Simskola Varen 2024

Vilken grupp passar mig?
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Jag vill borja simma! Men vilken grupp ska jag ga i?

Pa nastkommande sidor finner ni vara olika grupper - lds igenom for att hitta den grupp som
passar just dig eller ditt barn. Vi har simundervisning for alla aldrar! Mer information
gallande de olika grupperna och anmalan hittar ni pa var hemsida www.malmosim.nu .

Har ni nagra fragor eller &r osdkra pa vilken gruppniva som kanns mest relevant sa tveka ej
att hora av er till oss pa kansliet@malmokappsim.se eller pa telefon 040-636 84 30, vara
telefontider ar:

Tisdagar: 12.00-14.00 och Torsdagar: 09.00-11.00

Var simverksamhet bygger pa Svenska simforbundets Simlinje. Ni kan lasa mer om detta pa deras
hemsida www.svensksimidrott.se .

Vi anvander samma simkunnighetsdefinition som skolan och de nordiska simférbunden.
Simkunnighetsdefinitionen lyder:

”Simkunnig dr den som faller i vattnet, far huvudet under ytan och efter att ha tagit sig upp
till ytan, pa djupt vatten simmar 200 m varav 50 m ryggsim i en féljd.”
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Simskola 4-10 ar

Baddaren 4-7 ar

Simhallsbadet & Oxievangsbadet w

Forvem

Vad ldr man sig

Vilka simmdrken

Skoldpaddan 4-7 ar

Nyborjare, barn utan tidigare vattenvana. -
Barnet ska ha fyllt 4 ar och vara minst 110 cm pa Simhallsbadet och i Oxie.
*P3a Rosengard ar det djupare i bassdngen och barnen maste vara minst 120 cm.
Barnet 6var sin vattenvana, vilket innebar att: doppa huvudet, andas ut i vattnet
(bubbla) och glida (ligga i maglage med ansiktet ner i vattnet i 5 sekunder).

Baddaren Gron, Baddaren Bl3

Simhallsbadet & Oxievangsbadet

Forvem

Vad ldr man sig

Vilka simmdrken

Silverpingvinen 4-7 ar

Barnet ska ha klarat nivan Baddaren (se ovan).

Barnet ska ha fyllt 4 ar och vara minst 110 cm pa Simhallsbadet och i Oxie.

*P3 Rosengard ar det djupare i bassdngen och barnen maste vara minst 120 cm.
Barnet lar sig att vara i rygglage i vattnet (flyta 10 sekunder) och simma 10 meter
benspark i rygglage samt 5m i maglage pa grunt vatten, hoppa fran kanten pa
grunt vatten och att kunna vanda mellan rygglage och maglage i vattnet.
Skoldpaddan.

Simhallsbadet & Oxievangsbadet

For vem

Vad lér man sig

Vilka simmdrken

Guldpingvinen 4-7 ar

Barnet ska ha klarat nivan Skdldpaddan (se ovan).

Barnet ska ha fyllt 4 ar och vara minst 110 cm pa Simhallsbadet och i Oxie.

*P3a Rosengard ar det djupare i bassdngen och barnen maste vara minst 120 cm.
Barnet lar sig att simma 10 meter crawl och 10 meter i ryggsim pa grunt vatten och
plocka upp féremal fran botten pa grunt vatten

Blackfisken, Silverpingvinen

Simhallsbadet & Oxievangsbadet

Forvem

Vad lér man sig
Vilka simmdirken

Fisken 6-10 ar

Barnet ska ha klarat nivan Silverpingvinen (se ovan).

Barnet ska ha fyllt 5 ar och vara minst 110 cm pa Simhallsbadet och i Oxie.

*Pa Rosengard ar det djupare i bassdngen och barnen maste vara minst 120 cm.
Barnet lar sig att simma 10 meter bréstsim och 10 meter ryggsim pa djupt vatten,
flyta 10 sekunder och hoppa fran kanten pa djupt vatten.

