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Crawlkurs för Vuxen 

Förbättra din crawlsimning som vuxen
Ta chansen och förbättra din simteknik genom att anmäla dig till SKK,s utvecklande crawlkurs för vuxna från 17 år. Alla träningar sker inomhus i bassäng, men utgör även en bra grund inför crawl i öppet vatten (Open-water), triathlon eller som förberedelse för exempelvis Vansbrosimningen och Swim-Run. Tränarna på plats är kompetent simmare med många års egen erfarenhet av idrotten.

Crawl(avancerad)
Denna kurs är till för den erfarna crawlaren som söker att förbättra sin simteknik, hastighet, samt sin ”simork”. Kursen förser deltagaren med teknikutvärdering, möjligheten att spela in sin simning samt teknikövningar för att komma närmare sina individuella mål (exempelvis att genomföra ett Triathlon, Open-water, Swim-Run tävlingar. 

Kurslängd: 10tillfällen fördelat på 5veckor mellan 27september och 15oktober

Plats och tid: 

-Tisdagar 20:30-21:30 i Åkeshov simhall, Bergslagsvägen 60,168 75 Bromma 

-Lördagar 10:30-12:00 i Nälstabadet, Trolle-bondes gata 2-4, 162 72 Vällingby 
Förkunskaper:
Klarar 100m crawl med välfungerande andning och koordination samt simkunnighets krav, kunna simma 200m varav 50m på rygg  

Avgift: 2000kr i träningsavgift (10ggr) samt medlemsavgiften(300kr) faktureras i samband med anmälan till kursen. 
Tränare: Filip Björklund, fd elitsimmare i klubben 

Övrigt:

Antalet deltagare på crawlkurserna är begränsad för att lektionerna ska vara givande för varje individ. Man bör alltså inte vänta alltför länge med att anmäla sig då platserna snabbt kan gå åt.

Viktigt är att kurserna inte heller omfattar extralektioner för simmare som är uteblivande vid ett eller flera lektionstillfällen. Om man missar en träning, får man delta vid resterande tillfällen och eventuellt ta igen den förlorade träningen på egen hand och på egen bekostnad, exempelvis med hjälp av föregående lektionens övningsmoment. Fråga gärna din tränare om tips.

 
Anmälan via vår hemsida: www.kappis.se  där ni börjar med att ”SKAPA KONTO” för att sedan logga in och boka grupp, först till kvarn” gäller då vi max tar emot 10anmälda. Vid färre anmälda än 5 så kan kursen förskjutas eller ställas in.
Rabatt på TYR Nordic Swim 

Vid köp av simutrustning som fenor, paddlar eller platta, erhåller du som medlem en rabattkod till 25% rabatt under kalenderåret hos TYR Nordic swim - www.tyrsverige.se 

 

Informationen om rabattkoden ges i samband med övrig information om kursen som du får efter det att du blivit registrerad i en grupp.

Välkommen med anmälan / SKK

Hemsida: www.kappis.se 
E-post: skk.kansli@kappis.se 
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