Simcenter

Har f6ljer information om terminsperioder avgifter mm till vara traningsgrupper.

Alla véra grupper ar ledarledda, déir far du tekniktips, instruktioner, peppning, pé ett mycket

roligt sétt. Dessa grupper har funnits sedan 1997, startades av Anders Kroon som har en bakgrund
som elitsimmare. Kjell Karlsson har en l&ng bakgrund med sa vil motionssimning som elittrining.
Varit en framgangsrik klubbtrénare och dven landslagstrénare.

Du kan vara med och tréna for att du vill forbittra din simteknik, kondition, styrka eller kanske vill
simma lite fortare. Vill man ha ndgra andra mal med simningen kanske Vansbrosimningen, Gota
Kanalsimmet eller varfor inte Masters SM.

INFORMATION

Plats: Fyrishov, 50m bassidngen

Simtider: Alla angivna tider 1 bifogande veckoschema é&r startider 1 vattnet.
Samling, uppvirmning och genomgang av simpasset sker 10 min innan simstart”.

Nivéer: * Teknik, kortare intervaller — Behover tréna teknik och inte simma sa 1angt
* Allmént program — Ca. 1 tim allsidig simtréning.
* Distansprogram — Léngre tid och ldngre distanser
* Langre simning — for dig som simmat 1 mastersgrupp eller simmar ofta 3 ggr /v

Instruktorer: Kjell Karlsson och Anders Kroon

Simtermin:  Hostterminen Start vecka 35 (I6rdagen den 3 september), slutar vecka 49 (11 december)

Jul-Nyar Start vecka 50 slutar vecka 3
Varterminen Start vecka 4 slutar vecka 18
Sommar Start vecka 18 slutar vecka 27

Simschema: Hostterminen Se separat schema

Jul-Nyér Se separat schema (schema kommer 1 mitten av november)

Vartermin Se separat schema (schema kommer 1 mitten av november)

Sommar Se separat schema (schema kommer 1 bdrjan av april)
Priser: Hosttermin 1850 kr

Jul-Nyar 695 kr

Vérterminen 1850 kr

Sommar 895 kr

Betalning:

Kroons Simcenter (Fyrishovs foajé), kontant eller kort

Internet: www.simbutiken.se

Faktura 30 dagar och faktureringsavgift 40 kr
Tréana s& mycket du orkar och hinner! I avgiften ingar banhyra instruktioner och olycksfallsforsikring.
Glom inte att ha egen triningsutrustning, platta, dolme, paddlar och fenor (finns ej for utldning).
Priset ar exklusive entr¢ till Fyrishov. Butiken &r 6ppen varje dag!
Har du inte betalat triningsavgiften innan kursstart sé har vi rétt att efterfakturera dig pa hela ordinarie
terminsavgiften och ldgga pa 20%. OBS! Alla kommer att fa ett terminskort som skall visas upp innan tréningen.
Vid sjukdom eller franvaro aterbetalas ej avgiften fran Kroons Simcenter.
Vi reserverar oss for pris och dndring av simtider pga. Lov, tdvlingar, ombyggnationer mm.

Har du fragor kring dessa trédningsgrupperna, kontakta butiken Kroons Simcenter.
Oppet M-F 10-20 L-S 10-17. Tel. 018-232525

Simning ir roligt i grupp!
Vind sida=)
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Trianingsgrupperna

Simschema for VT-2012

Ledarledd simtréning i grupp. Mélet dr forbattrad teknik, styrka, snabbhet och ha roligt.
Det finns minst tvé olika nivaer i varje grupp. Simpassens meterantal beror pa tid och typ av

program ca. 1200-5000m . Simning &r roligt i grupp!

Dag

Mandagar
Maéndagar

Maéndagar
Mandagar
Maéndagar

Tisdagar
Tisdagar

Onsdagar
Onsdagar

Torsdagar
Torsdagar

Torsdagar
Torsdagar

Fredagar
Lordagar

Sondagar

Tid

06:30-07:45
08:30-09:45

17:00-17:45
19:00-20:00
20:00-21:00

17:00-17:45
19:00-20:15

18:00-19:00
19:15-20:45

06:30-07:45
08:30-09:45

19:00-19:45
20:00-21:00

16:15-17:00

08:00-09:15

18:00-19:00

Bassingliangd

50m bassing
25m bassing

25m basséng
25m bassing

25m bassing

25m bassing
50m bassing

25m bassing
25m bassing

50m bassédng
25m bassing

25m bassing
25m basséng

25m bassing
25m bassing

25m bassing

Inriktning av passet

Léngre simning/allmént program
Allmént program

Teknik, kortare intervaller
Allmént program

Allmént program

Teknik, kortare intervaller
Distansprogram

Allmént program
Langre simning

Langre simning/allmént program
Allmént program

Teknik, kortare intervaller
Langre simning/allmént program

Teknik, kortare intervaller
Allmént program

Teknik, kortare intervaller

* Teknik, kortare intervaller — Behover trdna teknik och inte simma sé langt
* Allmént program — Ca. 1 tim allsidig simtrining.

* Distansprogram — Léngre tid och ldngre distanser

* Lingre simning — for dig som simmat i mastersgrupp eller simmar ofta 3 ggr /v

Simtermin: Startar vecka 4 - 18

Andrat schema vecka 8 (sportlov), 14 och 15 (pasklov)

Vi reserverar oss for dndring av simtider p.g.a. Lov, tdvlingar, ombyggnationer mm.
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