Baddaren Gul, Guldpingvinen

Simhallsbadet & Oxievangsbadet

Forvem

Vad Ilér man sig

Vilka simmdrken

Hajen 6-10 ar

Barnet ska ha klarat nivan Guldpingvinen och kunna behirska 10 m Brostsim pa
djupt vatten (se ovan).

*Minst 110 cm ( 120 cm pa Rosengard) och minst 6 ar.

Barnet tranar sin "simork " och lar sig simma 25 meter i rygglage och 50 mii
maglage, flyta 1 minut och dyka fran kanten. De far dven 6va pa utskjut,
kullerbyttor i vattnet och fjarilsim.

Fisken Silver, Fisken Guld, Jarnmarket

Simhallsbadet & Oxievangsbadet

Forvem

Vad ldr man sig

Vilka simmdérken

Barnet ska ha klarat nivan Fisken och kunna behéarska 50 m Brostsim pa djupt
vatten (se ovan).

*Minst 110 cm ( 120 cm pa Rosengard) och minst 6 ar.

Malet ar att bli simkunnig dvs. kunna "ramla" ner i vattnet och komma med
huvudet under och efter att ha tagit sig upp till ytan simma 200 meter i en f6ljd
varav 50 meter i rygglage. 10m Crawl/Frisim. De far dven 6va pa utskjut,
kullerbyttor i vattnet och fjarilsim.

Bronsmarket, Bronshajen, Silverhajen, Guldhajen, Simborgarmarket, Vattenprovet.




Simskola 8-12 ar

Baddaren 8-12 ar

Simhallsbadet

Vad ldr man sig

Vilka simmdrken

Skdldpaddan 8 -12 ar

Barnet 6var sin vattenvana, vilket innebar: att doppa huvudet, att andas ut i
vattnet (bubbla) och att glida (ligga i maglage med ansiktet ner i vattneti 5
sekunder).

Baddaren Grén, Baddaren Bla (Baddaren Gul, Skoldpaddan).

Simhallsbadet

Férvem
Vad ldr man sig

Vilka simmdrken

Silverpingvinen 8-12 ar

Barnet ska ha klarat nivan Baddaren. (se ovan)

Barnet lar sig att vara i rygglage i vattnet (flyta 10 sekunder) och simma 10 meter
benspark i rygglage samt 5m i maglage pa grunt vatten, hoppa fran kanten pa
grunt vatten och att kunna vanda mellan rygglage och maglage i vattnet.
Skoldpaddan.

Simhallsbadet

Férvem
Vad ldr man sig

Vilka simmdrken

Guldpingvinen 8-12 ar

Barnet ska ha klarat av nivan Skéldpaddan (se ovan).

Barnet lar sig att simma 10 meter crawl och 10 meter i ryggsim pa grunt vatten och
plocka upp foremal fran botten pa grunt vatten

Blackfisken, Silverpingvinen.

Simhallsbadet

Férvem
Vad ldr man sig

Vilka simmdrken

Fisken-hajen 11-13 ar

Barnet ska ha klarat av nivan Silver Pingvinen (se ovan).

Barnet lar sig att simma 10 meter bréstsim och 10 meter i ryggsim pa djupt vatten,
flyta 10 sekunder och hoppa fran kanten pa djupt vatten.

Baddaren Gul, Guldpingvinen.

Simhallsbadet

For vem

Vad lér man sig

Vilka simmdrken

Barnet ska ha klarat av nivan Guldpingvinen (se ovan). Nivan i den har gruppen
motsvarar bade nivan Fisken och Hajen.

Barnet tranar sin "simork " och lar sig forst att simma 25 meter i rygglage och 50
meter i maglage, flyta 1 minut och dyka fran kanten. Nar detta ar avklarat éver gar
vi till malet att bli simkunnig. Simkunnig innebdr att kunna "ramla" ner i vattnet
och komma med huvudet under och efter att ha tagit sig upp till ytan simma 200
meter i en foljd varav 50 meter i rygglage.

Silverfisken, Guldfisken, Jarnmérket, Bronsmarket, Bronshajen, Silverhajen,
Guldhajen, Simborgarmarket, Vattenprovet.

