	[image: image1.wmf] 

 


	Idrettslaget Varg                                    

Postboks 121, Furuset1001 Oslo

www.varg-svomming.no 

Klubbens leder:Tore Wilhelmsen –(92885501 – e-post:tore@nvr.as
	[image: image2.emf]
	[image: image3.wmf]



    Svømmeopplæring og svømmetrening i 

    I.L. Varg  vår / høst  2013   Oslo februar 2013
Visste du at?

En av Norges ledende svømmeklubber de siste 10-15 årene driver svømmeopplæring og svømmetrening for barn og voksne på  forskjellige kurs og  treningsgrupper. All opplæring og det meste av treningen foregår i Furuset bad .Vi har erfarne instruktører og gode trenere og ikke minst et godt miljø. 

Svømmeskole i hht Norges Svømmeskole fra NSF 

Som er det første trinnet i svømmeopplæringen, har fast trening på tirsdager og torsdager. Kursene varer i 8 uker og koster 930 kr (søskenrabatt 100,- pr barn). Betalt avgift inkluderer også medlemsskap i I.L. Varg (kr 150).

KLubben
Idrettslaget Varg ble stiftet 1. mai 1923 og vår klubb er en av de eldste i Norge som driver  svømmeopplæring og aktiv idrett. Vi er medlem av Norges Svømmeforbund og Oslo svømmekrets, og følger opplegget i Norges Svømmeskole i vår opplæring.
Svømmeskolen gir et bredt vanntilvennings- og svømmeopplæringstilbud til Oslo og spesielt i de østre og nordøstre deler av byen. All opplæring og det meste av treningen foregår i Furuset bad (+ elite på Norges Idrettshøyskole) . Vi har erfarne instruktører og gode trenere og ikke minst et godt miljø.  Idrettslaget Varg er en non-profit organisasjon, hvilket vil si at alt overskudd som opparbeides går tilbake til organisasjonen.

Medlemmer
Svømmeskolen har omkring 350 medlemmer årlig. Disse betaler alle en medlemsavgift på 150 kroner. Svømmeskolen må ha opplysninger om medlemmenes fullstendige navn, adresse, postnummer og sted, telefonnummer og fødselsdato. 

Svømmeopplæringen 

Varg følger opplegget i Norges Svømmeskole og rekkefølge og krav for merkene innen Begynneropplæring, dette betyr følgende:

Vannmerket: 
Testøvelse 1: Eleven skal kunne ”frakte” et svømmebrett som ligger i vannflaten gjennom bevegelser med armene, men uten å berøre det. Eleven må frakte brettet minst fem meter uten å berøre det!

Testøvelse 2: Eleven står i hoftedypt vann og lar en partner sprute vann på seg. Det er lov å beskytte seg med armene, men ikke å snu seg vekk. Eleven må la seg sprute på i minst 15 sekunder, og hendene skal ikke holdes foran ansiktet!

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 -> hoppe fra bassengkanten -> hente gjenstander fra bunnen

 

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

Pingvinmerket:

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

 

Selungenmerket:

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

 
Påmelding svømmekurs
Trenings-/opplæringstider på Furuset bad

17:15-17:45  fra 4 år og oppover

17:50-18:20  fra 5 år og oppover

18:25-18:55  fra 5 år og oppover

Vi har løpende kurs pågående. I kommende perioder vil følgende kurs avholdes: 

Kurs periode 1:   22. jan  –  21. mars
pågår nå




Kurs periode 2:  04. mars  – 30. mai



Kurs periode 3:  Start slutten av august



Kurs periode 4:  Start Oktober / November
ferdig
i januar 2014
Dato for oppstart høst 2013 kommer senere.
Kontakt  tlf. 92 42 46 93   epost: egskaar@online.no 

Påmelding kan gjøres på Vargs hjemmeside: http://www.varg-svomming.no/ eller ved å legge svarslipp nedenfor i postkasse ved inngangen til Furuset bad (eller sende den til Vargs adresse)

[image: image1.wmf][image: image2.emf][image: image3.wmf][image: image4.jpg]


[image: image5.jpg]



[image: image6.jpg]



Treningsgrupper

Er svømming noe for deg, noe du kunne tenke deg å fortsette med, ja da vil du passe som fast medlem av en gruppe. Du kommer inn i et fellesskap, en kameratgjeng som har det mye moro sammen og driver en sunn idrett. 
D- og E-gruppa. 

Her vil barna som kan svømme minst 200m (også på dypet), lære grunnleggende teknikk i crawl, rygg, bryst, butterfly, samt startstup og vendinger. Trening på Furuset bad mandager og onsdager. Barna deltar på lokale rekrutteringsstevner og klubbstevner Varg arrangerer.

C-gruppa 

Ytterligere innføring i svømmesporten og trening på de fire svømmeartene. Deltakelse på rekruttstevner og etter hvert også i åpne vanlige stevner/konkurranser og treningsleire

Trening på Furuset tirsdag og torsdag (1 dag til vurderes)

B-gruppa 

Perfeksjonering av svømmeartene, deltakelse i vanlige stevner/konkurranser også utenfor Oslo-området, samt treningsleire. Trening på Furuset mandag, tirsdag, og torsdag (onsdag vurderes).

A-gruppa

For de som har ambisjoner og vil bli gode svømmere og trener mer, gjerne opp mot nasjonalt nivå i årsklassen. Trening på Furuset mandag, tirsdag, onsdag og torsdag, samt tillegg på lørdag (Tøyenbadet)

Elite-gruppa 

Nasjonalt og internasjonalt nivå på senior- og juniorsiden. Trening hver dag.

Kontakt: 
I.L. Varg styret (www.varg-svomming.no) og/eller hovedtrener Rune Christensen 

97 72 84 59 el. runechr69@hotmail.com  (kun svømmegruppene på NIH)
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HÅPER MANGE OGSÅ I ÅR VIL LÆRE OG SVØMME. VI HOLDER TIL I SVØMMEHALLEN I KJELLEREN PÅ FURUSET SENTER. 
………………………………………………………………………………………………

Påmelding til svømmekurs i I.L. Varg

Navn på mor eller far

           Fornavn___________________   Etternavn_________________________  Tlf.____________

           E-post:______________________________

Deltakerens navn:_____________________________ Adresse:______________________________________

E-postadresse: _______________________________Telefon:___________________Født:___________________

Ønsket kurs eller gruppe:______________________________________________________________
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