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Denne arsplan har til formal at vise den fremdrift som er taenkt ind i
svemmeskolen (6-12 ar) i sveammeklubben Pingvinen.

Dokumentet er et arbejdsdokument for treenerne, og kan blive
justeret lgbende, men giver en ide om hvordan de enkelte
svgmmere kan mgde nye udfordringer hen over seesonen.
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Saesonplanen er udviklet for at skabe en ragd trad i undervisningen.
Den sikrer, at undervisningen er tryg, varieret og tilpasset bgrnenes
alder og udviklingsniveau.

Gennem hele saesonen arbejder vi med grundleeggende
vandfeerdigheder, der styrker barnets motorik, kropsbevidsthed og
gleede ved at veere | vand.

Planen hjeelper underviseren med at skabe genkendelse og

progression, samtidig med at der er plads til neerveer og sjove
oplevelser.

Formalet er at give bgrnene de bedst mulige forudsaetninger for at

blive trygge, selvstaendige og vandglade, med gode oplevelser og
steerke relationer i centrum.



Teoretisk grundlag — De fire grundfeerdigheder

Klubbens undervisning tager afseet
| de 4 grundfeerdigheder, som ale
barn har brug for at udvikle, for at
kunne bevaege sig sikkert og
selvsteendigt i vand.

De 4 grundfeerdigheder danner
grundlaget for al videre
svgmmeundervisning, og er
iIndarbejdet | gvelser og aktiviteter
gennem hele saesonen.

vejrtraekning og blive tryg
ved vand i ansigtet.

Balance
Barnet leerer at holde sin
krop stabil i vandet bade

med og uden redskaber

Beveaegelse
Barnet leerer at flytte sig
rundt i vandet bade med

og uden hjeelp.

Vejrtreekning
Barnet leerer at styre sin




Teoretisk grundlag — De tre primaere sanser

E Balancesansen }
[ Fglesansen }
[Muskelled sansen}

Barn leerer og udvikler sig gennem
sanserne. | seesonplanen, har vi
seerligt fokus pa de 3 primeere
sanser, som er vigtige for barnets
motoriske udvikling og
kropsforstaelse.

Nar vi stimulerer disse sanser i
vandet, gennem bevaegelse,
bergring og balanceudfordringer,
styrker vi barnets koordination,
tryghed og kropsbevidsthed.
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August Springe og hoppe i vand, afsaet fra kanten med Januar Fremdrift med benene pa mave og ryg uden
glid samt gve fremdrift og bevaegelse i vandet redskaber. @ve rotation om akserne med
efterfglgende balance.
September Primeert ind- og udanding. Dyk og lege i Februar Kombination af dykning, spring, afseet fra
vandoverfladen kant/bund. Vejrholdning og udanding under
vandet.
Oktober Fremdrift pd mave og ryg. @ve opretholdelse af Marts Fremdrift med armene. Flydegvelser, rotation om
balance akserne.
November Lav ind- og udanding under forskellige April Fremdrift med benene. Afsaet og glid i og under
bevaegelsesformer. Afseet fra kant og bund og vandoverfladen.
redskaber
December Opsamling pa efterarssaesonen: Blandede agvelser Maj Hoppe, springe, trille i vandet. @ve fremdrift med
der passer til holdets niveau. bade armtag og benspark
Juni Opsamling pa forarsseesonen: Blandende avelser

der passer til holdets niveau.



August - Elementskifte og bevaegelse
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Fokus: Springe og hoppe i vand, afsaet fra kanten med glid samt gve fremdrift og bevaegelse i vandet

Bleeksprutter (Begynder)

Der gves at springe, hoppe, kravle,
rulle, falde i vandet pa forskellige
mader fra kant/rullematte/stor plade.
Afseet fra kanten med og uden
hjeelpemidler pa mave og ryg (de

dygtigste med hovedet under vandet).

Svgm efter bolde, lege dyr i vandet,
eksperimentere med forskellige typer
fremdrift i vandet med og uden
hjeelpemidler (fokus pa benspark i
ryg/crawl).