Simskola 13-18 ar

Hogstadiesim

Simhallsbadet

Forvem

Vilka simmdrken

FOor ungdomar 12 — 18 ar som inte ar simkunniga. Gruppen
anpassas efter deltagarnas kunskaper. Malet ar att bli simkunnig.
Fran Baddaren till Guldhajen, Simborgarmarket, Vattenprovet.
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Simiaden / Teknikskolan

Videlarin i fem olika aldersnivaer: Simiaden 8, Simiaden 9, Simiaden 10, Simiaden 11 & Simiaden

12,

Simiaden 8

Simhallsbadet 2ggr/veckan

Forvem

Vad ldr man sig

Simiaden 9

Barnet ska ha klarat nivan Hajen i simskolan (motsvarande simmarket
Guldhajen).

Vi jobbar med De Fyra-Olika-Simséatten. Pa den hér nivan finjusteras och
tranas medhavd simteknik, introducerar fjarilsim och 6var bentag/benspark,
starter, vandningar och undervattenssimning (“"femte simsattet”).

Att med god teknik genomfdra 25m Frisim, 25m Ryggsim, 25m Brdstsim samt
12,5m Fjarilsim.

Simhallsbadet 3ggr/veckan

For vem

Vad lar man sig

Simiaden 10

Barnet ska ha klarat nivan Hajen i simskolan, alternativt simmat i Simiaden 8.
(se ovan)

Barnet fortsatter att utveckla de fyra simsatten och kombinera dem till
medley. Forbattrar fjarilsimmet, undervattensarbetet och den allménna
tekniken i de fyra simsatten.

Att med god teknik genomféra 50m Frisim, 50m Ryggsim, 50m Brostsim samt
25m Fjarilsim.

Simhallsbadet 3gg/veckan

For vem

Vad lar man sig

Barnet ska ha klarat nivan Hajen i simskolan, alternativt simmat i Simiaden 9.
(se ovan)

Visa fortsatt intresse for att trana och tavla i simning.

Simma regelratt 100m frisim, 100 m ryggsim, 100 m Brostsim, samt att tréna
mot att simma 50 m fjarilsim.

Simhallsbadet




Vuxensim — 18 ar och adldre

Dessa grupper bedrivs pa Simhallsbadet

Vuxensimskola (mix) Nybérjare 1 ggr / veckan

Fér vem
Vad ldr man sig

Nyborjare som kan simma mindre dn 10 meter
Ova sin vattenvana, doppa huvudet, andas ut under vatten, flyta, simma 10
meter i rygglage och 10 meter i maglage.

Vuxensimskola (mix) Fortsattare 1 ggr / veckan

Férvem
Vad ldr man sig

Fortsattare som kan simma 10 m i rygglage och 10 m i maglage

Ova sin vattenvana, doppa huvudet, andas ut under vatten, flyta, simma 10

meter i rygglage och 10 meter i maglage.

Malet ar att bli simkunnig dvs. kunna ramla ner i vattnet och komma med huvudet
under och efter att ha tagit sig upp till ytan simma 200 meter i en foljd varav 50
meter i rygglage. Simma de fyra simsatten och forbattra tekniken. Fokus pa crawl.

Vuxeteknik (mix) trining 2 ggr / veckan

Fér vem
Vad ldr man sig

Vuxna som ar simkunniga (se ovan)
Simma de fyra simsatten och forbattra tekniken. Fokus pa crawl.

Vuxentrining (mix) tréning 2 ggr / veckan

Forvem
Mal

Vuxna som kan simma minst 100 m brdstsim, ryggsim eller crawl.
Battre stamina, simork och att trana simning.

Vuxencrawl (mix) tréning 1 ggr / veckan

Fér vem
Vad ldr man sig

Vuxna som kan simma och 6nskar forbattra sin crawlteknik.
Man lar sig simma de fyra simséatten och forbattra tekniken. Fokus pa crawl.
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Rosengdrdsbadet (inomhusbasséing)




Tjejsim / Kvinnosim

For tjejer och kvinnor som av olika skal vill simma i en grupp fér bara tjejer och kvinnor tillsammans
med kvinnliga simlarare har vi foljande grupper.
(Dessa grupper bedrivs pa Rosengardsbadet.)

