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Det skal du lave pa vores bgrnehold i uge 17 v

Efter en veloverstaet bededagsferie med masser af konfirmationer, skal vi ha rgrt
os godt og grundig, her er er vores spiseseddel for bgrnehold i HSC.

Sastjerner
Balance, bevaegelse Flydegvelser. - B = Svémning pd bade mave og ryg, delfinbevaegelse

Vi arbejder altid med balance hos vores sgstjerner, det er meget vigtig at taenke sanser, nar vi planleegger
lektioner, alle sanser kommer nemlig pa arbejde nar vi svgmmer. Derfor er det vigtigt at vi har helt styr pa
op og ned, ledstillinger, og er helt tryk ved vandets pavirkning af kroppen. Bgrene kender ikke begreberne
modstand opdrift og tynge-punkt, men de laerer det i praktisk, og sa laerer vi ordene nar de bliver lidt
stgrre.

Vandhunde

Elementskifte, vejrtraekning E = afsaet under vand. V = udanding under vand.

Igen har vi fokus pa afsaet fra kant, og igen fokus pa vejrtraekning. Det er instruktgrens opgave at finde nye
lege og @velser, sa bgrnene ikke fglger det bare er gentagelser. Man kan fange ringe pa bunden, glide
igennem hulahop-ringe. Mellem benene pa hjzlpeinstruktgr, glide laengst mulig, | denne alder kan det ogsa
mulig at putte dyr eller jobs pa de bevaegeler man gver.

Piratfisk
Balance/bevaegelse Rotationsben og kolbgtter

Vi gar langsomt i gang med brystben, sparket er en rotationsbevaegelse, man laver et bgj med samlede ben
og laver et “cirkel-spark” med benene. Det er vigtigt man laerer sparket rigtig fra begyndelen, da det ikke er
en naturlig bevaegelse, man automatiserer en indgvet bevaegelse, er bevaegelsen forkert og bliver
automatiseret er det svaert at eendre pa senere. Vi skal lege med kolbgtter og balance.



Boblere
Balance, vejrtraekning/elementskifte bryst arme

Der er fokus pa vejrtraekning bade ved crawl og nu ogsa bryst, mange skal stadig mindes p3, at man puster
ud under vandet, altsa for bryst under fremfgring af arme og i glide fasen. Bryst arme, har ofte en tendens
til at blive alt for store, vi har fokus pa en korrekt indleering, med sma armtag og et langt glid.

Flyvefisk
Ryg-teknik og crawl-teknik Vendinger i 3 stilarter

Sa skal der arbejdes med vendinger, det er er sjov og udfordrende, der er arbejdes med rotationsdelen, det
at fa styr pa kolbgtten og ramme kanten rigtig er en stor udfordring. Bryst vendingen er mere simpel, men
her skal man allerede nu veere opmaerksom pa handstillingen, og finde den rigtige afstand og afszet fra
kanten. Der arbejdes meget med teknik, streamline, rytme, hovedstilling, spaende i mellemgulvet og mange
andre ting, det er nu der begynder at komme fart pa.

Svemmeskolen Holstebro SvemmeClub

Bent Segaard

Husk vores camp 1 uge 26 og 31

camp