Hajer (Let gvede)

Springe fra kant/rullematte/stor plade
pa bade dybt og lavt vand. Fx pa
hovedet (siddende), som en blyant,
soldat, dyr, pa siden, bagleens, lav
rullekeede siddende pa kanten. Afseet
i vandoverfladen og under vandet i
streamline. Lav sma konkurrencer og
eksperimenter - hvem kommer laengst
hvordan? @v fremdrift i rygcrawl og
crawl med fokus pa kroppens og
hovedets position i vandet.

Spaekhuggere (Dvede)

Springe i pa dybt vand fra kant og
skamler. Fx pa hovedet, som en
blyant, soldat, dyr, pa siden, bagleens,
springe fra stor plade/rullematte (med
assistance fra hjeelpetraener). dve
afseet i streamline og afseet fra
bunden (udvidet: med rotation om
leengde- eller tvaeraksen efter afseet.
Hvem kommer laengst hvordan? Qv at
skabe god fremdrift med bade arme
og ben i crawl og rygcrawl.



September - Vejrtraekning

Fokus: Primeert ind- og udanding. Dyk og lege i vandoverfladen
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Bleeksprutter (Begynder)

Puste bobler ved kant og under
beveegelse, kravle langs kanten imens
der gves ind- og udanding. Kigge efter
ting pa bunden (vejrholdning). @v
orientering under vandet (Obs: gode
svemmebriller pakreevet)

Hajer (Let gvede)

Lave vandvippe, kigge efter dyr pa
bunden (fx Kims leg), dykkerbane pa
det lave vand, lege "seeler i
andehuller", lege statrold pa det lave
vand (udanding under vandet). @v at
synke til bunden, gv udanding i
forbindelse med spring pa det dybe.
@ve ind- og udanding ved bevaegelse i
crawlben, rygcrawl og flyben.

Spaekhuggere (Dvede)

@v ind- og udanding pa de rigtige
tidspunkter. Lav dykkerbane pa bade
lavt og dybt vand (brug evt. finner),
hvor der svgmmes gennem, over,
under forskellige redskaber. Dykke
efter ringe, lege seeler i andehuller,
spring og dyk i den dybe del af
bassinet. Dyk i streamline efter afsaet
fra kant (i forskellige typer
bevaegelser. Udvidet: med rotation
om akserne under vandet). @ve synke
tilbunden. @ve rytmisk ind- og
udanding nar der svgammes.
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Oktober - Beveegelse og balance N

Fokus: Fremdrift pa mave og ryg. @ve opretholdelse af balance

Bleeksprutter (Begynder) Hajer (Let gvede) Spaekhuggere (Dvede)

@ve fremdrift ved hjeelp af benspark @ve fremdrift pa ryg og mave med Kombination af balance og

pa maven og ryggen med og uden bade arme og ben i rygcrawl, crawlog bevaegelse: Leg sleebebad, skub

hjeelpemidler. Qv statisk balance med butterfly (kun benspark). Fx pladeraes, hinanden som en pil, lav en s@stjerne

hjeelpemidler. @v det at komme fra svegm med en skumslange pa pa det lave vand, flyd som en bold

beveegelse til statisk balance selvog  forskellige mader, svgm som dyr. @v (udvidet: fa bolden til at hoppe i

med hjeelp. opretholdelse af statisk balance: Flyd vandet), treestammerulning, balance
i overfladen pa forskellige mader pa pa en plade. @ve opretholdelse af
mave og ryg - hvad virker bedst? @v balance under streamline og fremdrift
opretholdelse af dynamisk balance i cr/rygcrawl. Lave skod-beveegelser,
under afseet fra kant og fremdrift pa gv at treede vande.

mave og ryg.
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Fokus: Lav ind- og udanding under forskellige beveegelsesformer. Afsaet fra kant og bund og redskaber

Bleeksprutter (Begynder) Hajer (Let gvede) Spaekhuggere (Dvede)
Byg videre pa avelserne fra september Kombination af de to feerdigheder. Byg Samme som september maned.
maned. Lav afseet fra kant og bund pa ovenpa det, der er gvet i august og Gentagelse af gvelserne. Opsamling
maven imens udanding og september maned. @v vejrholdning pa niveau.

