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Inbjudan till kurs/traning i

OPPET VATTEN och SWIMRUN 2023

Simklubben Elfsborg inbjuder till kurs- och traningsgrupp i 6ppet vatten samt nytt for i ar
aven Swimruntraning under maj-juli. Vi kommer precis som tidigare ar att erbjuda olika
nivaer att anmala sig till sa att alla kdanner att de far en bra traning, utmaning mm.
Swimruntraningen kommer att utga dessa pass fran Vattenskidklubben nar vi borjar dar
ute och innan dess pa BSA och Alidebergsbadet precis som for 6ppet vattengruppen.

Kursstart
Kursslut

Dag/tid

Krav

Kursledare

Kostnad

Innehall

Anmalan

Ovrigt

Fragor

Onsdagen den 17 maj
Onsdagen den 28 juni, ev. ons 5 juli.

Vi startar 19.30 (samling 19.15 pa laktaren) de forsta gangerna inne pa Boras
Simarena da Alidebergsbadet 6ppnar forst 1/6. Sedan kor vi sa snart det gar
ute i sjon Bjorken (Boras Vattenskidklubb) men da samlas vi for samakning vid
parkeringen ute i Viared (Winga Of Sweden) 18.30, info 18.45, start 19.00

OBS! anslut till var Face Book grupp ”"SKE Open Water Traningsgrupp” for
I6pnade info sedan samt ”doppin” pass fér OW och Swimrun

Simkunnighet och sedan delar vi in oss i tre nivaer, Nyborjare skall man klara
att simma 200 frisim i ett moment, Fortsattare 400 frisim och Avancerad 800
frisim. Bra om man genomgatt fortsattningscrawl men inget krav, dock ovan
distanser ar detta vilket vi kommer att testa av sakerhetsskal och allt
deltagande sker pa eget ansvar.

Jonas Soderberg (ansvarig), Jan-Erik Selin, Fredrik Nero, Anders Svenneby,
Walter Angvald, Magnus Sundgren och Joakim Sandstrom.

425:- + eventuell medlemsavgift 200:- dar 100:- gar till Vattenskidklubben for
hyra av anlaggning, bastu och avslutningsfika/grill. Faktureras ut fran
foreningen.

Simteknik, andningsteknik, riktningstraning, bojvandning, drafting,
distanssiming, intervall, taktik mm

Senast fredagen den 12 maj till jonas@skelfsborg.com och da med namn,
grupp samt vilken niva (200/400/800) man 6nskar deltaga i eller Swimrun

Vatdrakt, sim mossa (SK Elfsborg om sa finnes annars ljusa farger), simfenor,
paddlar och simglasdgon. Eventuellt kommer vi i ar att kunna erbjuda er inkdp
av vatdrakter via foreningen samt dven Safewimmers.

Kontakta jonas@skelfsborg.com
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