OPRYKNING I K-AFDELINGEN I SVØMMEKLUBBEN NORD

2 gange årligt foretager vi oprykninger vurderet på nedenstående kriterier.

1.gang i forårssæson omkring Påske (uge 12)
2. gang i efterårssæson omkring uge 42

Alle oprykninger vurderes på objektive kriterier:
Træningsfrekvens – man skal have passet sin træning fuldt ud i perioden der leder op til Påske/uge 42
Ingen rykkes op hvis ikke den i forvejen planlagte træning kan gennemføres.

Perioden fra hhv Påske og Efterårsferie, skal ses som en prøveperiode, hvor man får tilbudt træning på det hold der skal rykkes til. 
I perioden vurderes egnethed af de ansvarlige trænere. 
Perioden er ikke forbundet med ekstra kontingent, og man rykker ikke hold, førend den endelige vurdering er foretaget af de ansvarlige trænere.
Først når oprykning er godkendt at trænerne, er oprykning en realitet, og der skal i den efterfølgende sæson tilmeldes på det nye hold.


Objektive kriterier

	Sociale og kognitive mål – gælder alle hold
· At lære at omgås andre på holdet, og at samarbejde med andre på holdet
· At lære, og udvikle, basisfærdigheder på land og i vandet
· At udvikle og stabilisere bevægelighed og forståelse af denne
· At lytte og lære når træneren taler
· At respektere sine holdkammerater og andre i klubben
· At spise sundt, så man altid kan træne godt
· At huske drikkedunk til træning
· At arbejde målrettet med sin træning, og give til træningsfællesskabet















Øvet/Aspirant til Talent
	Forventninger til træning:
· At lære at møde til tiden
· At møde til al tiltænkt træning
· At gennemføre al tiltænkt træning
· At respektere andre, og ens træner

· Videreudvikle flydeegenskaber
· Komme til tiden, og til aftalt træning
· At spise og drikke tilstrækkeligt til at kunne gennemføre træning
· At kende til opvarmning, påklædning under og efter træning
· 5-10 m butterflyben på maven, siden og ryggen
· 25 m crawl med vejrtrækning til begge sider 
· 25 m rygcrawl med roligt hoved og benspark fra hoften
· 25 m brystsvømning med korrekt rytme
· 15 m butterfly med korrekt rytme





Talent til K2
	· Saltovending
· Åben vending
· Medleyvending 
· Rygstart
· Startspring på kommando
· 50 m skodde fra varieret position
· Forstå konkurrenceregler
· Startspring på kommando, efterfulgt af 5 m streamline
· 50 m skodde på maven
· 25 m butterflyben på maven, siden og ryggen
· 50 m crawlben hurtigere end 75 sekunder
· 100 m crawl med vejrtrækning til begge sider 
· 100 m rygcrawl med roligt hoved og benspark fra hoften
· 100 m brystsvømning med korrekt rytme
· 50 m butterfly med korrekt rytme
· Streamline og gennembrud til overfladen
· Brystpullout
· Forstå undervandsarbejde (UV)









K2 til K1
	· Svømme alle 4 stilarter, forstå teknikken
· At kunne ”skifte gear” under træning, altså have kendskab til kroppens energisystemer, samt at forstå at udnytte disse i træningen.
· At svømme 1000 m crawl i jævnt tempo, uden pauser
· Forklare og anvende konkurrenceregler, således diskvalifikation ikke sker.
· Kende egne personlige rekorder
· Opnå 975 SVØM udviklingspoint i 3 stilarter, hvoraf én skal være medley 
· Landtræning
· Udvikle og stabilisere bevægeligheden og kropsstyrken
· Kende til funktionel styrketræning med egen kropsvægt og elastikker samt makkermetoder
· 6-8 bevægelighedsøvelser 
· Stå på hænder op ad en væg i 10 sekunder
· Stå i bro
· 10 armstrækninger med strakte ben

· Struktur og rutiner:
· Kende til landtræningsrutiner
· Kende en fast opvarmningsrutine til stævner, på land og i vand
· Kende en fast restitutionsrutine til stævner
· Stævnetøj og mad med til stævner
· Drikkedunk med saft eller vand til alle træninger og stævner




