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Nu är det dags att anmäla sig till vårens simhoppskurser. Det är viktigt att du anmäler dig i tid. Får vi inte in tillräckligt med anmälningar till en grupp måste vi ställa in den. Om du väntar för länge med att anmäla dig är risken stor att det inte finns plats i någon lämplig grupp, antingen för att den blivit full eller för att vi har tvingats ställa in den p.g.a. för få anmälningar. För att du som har tränat under hösten ska vara säker på att få plats i en lämplig grupp behöver vi din anmälan senast 5 december. Är du osäker på vilken grupp som är rätt för dig kan du prata med din tränare.

Grundkurser




I grundkursen tränar man vanligen två terminer så de flesta som gått sin första termin under hösten rekommenderas att anmäla sig till en grundkurs även under våren. Helt nya hoppare är också välkomna! Vi tränar på olika enkla övningar och hopp, i huvudsak från kant och minisvikt. Krav: Simkunnighet och vattenvana. Du ska våga hoppa från kanten.

a. måndag 16-17

yngre (f. 2002 eller senare)
b. måndagar 17-18

yngre (f. 2000-2001)
c. tisdagar 18-19


äldre (f. 2000 eller tidigare)

d. torsdag 16-17


yngre (f. 2000 eller senare)

e. torsdag 17-18

äldre (f. 2000 eller tidigare)

f. fredag 17.30-19

äldre (f. 2000 eller tidigare, blandad grund/fortsättningskurs)
g. lördag 10.30-11.30

yngre (f. 2001 eller senare)

Fortsättningskurser
Här fortsätter vi träna på olika övningar och hopp från kant och minisvikt. Du ska ha gått minst en termin i hoppskolan och dessutom kunna utföra dyk och sittrullning bakåt från minisvikten. Nytt inför vårterminen är att vi testar lite längre träningspass, 90 minuter!
h. tisdagar 18.30-20

äldre (f. 2000 eller tidigare)

i. fredag 17.30-19 

äldre (f. 2000 eller tidigare, blandad grund/fortsättningskurs)
j. lördag 9-10.30

yngre (f. 2000 eller senare)

Funktionshinder-grupp


I gruppen för funktionshindrade barn och ungdomar tränar vi simhopp tillsammans i en liten grupp med maximalt fem hoppare och utifrån våra egna förutsättningar. Man kan vara med oavsett grad av handikapp. Vid behov har man egen ledsagare med sig. Krav: Deltagare ska vara simkunnig eller kunna flyta utan flythjälp samt våga hoppa från kanten.

k. onsdagar 19.15-20.15

Vuxengruppen




Det är aldrig för sent att lära sig simhopp!

l. onsdagar 20.30-21.30

Simhoppsgymnastik –tilläggskurs!


Gymnastik är en viktig del av simhoppningen. I simhoppsgymnastik-gruppen tränar vi både spänst, smidighet och koordination, men även många olika simhoppsövningar som kullerbyttor, stå på huvudet och stå på händerna. Olika lekar är också en viktig del av simhoppsgymnastiken. Hoppare från både grundkurser och fortsättningskurser är välkomna.

Lördagar 12-13 på Svaneskolan

Teknikgrupper

Teknikgrupperna är påbyggnad på fortsättningskurserna. I teknikgrupperna tränar man två gånger i veckan. För att gå i en teknikgrupp ska man ha simhoppat i minst ett år och vilja lära sig fler övningar men också träna mer noggrant på de man redan kan. Varje vecka tränar man både från kant/minisvikt och från 1m och 3m svikt. Man kan också få vara med på lite fler tävlingar än i hoppskolegrupperna. Till våren startar en ny teknikgrupp!
 
m. Teknikgrupp grön (för hoppare födda 1998-2000)

     Måndagar 16.20-18 och lördagar 9-10.30
Träna mera?
Förutom simhoppsgymnastiken kan hoppare i mån av plats träna extra genom att delta parallellt i två hoppskolegrupper.

Anmälan till simhopp våren 2010
Information om grupp, betalning m.m. skickas före jul under förutsättning att du anmäler dig i tid! Vid för få deltagare kan vi tvingas ställa in grupper. I första hand skickar vi information och kallelse via e-post. Mer om simhoppningen i Sk Poseidon hittar du på www.skposeidon.se
post: Sk Poseidon, Box 1555, 221 01 Lund

e-mail: kansliet@skposeidon.nu

tel: 046-128260

fax: 046-189779
Anmäl dig senast 5 december!
Födelseår: ___________________________________________________
Namn: ______________________________________________________

Adress: _____________________________________________________
Postadress: __________________________________________________

Tel: ________________________________________________________

E-mail: ______________________________________________________

Önskad träningsgrupp, ange flera alternativ.

Träningsgrupp alternativ 1: ______________________________________

Träningsgrupp alternativ 2: ______________________________________

Träningsgrupp alternativ 3: ______________________________________
( Jag vill dessutom vara med på tilläggskursen Simhoppsgymnastik
Övrigt: _______________________________________________________
Simhoppströja!

Nu kan du beställa en specialvariant av våra fina Poseidon-tröjor! Det är en vit T-shirt med trycket JAG ♥ SIMHOPP i silver, och såklart finns även Poseidon-emblemet med. Den kostar ca 200 kr i barnstorlekar 116, 128, 140, 152, 164 och 176 samt ca 250 kr i vuxenstorlekar XXS-XXXL. Du beställer tröjan nu och hämtar den på kansliet i slutet av januari när vårterminens träning har börjat.

Jag beställer ___ simhoppströja/tröjor i storlek ______.
Glöm inte att fylla i terminsutvärderingen på nästa sida!

Utvärdering hösten 2009
Terminen lider mot sitt slut och vi skulle bli mycket glada om ni ville hjälpa oss med en utvärdering av höstens hoppskole-verksamhet. Svara på nedanstående frågor så hjälper ni oss att bli bättre! Utvärderingen finns även på www.skposeidon.se ifall du hellre vill maila in den till kansliet@skposeidon.nu
hopparens namn: ____________________________ träningsdag/tid: ______________

tränare: ___________________________________

Detta tycker jag om SK Poseidons hoppskoleverksamhet:

______________________________________________________________________________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
Detta tycker jag om mina tränare:

______________________________________________________________________________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
Hur har höstens arrangemang varit? (Plumsaruppvisning/Treudden, Stjärnjakten)

______________________________________________________________________________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
Övrigt, förslag till förbättring:

_______________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________________________________________________________
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Tack för din medverkan!
