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TEKNIKSKOLA MEDLEYGRUPP

Alder:
ca 7-11 ar

Vad:
Grovteknik, benspark, simork, dvs att simma pa 1ag fart och halla tekniken i langre strackor som 200 — 400 meter crawl och 200 meter rygg.

Traning:
2 pass/veckan, 1 pass a 1 timme och 1 a 45 min, totalt ca 800-1200 meter i veckan. Landpass pa 15 min.

Landtréining:
Koordination, styrka, uthallighet, rorlighet, snabbhet.

Instruktor:
utbildad ungdomstranare 8-12 ar

Malsittning:
Klara Teknikmarkena for brost, fjaril och medley, streamline och kick under vatten 5-10 meter

Teknikmirkena medley Simmal:

50 meter brost (regelratt) 200 meter rygg, crawl och brost med
25 meter fjaril (regelratt) bra teknik

100 meter medley (regelratt) 50 meter fjaril med bra teknik

Brost- och fjarilsvindningar (regelritt)
Brost- och fjarilsvindningar (regelritt)
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Téavlingar:
med stipulationstider som till exempel Tritons Prisjakten och andra knattetavlingar

Liger:
1-2 lager per ar av veckoslutskaraktar

Kunskap om:
* Anpassa sig i gruppen, regler och normer
*  Grundkunskaper i simteknik
+ Kunna de viktigaste tavlingsreglerna
» Vinja sig vid sund livsforing (kost och sémn)
+ Trivas med simning som tavlingsidrott




