Gymnastik- og ldreetsforeningen ORIENT - SVOMMEAFDELINGEN

Side 1

Haletudser

For saesonstart forventes det at dit barn kan fglgende:
e  Minimum 5 ar

e Dit barn skal have lyst til at laere at svgmme og vaere i vandet

Dit barn skal kunne vaere i vand ved hjzelp af hjelpemidler

Dit barn skal veere introduceret til regler i svgmmehallen

e Dit barn skal kunne fglge traenerens anvisninger

Du kan forvente, at dit barn lzerer fglgende: Det kan tage flere sasoner at mestre.

Veere tilveennet vand

Kan have hovedet delvis eller helt under vand

e Springe i vandet pa benene fra den lave kant (evt. med hjzlp)

Kunne lave plaskeben pa ryg og mave, enten med eller uden hjalpemidler

Kunne bevaege sig ud pa den dybe ende af bassinet med brug af hjaelpemidler

Kende og fglge reglerne om feaerdsel i svsmmehallen
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Salunger

Ved saesonstart forventes det at dit barn kan fglgende (slutkrav til haletudser):
e Vere tilvaennet vand

Kan have hovedet delvis eller helt under vand

Springe i vandet pa benene fra den lave kant (evt. med hjzelp)

Kunne lave plaskeben pa ryg og mave, enten med eller uden hjalpemidler

Kunne bevaege sig ud pa den dybe ende af bassinet med brug af hjeelpemidler

Kende og fglge reglerne om feerdsel i svgmmehallen

Du kan forvente, at dit barn lzerer fglgende: Det kan tage flere sasoner at mestre.

e Vere introduceret til crawl og rygsvemning

Skal kunne svgmme uden hjaelpemidler pa det dybe

Skal kunne hoppe i vandet fra den hgje kant

Skal kunne svpmme korrekte crawl- og rygcrawlben

Skal kunne svgsmme med ansigtet under vand

Vere introduceret til kolbgtter og flydning

e \Vere introduceret til raketstart

Skal veere introduceret til butterfly-ben
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Saeler

Ved sasonstart forventes det at dit barn kan fglgende (slutkrav til saelunger):

Vere introduceret til crawl og rygsvgmning

Skal kunne svgmme uden hjaelpemidler pa det dybe

Skal kunne hoppe i vandet fra den hgje kant

Skal kunne svpmme korrekte crawl- og rygcrawlben

Skal kunne svgmme med ansigtet under vand

Veere introduceret til kolbgtter og flydning

e Vere introduceret til raketstart

Skal veere introduceret til butterfly-ben

Du kan forvente, at dit barn lrer fglgende: Det kan tage flere sasoner at mestre.

Vere erfaren i crawl og rygsvgmning

Skal veere introduceret til bryst

Skal kunne svgmme butterfly-ben med finner pa.

Vere introduceret til hovedspring

Aktivt selv kunne dykke under vandoverfladen med hele kroppen

Kan lave kolbgtter i vandet

Kan lave afszet, og veere introduceret til streamline (arme strakt over hovedet)

Skal veere introduceret til korrekt vejrtraekning i crawl

Skal kunne udfgre simpel selvredning (traede vande)
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Pingvin
Ved saesonstart forventes det at dit barn kan fglgende (slutkrav til szler):

e Skal vaere introduceret til bryst

e Vere erfaren i crawl og rygsvemning

Skal kunne svgmme butterfly-ben med finner pa.

e Veare introduceret til hovedspring

Aktivt selv kunne dykke under vandoverfladen med hele kroppen

Kan lave kolbgtter i vandet

Kan lave afsaet, og vaere introduceret til streamline (arme strakt over hovedet)

Skal veere introduceret til korrekt vejrtraekning i crawl

Skal kunne udfgre simpel selvredning (traaede vande)

Du kan forvente, at dit barn lzerer fglgende: Det kan tage flere sasoner at mestre.