vejrholdning aves. @v det kan komme og udanding ifm. afseet og spring fra

fra stdende stilling til liggende stilling  kanten. Dyk i forskellige bevaegelser

med og uden hjeelp. Dv afseet fra kant  med rotation om akserne. @ve synke

med efterfglgende glid og udanding. tilbunden. @ve rytmisk ind- og
udanding nar der svammes rygcrawl,
crawl og flyben.
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PIAGVIACA

STOVRING

Fokus: Opsamling pa efterarssaesonen: Blandede gvelser der passer til holdets niveau.

Bleeksprutter (Begynder) Hajer (Let gvede) Spaekhuggere (Dvede)

Vurder de enkelte bgrn/hold og Vurder de enkelte bgrn/hold og Vurder de enkelte bgrn/hold og
planleeg undervisningen i december planleeg undervisningen i december planlaeg undervisningen i december
ud fra det. Hvilke bgrn skal have gvet  ud fra det. Hvilke bagrn skal have gvet  ud fra det. Hvilke bgrn skal have gvet
hvilke feerdigheder? hvilke feerdigheder? hvilke feerdigheder?



Januar - Beveaegelse og balance
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Fokus: Fremdrift med benene pa mave og ryg uden redskaber. @ve rotation om akserne med efterfglgende

balance.

Bleeksprutter (Begynder)

Leg dyr der svgmmer - fx hunde,
slanger, delfiner, seeler, pingviner.
Svgm efter bolde, gennem
hulahopring i overfladen, gv at
svgmme pa maven med ansigtet
under vandet. @v rotation om
leengdeaksen (de dygtigste pa holdet
kan gve kolbgtter). Qv afseet fra
kanten med langt glid.

Hajer (Let gvede)

Leg dyr der svammer. Fx hunde,
slanger, delfiner, seeler, pingviner.
Svgm efter bolde, gennem
hulahopring under vandet. @v
rotation om akserne ifm. afseet fra
kanten pa i overfladen og under
vandet. Qv flyde- synke teknikker (leg
sgstjerner, flyd med mindre
redskaber, gv at synke til bunden, leg

basketbold (evt. med hjeelpetraener!).

Spaekhuggere (Dvede)

Fremdrift i cr/ryg/butterfly
bensparket. Indianercrawl,
koldbgttecrawl, flyben pa alle sider,
crawl og rygcrawl med fokus pa
krops- og hovedstilling. Skodgvelser,
flydegvelser og balancegvelser
med/uden redskaber - fx skub
hinanden som en pil, drej hinanden
rundt i overfladen, pladebalance, leg
basketbold
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Februar - Vejrtraekning og elementskifte
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Fokus: Kombination af dykning, spring, afsaet fra kant/bund. Vejrholdning og udanding under vandet.

Bleeksprutter (Begynder) Hajer (Let gvede) Spaekhuggere (Dvede)
Der gves at springe, hoppe, kravle, Der gves at springe fra Der gves spring pa bade dybt vand fra
rulle, falde i vandet pa forskellige kant/rullematte/stor plade pa bade kant og startskamler. Fx pa hovedet,
mader fra kant/rullematte/stor plade.  dybt og lavt vand. Fx pa hovedet som en blyant, soldat - hvem kommer
Afseet fra kanten pa mave og ryg med  (siddende eller stdende), som en leengst ned? Hvordan? Qv afseet i
fokus pa vejrholdning ud udanding. blyant, soldat, dyr, pa siden, bagleens, streamline i forskellige dybder og fra
For de bagrn der er klar til det: dyk til lav rullekeede, springe fra redskaber bunden (udvidet: med rotation om
bunden pa det lave vand. (med assistance fra hjeelpetreener). leengde- eller tveeraksen efter afseet).
@ve afseet under vandet i streamline @v at dykke pa dybt vand og hold
(fokus pa vejrholdning og udanding).  vejret nar der svgmmes.

