Oprykningskriterer i Aalborg Svemmeklub

Der forventes at svammeren kan opfylde mindst 10 ud af de 13 punkter for at komme i betragtning til
oprykning (OBS! Overgangen fra AS3 til AS2 er en skillevej og opfylder man ikke punkt 7 kan man ikke komme i
betragtning til at rykke op)
Svemmeren skal vzere mentalt og socialt Klar til at rykke op p& neste hold

bliver lavet pa Pingvin

vigtigt at de udvikler deres motorik pa land og i vand

vigtigt at de udvikler deres motorik p4 land og i vand

Punkt nr. Beskrivelse Opryk til Talent Opryk til AS4 Opryk til AS3 Opryk til AS2 Opryk til AS1
Ejerskab for egen treening /| Svemmerne skal veere nysgerrige og ivrige for at laere Svemmerne skal vaere optaget af, at forbedre deres Svemmerne skal vaere optaget af at forbedre deres Svemmerne skal hver dag traene, aktivt for at at blive " "
1 4 g‘ J R VSgerrige og Vrig N N ptag N N ptag e Svemmerne skal hver dag traene, aktivt for at blive bedre
svemning nye ting i vandet og have lyst til at komme til traening faerdigheder og have lysten til at blive bedre faerdigheder og kompetencer bedre
N N N AS1 Svemmerne skal veere ansvarlige og modne, sa de
De skal synes svamning er sjovt og fedt, og de skal N R Svemmerne skal tage ansvar overfor sin egen traning. N N o
De skal synes svamning er sjovt, fedt og de skal have : s " De skalville faellesskabet der er og deltage i holdets selv tager ansvar overfor sin egen traening og udvikling.
2 Commitment deltage i holdets aktiviteter: traening, steevner, N N N N Det betyder at de skal kunne planlagge deres uge med . ",
- lyst til at vaere en del af feellesskabet N N N N aktiviteter; traening, staevner, sociale aktiviteter N N o Med tilvalg og fravalg pa andre aktiviteter udenfor
[ treeningslejre, sociale aktiviteter traening/skole/lektier/familie
h:” svemningen
H
° . skalvaere lyttende og ivrige efter at lzere nye|  Svemmeme skal aktivt kunne opsege ny viden; fra Svemmerne skal aktivt kunne opsege ny viden; fra
= Svemmerne skal ikke kunne svemme alle stilarter, men N r
3 - N Svemmerne skal veere lyttende og ivrige efter at laere nye| ting. De skal vise at de er blevet mere moden ved ikke at| traenere, holdkammerater, @ldre svammere, mm. Og | tranere, holdkammerater, seldre svemmere, mm. Samt
> 3 Indstilling il leering derimod kunne de 4 grundfzerdigheder (bevaegelse, N N . N . Ll ) . "
o X tingivand og p4 land forstyrre undervisningen, samt have en bedre forstéelse | reflektere over hvad der kan bruges til at fortsztte sin | indgé i en dialog med traenerteamet om ideer til fortsat
< balance, vejrtraskning og elementskifte) X "
= for bevaegelser i vand og pé land udvikling udvikling af feerdigheder
xz
s
-g skal laere hvad ersamt Svemmere og foraeldre skal have deltaget i
7] . skal Leere hvad er og hvorar skalvide hvad erog hvorfor det | Leere og forsta hvor meget energi de har behov for i labet | ~ kost/ernzerings foredrag hvor de har tilegnet sig den
4 Kost/ Ernaering Ikke gaeldende for opryk til Talent o N
det er smart at spise i lobet af et staevne ervigtigt. af dagen. Forzeldrene skal ogsa laere hvad deres bern nedvendige viden til at kunne planlagge den
har brug for af energi daglige/ugentlige kost
§ . . | svemmerne skat veere kiar pé forskellige udfordringer p| Svemmerne skal vide hvordan styrketrzening bidrager il
Kropsbevidsthed / Treening | Svemmerne skal gennem simple lege og bevaegelser p& . skal have god samt god skal kunne udfare kropsstyrke- og