Kunne svgmme korrekt crawl, rygsvemning og bryst

Veere erfaren i butterfly

Skal kunne lave kolbgttevendinger

Kunne lave hovedspring

Kunne dykke dybt samt trykudligne

Skal kunne udfgre selvredning samt bjaergning af anden person
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Ungdom:

Ul:

Beskrivelse:

Du er som udgangspunkt tidligere talent- eller konkurrencesvgmmer, men har ikke lysten til
konkurrencer.

Kommer du ikke fra konkurrenceafdelingen, kommer du fra U2, eller din traener har vurderet,
at dine faerdigheder er herefter.

Du har kompetencer indenfor svgmning og kender til og kan udfgre de fire stilarter. Formalet
med din videre svgmning er at vedligeholde frem for videreudvikling dine kompetencer, samt
at svemningens primzere formal er at have det sjovt samt at fa motion.

Sammenhold er i stort fokus pa holdet.

Krav:

- Du kender de fire stilarter og kan udfare dem.
- Du kan leese, forstd og svemme programmer skrevet pa tavle.
- Du mgder positiv op til undervisningen.

- Du medvirker i at styrke det sociale pa holdet.

Mal efter endt saeson:

- Du har stadig lysten til at svgmme og have det sjovt i vand.

- Du har faet nye venner (eller har holdt kontakten til dem du allerede kender).
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u2:

Beskrivelse:

Du kommer som udgangspunkt fra pingvinholdet, hvor du har udfyldt geeldende mal, men
har ikke lyst til at svgmme i konkurrenceafdelingen. Alternativt kommer du fra U3, og har
udfyldt malene fra U3.

Du har lyst til at svemme, have det sjovt i vandet og videreudvikle dine kompetencer.
Adgangskrav:

Du kan:

- Svgmme som minimum crawl og rygsvemning
- Svgmme pa egen hand uden hjeelpemidler

- Svgmme hele baner
Du har:

- Lyst til at leere at svemme bedre

- Lyst til at svsemme pa et hold hvor det sociale har stor betydning

Mgl efter endt saeson. Det kan tage flere ssesoner at mestre.

- Du kan leese, forstd og svemme programmer skrevet pa tavle.

- Du kan svemme de fire stilarter (Butterfly, rygcrawl, bryst og Crawl), eller hvad du og
din traener har lavet som malsaetning.

- Du har faet en dybere forstaelse af svemmeteknik samt beveegelse i vand.

- Du har faet nye venner
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Us3:

Beskrivelse:

Du er som minimum i det ar hvor du fylder 9 &r og har ingen eller ringe erfaring med
svgmning. Du har lyst til at leere at svgmme via blandt andet leg.

Du vil gerne have stort fokus pa udvikling af dine feerdigheder i vand.

Adgangskrav:
- Duermellem9og 17 ar.
- Du har lyst til at leere at svemme og opholde dig i vand

- Du er aben over for de aktiviteter underviseren planlaegger

Mal efter endt seeson: Det kan tage flere saesoner at mestre.

- Du er tryg i vand.
- Du har faet forstaelse for beveegelse i vand.

- Du har tilegnet dig feerdigheder indenfor stilarter der er relevant for din fremtidige
treening. Herunder hovedsageligt crawl, bryst og rygcrawl.

- Du har faet nye venner.
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Voksen hold:

Voksenafdelingen er opbygget af 4 forskellige niveauer, saledes at der er niveauer for alle,
uanset ens udgangsposition samt Vandgymnastik.

VO — Voksen begynder / vandskraek

V1 — Voksen teknik

V2 —Voksen Fokussvgmning

V3 — Crawl og dbenvandshold

VO - Vandskraek og begynder
Dette hold er for voksne som gnsker at leere at svgmme, samt voksne der har vandskraek.
Pa holdet bliver man introduceret til forskellige svemmestilarter pa maven og ryggen, og
man leere at veere tryg i vand.
Adgangskrav:

- Have lyst til at laere at svgmme, men ikke har lzert det.

