Invitation til
MIDT-@ST Begynderstaevne 2
D. 25/11-2016

Vi er nu klar til begynderstaevne nr. 2 i denne sason.

MIDT-@ST begynderstaevnet er et staevnekoncept i Dansk Svgmmeunion.
Steevnet henvender sig til svugmmere, der ikke er startet eller lige er startet i Staevnemedaljen

en konkurrenceafdeling. Begynderstavne 2

MIDT-@ST begynderstaevner er for bgrn i alderen 7-12 ar. Der vil veere
klassiske Igb, men ogsa faerdighedsprgver (skills), som kan veere flyben
kolbgtter, spring fra skammel med mere.

Der vil ikke blive lavet diskvalifikationer under staevnet, og skulle man falde i
vandet, far man et forsgg mere. Er du ikke tryg ved at springe fra skamlen,
ma du springe i fra bassinkanten.

Husk: Der svgmmes ikke om placering, sa det betyde ikke noget, om du
svgmmer pa, gvede eller pd Argang C. Alle svgmmer det bedste de kan og
far medalje og senere til treening et diplom.

Sted: Svgmmecenter Nordvest,
Nylandsvej 80, 8600 Silkeborg

Tilmelding: senest d. 21 november 2016 pa www.swimhorsens.dk under
EVENT

Program:
Omklaedningsrummene dbnes kl. 15.00
Ind svgmning: kl. 15.10 - 15.55
Holdledermgde i klublokale kl. 15.10
Officials/tidtager mgde: kl. 15.20
Steevnestart: kl. 16.00

Pris: Deltager gebyr 35,- + Steevnefrugt 20,-. | alt 55,-kr
Klubben stiller med Instruktgrer/traenerer i forhold til antal deltagere.

Det er vigtigt for klubben og stavnet, at der er frivillige forzeldre til at hjeelpe. Uden jer har vi ikke noget

staevne ©
Har du som forzeldre ikke vaeret til et svgmmestaevne fgr, og vil gerne veere frivillig, er dette staevne et rigtig
godt sted at begynde. Du vil hele vejen igennem vaere sammen med en foraeldre der har
prevet det tidligere. Frivillige hjaelpere kan tilmelde sig pa www.swimhosens.dk, nar i
tilmelder svgmmerne til steevnet. Du er ogsa velkommen selvom dit barn ikke skal svgmme
¢
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Husk: o
Svgmmerne bgr medbringe Madpakke, drikkedunk, badetgj,

svgmmebriller, handkleede, shorts, T-shirt, sko, stremper. Masser af godt humgr.

Lgbsprogram:

Lob 1-2 25 m crawl drenge-piger

Lob 3-4 100 m crawl drenge-piger

Lob 5-6 50 m bryst drenge-piger

Lob 7-8 Skills — Brystsvgmningens Pull-outér med afsaet fra kant til 5-10-15 m drenge-piger

Leb 9-10 25 m bryst drenge-piger

Lob 11-12 50 m crawl drenge-piger

Lpb 13-14 Skills - 25 m bryst ben pa ryggen med knae under vandoverfladen med arme i
streamline drenge-piger

Lgb 15 4x25 meter medley mix holdkap (minimum 1 af hver kgn)

Hvad er skills til begynderstaevne 2:

Pull-outér med afseet fra kant til 5-10-15 m (@velse i korrekt svsmmetag i bryst ved starten og ved
vendinger)
1. Nar startsignalet lyder fra starteren skal svgmmer:
e Med start i vandet - dykke ned i vandet, dreje sig med maven mod bunden og
seette af med benene fra bassinkanten.
e Med start fra skammel — lave et almindeligt startspring
2. Efter afsaettet/startspring tager svgmmer under vandet ét bryst armtag og ét bryst
ben spark, inden svgmmer bryder vandoverfladen og fortsaetter med at svgmme til
den anden ende af bassinet (Ved korrekt koordinering af armtag og ben spark vil
svgmmer komme laengst og hurtigst gennem vandet inden vandoverfladen brydes).
3. Tidtager kigger efter om svgmmer nar ud til 5, 10, eller 15 meter i bassinet fgr
svemmer bryder vandoverfladen (der bliver ikke taget tid pa gvelsen)

25 m bryst ben pd ryggen med knae under vandoverfladen med arme i streamline (@velse i korrekte
brystben spark)

1. Nar startsignalet lyder fra starteren skal svgmmer satte af mod bassinkanten og have
ryggen mod bunden. Svgmmer kan ogsa lave start som i rygsvgmning, ved at bruge
bgjlen pa startskamlen

2. Armene placeres strakte over hovedet i streamline, hvor de skal veere til svgmmer har
svgmmer 25 meter.

3. Med armene i streamline, skal svgmmer nu svgmme bryst ben til den anden ende.
@velsen gar pa at svgmme bryst ben med knaeerne under vandoverfladen. Jo mere
korrekt ben sparkene udfgres, jo hurtigere kan der svgmmes 25 meter

4. Tidtager tager tid fra startsignal og til svemmer rgrer bassinvaegen i den anden ende
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