Lav dykkerbane pa lavt og
mellemdybt vand. @v dyk pa dybere
vand med evt. finner pa.
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Marts - Bevaegelse og balance
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Fokus: Fremdrift med armene. Flydegvelser, rotation om akserne.

Bleeksprutter (Begynder) Hajer (Let gvede) Spaekhuggere (Dvede)
Fremdrift med armene nar der Kombination af balance og Pladerses med armene, svgm med
svemmes og dykkes pa lavt vand. beveaegelse: Leg sleebebad, skub pull boy, parsveming (én er arme, én
Flydegvelser med og uden hinanden som en pil, lav en sgstjerne er ben eller svam med hinanden i
beelte/redskaber. Rotation om pa det lave vand, flyd som en bold handen). @v armtag i bryst og
lzengde- og tveeraksen gves. (udvidet: fa bolden til at hoppe i butterfly. Flydegvelser og
Flydegvelser skiftevis med bevaegelse vandet), treestammerulning, balance balancegvelser med/uden redskaber -
gves. @v retningsskifte i vandet. pa en plade, kolbatter. dve fx skub hinanden som en pil, drej

opretholdelse af balance under hinanden rundt i overfladen,
fremdrift i cr/rygcrawl. Qv pladebalance, kolbgttefabrik.

retningsskifte i vandet og ved kanten.
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April - Bevaegelse og vejrtraekning ceren

Fokus: Fremdrift med benene. Afsaet og glid i og under vandoverfladen.

Bleeksprutter (Begynder) Hajer (Let gvede) Spaekhuggere (Dvede)
Crawlben og rygcrawlben gves uden Flyben of crawlben gves i overfladen Flyben indgves bade i stilarten, i
brug af hjeelpemidler. Benspark i samti streamline. Lav dykkerbaner streamline og under dykkerlege. Brug
crawl kombineret med vejrholdning med fokus pa vejrholdning og gerne finner til dykning pa det dybe
og udanding under vandet. Flyben fremdrift med kun benene. Brug evt vand. Brystbenspark gves bade pa
gves for dem der er klar til det. @v finner. land og i vand.

afseet med glid fra kanten bade i
overfladen og under vandet
(vejrholdning).
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Maj - Elementskifte og bevaegelse
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Fokus: Hoppe, springe, trille i vandet. @ve fremdrift med bade armtag og benspark.

Bleeksprutter (Begynder) Hajer (Let gvede) Spaekhuggere (Dvede)
Der gves at springe, hoppe, kravle, Springe fra kant/rullematte/stor plade @v brystarm med crben/brystben.
rulle, falde i vandet pa forskellige pa bade dybt og lavt vand. Fx pa Sammensat crawl med fokus pa
mader fra kant/rullematte/stor plade. hovedet, som en blyant, soldat, dyr, hovedets placering ved vejrtraekning.
Svgm efter bolde, lege dyr i vandet, pa siden, bagleens, lav rullekeede, Spring/fald pa ben og hoved pa dybt
eksperimentér med forskellige mader springe fra/til redskaber (med vand gves.
at komme fremad i vandet + gv assistance fra hjeelpetraener). dve
rygcrawl (og evt crawl for dem der er fremdrift i rygcrawl og crawl med
klar til det). fokus pa kroppens og hovedets

position i vandet.
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Fokus: Opsamling pa forarssaesonen: Blandende gvelser der passer til holdets niveau.

Bleeksprutter (Begynder) Hajer (Let gvede) Spaekhuggere (Dvede)
Vurder de enkelte bgrn/hold og Vurder de enkelte bgrn/hold og Vurder de enkelte bgrn/hold og
planleeg undervisningen ud fra det. planleeg undervisningen ud fra det. planleeg undervisningen ud fra det.
Hvilke barn skal have gvet hvilke Hvilke barn skal have gvet hvilke Hvilke barn skal have gvet hvilke
feerdigheder for at kunne komme feerdigheder for at kunne komme feerdigheder for at kunne komme

videre pa neeste hold? videre pa neeste hold? videre pa neeste hold?
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