Plask och Lek:

Smabarnsgrupp for barn i aldern 3-5 ar. Finns bade med och utan férdlder med i vattnet.
Vara trénare tar hand om barnen och uttkar deras vattenvana och trygghet i vatten.
Framfor allt genom olika sdnger och lekar.

Minisimskola:

Nyborjargrupp for barn 5-8 ar. Malen ar att lara sig doppa huvudet, hoppa fran kanten,
rotera fran rygg till mage, flyta pa ryggen i 5 sekunder och glida pd mage med ansiktet i
vattnet. Forkunskap for denna grupp: kunna vara i bassdngen utan forélder.

Simskola 1:

Du har erfarenhet av Minisimskola eller motsvarande. Malen for Simskola 1 &r att flyta
15 s, hoppa fran hog kant, 10 meter crawlliknande simning pa mage, ryggsim 10m,
"glida pil” 5ggr fran kanten under vattnet, hamta foremal fran botten.

Simskola 2:

Du har klarat malen for simskola 1 och ar redo for nasta steg. Malen foér Simskola 2 ar att
flyta 15 s pa djupt vatten, “glida pil” fran kant under vattnet pa djupt vatten, 25 m valfri
simning pa djupt vatten, ryggsim 10 m pa djupt vatten, hamta féremal fran botten
upprepade ganger, borja med delfinrorelse.

Simskola 3:

Du har klarat malen for simskola 2 och ar nu redo for att vara pa djupt vatten. Malen i
Simskola 3 ar 50m crawl pa djupt vatten, tekniskt ryggsim 25m, flyta 2 minuter, dyka
fran kant pa djupt vatten, “glida pil” 5 ggr fran kant med drivande benspark under
vattnet, simma drivande benspark pa rygg/mage, borja med bréstsimsarmtag, drivande
delfinrorelse.

Simhopp —prova pa kurs

Alskar du vatten, gillar du att hoppa och studsa? D& kanske simhopp ar ndgot for dig.
Kom och testa pa simhopp i sommar. Du far prova pa grunderna i simhopp och hoppa
och dyka fran sviktar. Det ar for dig mellan 6-10 ar. Férkunskaper: Simma 25m pa djupt
vatten.

Vuxencrawl: For dig som ar 18 ar och uppat.

Vill du lara dig crawl for att kunna anvdanda simning som motionsform ar crawlgrupperna
nagot for dig! Har jobbar vi med andningsovningar, balans i vattnet, benspark, franskjut,
och vandningar under vattnet. Du kan antingen vélja nyborjar- eller fortsattningskurs.
Fortsattningskursen ar for dig som redan kan simma lite crawl men vil forbattra tekniken

annu mer for att orka simma langre strackor.

LKF sponsrar simskolorna 2023!
Bor du i nagon av LKF:s bostdder far du 50:- rabatt for varje kurs du
anmadler dig till. Uppge detta vid anmalan genom att kryssa i rutan for rabatten.
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Sommarsimskola

med SK Poseidon

Lar dig simma och simhoppa i sommar

eller var med pa vart vattenfritids.
Vi har kurser pa Hogevalls-Kallby-Dalby- och Sandbybadet
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www.skposeidon.se

Kontakt:

Kansliets telefon- och 6ppettider hittar du pa
hemsidan www.skposeidon.se

Tel: 046—-128260 E-post: kansliet@skposeidon.se
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