- Veare vandskrak/bange for at bevaege sig i det vandige element.

Forventede slutniveau:
- Vandtilveennet
- Kan have hovedet under vandet
- Trygidet vandige element pa bade mave og ryg, i hele bassinet.
- Kan svgmme 2 sammenhangene baner problemfrit.
- Vere introducerede til svgmmestilarter pa mave og ryggen.

V1 - Voksen teknik
Dette hold er fortseetter fra VO. P& holdet leeres de forskellige svemmeteknikker og der er
fokus pa at leere at svemme leengere distancer uden pauser.
Forventede start niveau
- Vandtilveennet
- Kan have hovedet under vandet
- Trygidetvandige element pa bade mave og ryg, i hele bassinet.
- Kan svgmme 2 sammenhangene baner problemfrit.
- Veere introducerede til svgmmestilarter pa mave og ryggen.

Forventede slut niveau
- Skal kunne svgmme 1000 m (40 baner) uden pauser, pa under 30 min.
- Skal kunne svgmme 200 m (8 baner) i crawl, rygcrawl/rygsvgmning og bryst
- Skal kunne springe pa hovedet i vandet.
- Skal kunne traede i vandet og kunne selvredning
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V2 — Voksen Fokussvgmning
Dette hold er for voksne som gnsker at finpudse deres teknik samt have mulighed for
deltagelse til klubbens egne svammestaevner, arrangementer og master steevner, hvis dette
gnskes. Holdet byder pa individuel programtraening og individuel fokustraening saledes man
opnar de gnskede forbedringer.
Forventede start niveau.

- Skal kunne svgmme 1000 m (40 baner) uden pauser, pa under 30 min.

- Skal kunne svgmme 200 m (8 baner) i crawl, rygcrawl og bryst

- Skal kunne springe pa hovedet i vandet.

- Skal kunne treede i vandet og kunne selvredning

Indhold:
- Fin pudsning af teknik pa individuelt plan i alle stilarter
- Programtraening (skal fglges)
- Fokustraening pa individuelt plan

V3 - Crawl og abenvandshold

Dette hold er for voksne som gnsker specifik traening indenfor crawl og abenvandsvemning
samt gnsker at deltage i abenvandsarrangementer.

Der vil ikke veere undervisning i abent vand (hav) i lgbet af seesonen, men kun undervisning i
bassin.

Forventede startniveau
- Skal kunne svgmme 1000 m (40 baner) uden pauser, pa under 30 min.
- Skal kunne svgmme 200 m (8 baner) i crawl, rygcrawl og bryst
- Skal kunne springe pa hovedet i vandet.
- Skal kunne traede i vandet og kunne selvredning

Vandgymnastikhold:

Orient svemning tilbyder to typer vandgymnastikhold, VG1 & VG2. Der er forskel pa hvor i
bassinet undervisningen foregar pa de to typer af hold. Pa vandgymnastikholdene bliver
konditionen, balancen, muskelstyrken samt udholdenheden udfordret.

VG1:
- Undervisningen vil primaert forega saledes at man har kontakt med bunden gennem
undervisningen.
- Undervisningstiden er fastsat til 35 min.
VG2:

- Undervisningen komme til at foregar i den dybe ende, saledes er det et krav at du skal kunne
holde dig oven vande, samt kunne holde vejret med hovedet under vandet, uden problemer
gennem hele undervisningstiden.
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Undervisningstiden kan variere mellem 35 og 55 min.

Forudsaetninger for at deltagelse pa begge hold:

Skal veere vandtilvaennet og tryg i vandet
Skal kunne svgmme

Frisk pa at give den gas

Motiveret for at bevaege sig

Forventede indhold pa VG1 & VG2:

Konditionstreening, i form at intervaltraening og puls aktiverende gvelser med hele kroppen.
Styrke og udholdenheds gvelser for de bade de store og sma muskelgrupper

Styrkelse af balance og smidighed i hele beveaegeapparatet.

Indga i en social relation, da der er god stemning pa holdene



