecka

Simteknik for vuxna Nyborjargrupp och Fortséttargrupp

Férkunskaper: Simkunnig, garna med god simvana.
Mal: Forbattra simtekniken i crawl, rygg och bréstsim inkl vandningar.

Ons kl 20.00

Fortséattare Rod (Niva 1)

Forkunskaper: Avklarat Utmanarpokal 2
Mal: Utmanarpokal 3, aktivt deltagande i tavlingar, kvala till Rolo.

Man ki 19, Ons kl 19 o Lor kl 10

Traning 3 ganger/vecka



BABYSIM, MINISIM, SYSKONSIM, SIMLEKSKOLA

Mal: Att barnet ska lara sig tycka om att vara i vatten och bli vattenvan. Undervisningen sker pa ett
lekfullt satt genom grupp och parévningar och vi gar framat i barnets takt. Genom lek lockar vi barnet
till att vilja ta sig fram i vattnet, bade 6ver och under vattenytan. Att dyka ar inget tvang, huvudsaken ar
att barnet trivs i vattnet. | samtliga grupper simmar barnet med en vuxen.

Tid och plats:
MARIEBAD (I6rd)

Babysim (ca 3man-1ar) kl 10.30 — 11.00
Minisim (1&r-2,5ar) kl 11.00 — 11.30
Syskonsim (ca 3man-6ar) kl 11.30 — 12.00
Simlekskola (4-6ar) kl 12.00 — 12.45
Simlekskola (2,5-4ar) kl 12.45 — 13.30



