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Arna Svømme- og Livredningsklubb tilbyr svømmeopplæring innen for Norges Svømmeskole. Det er utarbeidet en ny metodikk som legges til grunn for svømmeopplæringen. Instruktøren vil fortelle hvilket kurs som vil passe for Deres barn. For mer informasjon www.svomming.no og www.arnaslk.no
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Vannmerket:

Testøvelse 1: Eleven skal kunne dykke inn og ut av en rokkering som flyter. 

Testøvelse 2: Eleven skal hoppe fra kanten og bli tatt i mot.

Disse øvelsene avviker fra kravene dere vil finne på internett.
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 Hvalmerket:

1.Holde pusten -> hodet under vann -> åpne øynene
2. Holde pusten -> dykke ned -> hente gjenstander på bunnen

3. Holde pusten -> dykke mellom beina på en partner 

4. Holde pusten -> hopp fra bassengkanten -> hente gjenstander fra bunnen
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Skilpaddemerket:

5. Holde pusten -> flyte på magen -> linjeholdning
6. Holde pusten -> flyte på ryggen -> linjeholdning -> puste
7. Holde pusten -> hoppe fra bassengkanten -> flyte opp på magen -> linjeholdning
8. Holde pusten -> flyte på mage -> linjeholdning -> dreie på ryggen -> puste -> linjeholdning
9. Holde pusten -> flyte -> balansere på mage og rygg i linjeholdning med tilpasset pust
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Pingvinmerket:

10. Gli på magen -> linjeholdning
11. Gli på ryggen -> linjeholdning
12. Gli i linjeholdning med dreining fra mage til rygg -> puste -> drei tilbake på magen
13. Gli med vekselbeinspark på mage -> linjeholdning
14. Gli med vekselbeinspark på ryggen -> linjeholdning -> puste -> drei kroppen på magen -> vekselbeinspark
15. Hoppe -> flyte opp -> linjeholdning på mage -> vekselbeinspark -> dreie på ryggen -> tilpasset pust

Selungenmerket:
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16. Sculling + vekselbeinspark på mage og rygg -> linjeholdning -> rytmisk pusting
17. Crawlsvømming uten pusting
18. Crawlsvømming -> rytmisk pusting -> linjeholdning
19. Ryggsvømming -> linjeholdning -> pust
20. Glistup fra bassengkanten -> crawlsvømming med pust

Vi tar i mot påmelding hele året. Oppstart av kursene er i januar og september.
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