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SVØMMEKURS FOR VOKSNE

i regi av Sandnes Svømme- og Livredningsklubb

Oppstart av våre første kurs vil være:

Lørdag 17. Januar 2009 i Giskehallen.

 Vanntilvenning/Svømmekurs

Lørdager kl 15:00-15:45

Forkunnskaper:

Ingen.

Innhold:
Kurset vil inneholde øvelser for vanntilvenning, 

flyteøvelser, dykking, pusteteknikk med mer.

Crawl kurs

Lørdager kl 15:45-16:30 

Forkunnskaper: 
For å begynne på crawl kurset må du være trygg i vann, 

være trygg på dypt vann og kunne dykke under vann.

Innhold 
Begge kursene vil inneholde flyteøvelser, beinspark, armtak, drills øvelser, sculling øvelser med mer.

Crawlkurset blir stort sett 25 meter med ulike øvelser.

Kursene går over 6 Lørdager, inklusive oppstartsdato, og koster 1200 kroner.

Påmelding til trener på kurset: Kari Fredriksen

Mail: pamelding-sslk1@lyse.net
�	Målet for kursene ovenfor er selvsagt at deltakerne skal kunne mestre øvelsen som man deltar i. Kurset følger i hovedsak de retningslinjer og opplegg som Norges Svømme-Forbund har gitt (Norges svømmeskole).  Erfaringsmessig er det umulig å garantere hvilket resultat som den enkelte deltaker faktisk oppnår ut fra de forskjellige forutsetninger som kursdeltakerne har ved oppstart. 