5 land der udfordrer dem motorisk og som er med til at . N deres udvikling samt vide hvordan evelser laves korrekt
pa land kanten begynde at udvikle deres kropsbevidsthed N N motorik/koordination af lemmer smidighedsevelser korrekt.
udvikle deres kropsbevidsthed (med tung vaegt)
Fremmade 85% eller derover (inkl. Mandags Fremmade 90% eller derover (inkl. Mandags
6 Fremmede Stabilt fremmede gennem sasonen - glade for vand Stabilt fremmade (80%) N N Fremmade 90% eller derover
landtrzeningen) landtrzeningen)
§ skal deltage i og kunne Skal deltage i Nordjyske cups og skal kunne Kravtider til Danske Argangsmesterskaber (gerne mere | Kravtidertit DM-Aben klasse / DM-Junior (minimum 2
7 Niveau til staevner Have lysten og modet il at deltage i begynderstzevnerne
udfore de skills der laves il staevnerne gennemfare 200 medley uden udfordringer end 1 kravtid) forskellige stilarter)
Aerob traening i ben (skal Aerob treening er ikke vigtigt for sisemmere der skal rykke|
e ( e etig s 6x100 ben @2.15 pa kortbane / @2:30 pa langbane, sa | 8x100 ben @1.45 pa kortbane / @2.00 p langbane, s&
8 kunne udferes i 2 stilarter Ikke gaeldende for opryk til Talent op p& AS4, men de skal kunne udfore ben i alle 4 4x100 ben @2.40, s& man far 10 sekunders pause " N
i man f4r 10 sekunders pause man f4r 10 sekunders pause
uden problemer) stilarter med og uden plade
-
&
£ 9 Max b d plad Iicks dende f k til Talent Ikke vigtigtat de kan svomme max ben, men vigtigt at de 100 cr ben; Piger 2.20, di 215 200crb iger 4.00, d 3.50 (langbane) 400 cr be iger 7.15, d 7.00 (langbane)
= ax ben med plade e gaeldende for opryk til Talenf cr ben; Piger 2.20, drenge 2. cr ben; piger 4.00, drenge 3.50 (langbane) cr ben; piger 7.15, drenge 7.00 (langbane)
o P 8 P kan svomme ben i alle 4 stilarter g g Pig 8 ¢ P 8 ¢
°
=
S
]
o . .
Skal kunne udfere 25m uv i SL oppefra (pa 2 forskellige "
2 . ppefra (p 8 | Skal kunne udfore 25m uvi SL (pa 2 forskellige sider)
< Fly ben uviSL startnede Skal kunne lave SL afszet fra kant og glide ud forbi 5 Skal kunne udfere 15m uviSL pd 15 sekunder eller sider)
< 10 Skal kunne udfare 10m ben i SL (gerne under vand) N Piger under 16 sekunder
2 (Den 5. stilart) meter (gerne lzengere) hurtigere (flyben) Piger under 18,0 sekunder
3 Drenge under 14,5 sekunder
o Drenge under 16,5
Ikke gaeldende for opryk til Talent, men de skal lzere alle
1 Medley niveau ASIilganeral \ende Zrylsere de basale bevaegelser i hver De skal kunne gennemfare 100m medley 200 medley; piger og drenge skal kunne svemme 3.20 200 medley kortbane; piger 2.40, drenge 2.35 200 medley kortbane; piger 2.25, drenge 2.15
Y g dlart 8 g v eller hurtigere 200 medley langbane; piger 2.45, drenge 2.40 200 medley langbane; piger 2.30, drenge 2.20
stila
Skal kunne svemme 2000m test (Langbane): Skal kunne svgmme 2000m test (Langbane):
Svemmerne skal kunne svemme crawl minimum 100m
12 Crawl basis niveau De skal kunne svemme crawl med rigtig kropsposition afgangen Skal kunne svomme 1000m crawlud i en Piger 29.30 eller hurtigere Piger 27.00 eller hurtigere
Drenge 28.30 eller hurtigere Drenge 25.00 eller hurtigere
| b d der b Kadet af den trae d Svemmere i denne alder bliver ikke skadet af den Svemmere i denne alder bliver ikke skadet af den
Ingen born i denne alder bliver skadet af den traening der
13 Skader E 2 treening der bliver lavet p& Talent, men det er tilgengeeld | traening der bliver lavet pa AS4, men det er tilgengaeld Svemmere skal vaere skadesfri Svemmere skal veere skadesfri




