Nybérjarkurs i crawl — start varen 2026 i Solna simhall

Under 2026 planerar Annica Aberg och Sigrid Loid att erbjuda nybérjarkurser i crawl —
ett perfekt tillfalle for dig som vill lara dig grunderna i crawlsimning eller férbattra din
teknik i en trygg och inspirerande miljo.

Kurserna kommer att hallas i Solna simhall och genomforas en gang i manaden pa
torsdagar. Fokus ligger pa teknik, forstaelse for crawlsimning och att ge deltagarna
verktyg for att kunna trana vidare pa egen hand mellan tillfallena.

ANMAL DIG HAR!!
© Upplagg och tider
Varje kurstillfalle genomfors pa tva banor och ar uppdelat i tva pass om 30 minuter:
e 12.00-12.30
e 12.30-13.00

Vi tar 3 personer per bana, vilket innebéar att totalt 12 deltagare per dag far mojlighet
att delta.

%% Planerade datum:
e Torsdag 19 mars
e Torsdag 23 april
o Torsdag 7 maj

Samma deltagare foljer kursen vid samtliga tillfallen, vilket gor att vi kan arbeta med
tydlig progression och folja varje deltagares utveckling 6ver tid.

Du kan anmala dig har!

iga FOorvem passar kursen?
Kursen riktar sig till dig som:

e Vill lara dig crawla fran grunden eller ta nasta steg

e Klarar att simma 200 meter pa ett sdkert satt (grundkrav)
Deltagarna delas ini grupper beroende pa forkunskaper:

e Enren nyborjargrupp

« En nagot mer avancerad grupp
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Observera att detta ar en kurs - inte lopande traning. For basta resultat forvantas
deltagarna trana pa egen hand mellan kurstillfallena.

Du kan anmala dig har!

- Ett steg mot Vattenfall Masterskapen

Kursen ar ocksa en utmarkt start fér dig som vill bérja forbereda dig infér Vattenfall
Masterskapen i host. Mer information om kommande simtraningar infor tavlingen
kommer langre fram.

28 Kort om tranarna

Sigrid Loid

Sigrid har arbetat som simtranare fran 13 till 24 ars alder och har tranat allt fran simskola
till elit- och mastersgrupper. Hon har sjalv varit aktiv simmare i manga ar och ar idag
aktiv vattenpolospelare samt medlem i damlandslaget.

Annica Aberg
Annica var elitsimmare i sin ungdom och har simmat och tavlat pa hég niva inom
Masters-simning sedan 2003. Hon ar dven sektionsledare for simningen pa Vattenfall.

Varmt valkommen till en inspirerande och larorik crawlkurs — oavsett om ditt mal ar
battre teknik, 6kad trygghet i vattnet eller att sta redo infor hostens tavlingar! Anmal dig

har! (€, &
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