SIMIDROTT
KAMRATSKAP SK
ENGAGEMANG

Vuxensim och
kurser hosten 2026

Valkomna att anmala er till hésten 2026 och
nagon av vara sim-, crawl-, motions och eller
traningsgrupper och bli en del av var harliga
vuxenverksamhet.

Crawlkurs for NYBORJARE

Férkunskaper: Simkunnig, 200 meter varav 50 pa
rygg (Vattenprovet) samt god vattenvana.

Mal: Utveckla crawlsimsatten frisim och rygg samt
klara av att simma 25-50 meter utav dessa.
Dag/tid: Tisdag eller Onsdag 18.45-19.45
Kursstart / slut: 36-48, ej V44, 12 ganger.

Crawlkurs fér FORTSATTARE 1

Férkunskaper: Simkunnig, 200 meter varav 50 pa rygg
(Vattenprovet) samt garna ha genomgatt Crawlkurs for
nybdrjare och ha grunderna i frisim och ryggsim.

Mal: Utveckla crawlsimsatten frisim och rygg samt klara
av att simma 50-200 meter utav dessa.

Dag/tid: Tisdag eller Onsdag 19.45-20.45
Kursstart / slut: V36-48, ej V44, 12 ganger.

Crawlkurs fér FORTSATTARE 2

Férkunskaper: Simkunnig, 200 meter varav 50 pa rygg
(Vattenprovet) samt ha genomgatt Crawlkurs for
fortsattare 1

Mail: Fortsatt utveckling av tekniken i frisim och ryggsim
samt ga éver mot en mer traningsbaserad traning.
Dag/tid: Mandag 19.30-21.00 (sim 19.45)
Kursstart / slut: V36-48, ej V44, 12 ganger.

Traningsgrupp for MOTION

Férkunskaper: Simkunnig, 200 meter varav 50 pa rygg
(Vattenprovet) samt god vatten och motionsvana.

Mal: Utveckla goda motionsvanor samt fa tips pa
traningsupplagg och teknik i samtliga simsatt (fjaril, rygg,
brost och frisim)

Dagt/tid: Tisdag och torsdag alt. bada 06.45-08.00
Kursstart / slut: V35-49, ej V44, 14/24 ganger.

Sida1av 1

Lunchpass DOPPIN

Forkunskaper: Simkunnig, 200 meter varav 50 pa rygg
(Vattenprovet). Traningen sker pa djupt vatten.

Mal: Utveckla frisim, ryggsim och brostsim samt fa tips pa
traningsupplagg och teknik..

Dag / tid: Tisdag och Torsdag 11.45-12.30

Kursstart / slut: V36-48, ej V44, 12/24 ggr

Traningsgrupp for SIMNING och (SWIMRUN VT 27)

Forkunskaper: Simkunnig, 200 meter varav 50 pa rygg
(Vattenprovet) samt vara van vid mer systematisk
simtréning och simpass pa 2-3500 meter

Mal: Forbattra sin simteknik samt 6ka sin formaga att
simma langre strackor i hogre fart.

Dag/tid: Mandag och Onsdag 19.30-21.00 (sim 19.45)
Kursstart / slut: V35-49, ej V44.

Simskola for NYBORJARE

Férkunskaper: Inga men god vattenvana ér att féredra.
Mal: Att fa god vattenvana, lara sig grunderna i brostsim
och klara av att simma 25 meter pa grunt vatten och
sedan sa smaningom aven pa djupt vatten som ett led i
att bli simkunnig, 200 meter pa djupt vatten varav 50 pa
rygg (Vattenprovet)

Dag/tid: Tisdag 19.00-19.45 (endast kvinnor), 19.45-
20.30 (mixed grupp) OBS! Den forsta gruppen 19.00 kan
vi inte erbjuda "hyllan” eller djupt vatten, endast i 19.45

gruppen.
Kursstart / slut: V36-48, ej V44, 12 ganger.

Information, priser och ANMALAN
For mer information, priser och anmalan sa sker detta via
var hemsida "online” pa www.skelfsborg.com under fliken

"Vuxensim” dar alla nivaer finns. Anmalan for varens
kurser 6ppnar onsdagen den 10 juni. Eventuella fragor
kan mejlas till Alexander Berggren klubbchef pa
alex@skelfsborg.com

VARMT VALKOMNA!

skelfsborg.com