Simskola bara Tjejer 8-18 ar nybdérjare

Fér vem Nyborjare som kan simma mindre dn 10 meter.

Vad Ilér man sig Oka sin vattenvana, doppa huvudet, andas ut under vatten, flyta, simma 10
meter i ryggldage och 10 meter i maglage.

Vuxensimskola bara Kvinnor (6ver 18) nybérjare

Fér vem Nyborjare som kan simma mindre an 10 meter.

Vad Ilér man sig Oka sin vattenvana, doppa huvudet, andas ut under vatten, flyta, simma 10
meter i rygglage och 10 meter i maglage.

Vuxensimskola —bara Tjejer 8-18 ar fortsittning
Fér vem Fortsattare som kan simma 10 meter i rygglage och 10 meter i maglage.

Vad ldr man sig Malet ar att bli simkunnig dvs. kunna ramla ner i vattnet och komma med huvudet

under och efter att ha tagit sig upp till ytan simma 200 meter i en f6ljd varav
50 meter i rygglage.

Vuxensimskola bara Kvinnor (6ver 18) fortsdttare
Fér vem Fortsattare som kan simma 10 meter i rygglage och 10 meter i maglage.

Vad ldr man sig Malet ar att bli simkunnig dvs. kunna ramla ner i vattnet och komma med huvudet

under och efter att ha tagit sig upp till ytan simma 200 meter i en f6ljd varav
50 meter i rygglage.

Simmotion Kvinnor (6ver 18) & Tjejer 8-18 ar

Férvem For de som ar simkunniga (se ovan)

Vad ldr man sig Battre stamina, simork och att trana simning. Simma de fyra simsatten och
forbattra tekniken.

Rosengdrdsbadet (inne)




Minisim

For barn 2-5 ar. Det finns grupper bade for barn som har gatt pa babysim och fér barn som inte gatt och
simmat innan.

Minisim med forélder 2-5 ar (Simhallsbadet)
Férvem For barn 2-5 ar som inte har simmat tidigare eller som inte ar trygga med att

doppa huvudet eller att simma under vattnet. En féralder deltar i vattnet.

Vad ldr man sig, nyb.  Tillsammans med en forélder eller annan vuxen 6var barnet pa att vara i vattnet,
upptacka vattengladjen och 6va pa att doppa ansiktet och bldsa bubblor. Nar detta
fungerar gar vi 6ver till att glida och flyta i vattnet.

Vad ldr man sig, forts. Tillsammans med en foralder eller annan vuxen 6var barnet pa flyta i maglage och
rygglage och sa smaningom att vianda mellan rygglage och maglage. Vi lar ut ryggsim
och crawl ndr barnet ar redo for det.




N&r kan man anmala sig till varens verksamhet?
Simskola och Simiaden — VT - 2024 termin borjar vecka 5

o Anmalan ar 6ppen fran 13 december for dig som redan ar
medlem och som simmat i simskola eller annan del av
verksamheten under héstterminen 2023.

o Anmalan ar 6ppen fér nya simmare fran den 18 december
klockan 10.00.

Anmalan gors via var hemsida www.malmosim.nu .

Vid eventuella fragor kontakta oss garna pa
kansliet@malmokappsim.se

eller pa telefon 040-636 84 30, vara telefontider ar
Tisdagar: 12.00-14.00 och Torsdagar: 12.00-14.00
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Engagera dig som
siminstruktor hos oss!
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Har du fyllt 16 ar och gillar glada barn?

Ar du engagerad, positiv och ansvarstagande?
Da ar du den vi letar efter!

Att vara siminstruktor hos oss innebar att dela med sig av
vattengladje till barn i alla aldrar. Vi utmanar barnen till att ldra sig
simma pa ett roligt och lekfullt sitt. Det enda som kravs dr att du
ar simkunnig! Utbildning hjalper vi dig med, den far du av oss.

Ar du intresserad sa hor av dig till simskola@malmokappsim.se

med bifogat CV.



mailto:rekrytering@malmokappsim.se
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Hos oss behover du aldrig sluta simma!




