44 ROYKENBADET

Svemmekurs pa Reykenbadet

Pamelding til svemmekurs i Roykenbadet sin regi apner i lopet av uke 8. Pamelding
og betaling vil skje samtidig. Raykenbadet kjorer sveammekurs for barn fra 8 mnd til 6
ar og voksenkurs fra 16 ar. Ser du etter svammekurs for andre aldersgrupper kontakt
IL ROS svemming. Deres pdmelding har dpnet.

Raykenbadet kommer til & kjore folgende kurs:
Babysvemming

Babysvemming er et kurs der bade barn og foreldre deltar. I vannet far babyen
mulighet til & gjore bevegelser som stotter opp om og stimulerer barnets naturlige
bevegelsesutvikling. Babysvemming gir god mulighet til en fin samhgrighet mellom
foreldre og barn. Det viktigste med babysvemming er at babyen skal bli glad i & vaere i
vann og ha en fin opplevelse sammen med mor/far. Alle babysvemmingskurs holdes i
terapibassenget med skrabunn. Det er dtte plasser per kurs. Rodrigo Martinez Alves
er kurslarer.

Hva laerer Babyen

Babyen laerer samhgrighet, sosial trening og motorisk utvikling. Foreldrene far en ny
mate 4 veere sammen med barnet sitt. Babyen kan lett bevege seg. Vannet rundt
barnets kropp bidrar til at barnet blir oppmerksom pa sin egen kropp. Barn opplever
vannet med alle sine sanser. De klarer mange bevegelser i vannet som de enna ikke
klarer pa land og far derfor muligheten til & utvikle seg motorisk. Babysvemming
deles i niva 1,2 og 3. Dersom din baby ikke har vart pa babysvemming tidligere kan
det gé pa et lavere kurstrinn selv om barnet er eldre enn den anbefalte
aldersinndelingen.

Babysvemming niva 1
Fra 8 uker - til ca 6 maneder

Vi begynner rolig og forsiktig. Hovedvekt pa vanntilvenning og sanger. Med disse
ovelsene legges et godt grunnlag for videre badeglede. Vi laerer mor eller far de
grunnleggende grepene for a holde babyer riktig i vannet. Foreldre vil ogsa nyte
kvalitetstid med barnet. Litt ute i kurset begynner vi & dykke for de som gnsker det.
Kurstid:

Tirsdager fra 11.00-11.30

Torsdager 15.15 - 15.45

Babysvemming niva 2
Fra 6 maneder til ca. 12 maneder

P& dette kurset jobber vi med dykking og vi vil gke antallet og lengden pa dykkingen.
P& dette nivaet har mange blitt trygge under vann. Vi vil ogsa begynne a jobbe med
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hopp fra kanten som er mor for bade barn og foreldrene. Vi kan né se at de sma
badebarna faktisk svemmer litt selv under vann. Far eller mor samarbeider med
barnet sitt.

Kurstid:

Tirsdager 11.45 - 12.15

Torsdager 16.00-16.30

Babysvemming niva 3
Fra ca. 12 maneder

Imitasjon og uavhengighet er to egenskaper som dominerer i denne aldersgruppen.
Pa dette niva skal vi begynne 4 «gli» som en pil og svemme med hjelp av flytepolse,
dykke etter dykkeleker og vi jobber med hopping fra kanten.

Kurstider:

Tirsdager 12.30-13.00

Torsdager 16.45-17.15

Svgmmekurs for barn

Fra 4 til 6 ar

Disse kursene er delt i tre nivaer hval, pingvin og selunge. Kursene folger
anbefalingene fra Norges svemmeforbund for innhold og progresjon. Disse kursene
kjores i bassenget med hev og senk bunn. For beskrivelse av disse kursene

se http://www.tryggivann.no. Kursene vil kjgres mandag og torsdag ettermiddag.
Nearmere tidspunkter vil bli publisert i lapet av uke 8.

Svemmekurs for voksne
Fra 16 ar

Vi kjerer to type kurs for voksne, niva 1 og 2. Kursene er apne for personer fra 16 ar

og oppover. Rodrigo Martines Alves er kurslarer. Det er 6 plasser pa kursene pa niva
1 0g 10 plasser pa kurs pa niva 2. Begge kursene foregar i 25 meters bassenget.

Svemmekurs for voksne niva 1

Niva 1 er for deg som ikke kan svemme, eller bare kan svemme litt. Kurset passer
ogsa fint for deg som er utrygg i vann.

Tidspunkt: mandager 19.00-19.45 eller torsdager 13.00-13.45
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Vi folger prinsippet om forst a bli trygg i vann, for deretter a folge en forsiktig
progresjon med ulike gvelser hvor malet er at man skal leere 4 svemme enkel
crawlsvemming. Vi arbeider etter en progresjon hvor du kombinerer ulike
teknikkevelser hvor maélet er a laere en effektiv crawlsvemming med god
pusteteknikk.

Innhold og mal:

Delmal:

Vanntilvenning

Hodet under vann

Flyte pa mage og rygg
Fraspark — gli

Benspark

Kjennskap til crawl

Torre & veere pa dypt vann
Kursmateriell

Badetoy, svemmebriller og badehette. Svammebriller og badehette kan kjapes i
Roykenbadet.

Svemmekurs for voksne niva 2

Dette kurset er beregnet for voksne over 16 ar som klarer seg uten hjelpemidler pa
dypt vann, og som gnsker & leere seg grunnleggende crawlteknikk. Hovedfokus er pa
crawl.

Innhold og mal:

Vi folger en progresjon med ulike gvelser hvor vi gver pa armtak og beinspark. Malet
er at man skal videreutvikle sin svgmmeteknikk og svemme en mer effektiv
Crawlsvemming.

Delmal:

Fraspark og gli

Beinspark (med og uten plate)
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Pusteteknikk

Rotasjon

Armtak

@ve pa stup

Kjennskap saltovending
Kursmateriell

Badetoy, svemmebriller og badehette. Svammebriller og badeh
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