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SIMGRUPP 1 (yngre) och Simgrupp 2 (dldre)

e Trivas och ha kul med simningen

e Vill man borja satsa igen fran SG 1 kan man ga tillbaka till en passande Level-grupp

¢ Om man vill fortsdatta simma nar man ar lite dldre ar det simgrupp aldre for SG 1 och Masters for SG 2 som man ska ga upp i
¢ Om man tycker om simning men inte vill fortsitta sjialv finns mgjligheten att bli ledare, funktiondrer mm i klubben

Traning:
Simgrupp 1: 2 pass/veckan a 1 timme. Landpass pa 15 min.
Simgrupp 2: 3 pass/vecka — 2 a 1 timme och 1 a 1 tim och 15 min. Landpass 15 min.

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




