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SIMTRANING VT 2022

Efter nyar startar vi upp simtraning for barn och ungdomar i
Saby simhall. Malet med traningen ar framst att ha kul och
utveckla simkunnigheten genom rérelsegladije, tekniktraning
och "ren” simning i olika farter anpassad efter sin egen
formaga. Lamplig alder ar fran ca 8 ar och uppat.

Varterminens traningar pagar mellan vecka 2 och vecka 18
med uppehall for sportlov och pasklov (vecka 9 och 15).

Forkunskaper:

Jarnmarket eller motsvarande, vilket innebar:

50 meter simning i maglage och 25 meter i rygglage. Kunna
flyta i 1 minut och dyka pa djupt vatten.

Anmalan:

Sker via mejl till kiftoredal@gmail.com. Vi behéver barnets
namn, personnummer (10 siffror) samt telefonnummer till
foraldrar. Vi behover er anmalan senast 20/12.

Vi vill saklart att alla som vill ska kunna vara med. Da
simhallen &r liten s& maste vi dock tyvarr begransa antalet
barn. Forst till kvarnprincipen géller.

Kostnad:

600kr i terminsavgift samt arsmedlemskap for 2022 i KIF
Toredal (150kr/barn eller 500kr foér hel familj).

| medlemskapet ingar en grundlaggande forsakring samt alla
Ovriga traningar och aktiviteter inom féreningen.

Betalning av hela summan gors till Bg: 160-0071
(Handelsbanken).

Pa www.laget.se/KIFToredalTriathlon
finns sasongskalender samt en hel del
annan information kring féreningen och
vara olika aktiviteter.

Vi &@r éven aktiva i Facebookgruppen
Kamrat- och idrottsféreningen Toredal.

Folj oss garna i sociala medier
g
#KIFToredal

Kontakt: kiftoredal@gmail.com




Beskrivning av ett typiskt traningspass:

e 10 min innan simtraningen.
- Narvaro, simteori och uppvarmning pa land.

e 10 min uppvarmning i vattnet.
- Lite fartokningar kombinerat med lattare
teknikdvningar.

e 20 min tekniktréaning.
- Ex flytdvningar, lara sig att hitta "greppet” i vattnet, ratt
position i vattnet.

e 10-15 min ren simning i de olika simsatten.
- Ex 9x25 meter (1 ryggsim, 1 brostsim, 1 frisim) x3

e 10 min skojiga lagkapper (stafetter).
- Farttraning med inslag av tavlingslika situationer.
(kanske med gastspel av tranarna). Allt fran vanliga
lagkapper i de olika simsatten till tokig simning,
exempelvis pa rygg med fotterna forst.

e 5-10 min fri lek/nedvarvning.
- Férmodligen med gastspel av tranarna.

Presentation av tranarna:

Karin Engdahl

Fodd och uppvuxen i Malmé. Bérjade simma innan hon kunde
prata och tavlade i fjarilsim som femaring. Simningen har alltid
funnits i Karins liv i olika former som babysim- & minisim
instruktor, simskolefroken & simtranare. Simningen ar
fortfarande narvarande da hon tranar tva simpass i veckan samt
en hel del 16pning. Kérde Swimrun-VM i september med
mannen Daniel. Arbetar som larare pa Nytorpsskolan och har
tva barn, Carl & Eric.

Ar nu beredd att ta sig an utmaningen som simlarare.

Daniel Karlsson Engdahl

Fodd och uppvuxen i Salem/Rénninge. Larde sig simma i
Salems simhall nar han var 9 % ar.

Fortsatte sen att simma lange lange i Sverige och runtom i hela
varlden, med meriter som: USM (15 guld), JSM (20 guld), SM
(14 guld), Ungdoms OS (2 brons), Junior EM (1 guld), EM (2
guld & 2 brons), VM (1 silver & 1 brons) & OS. Har &ven simmat
runt 6n Phuket i Thailand och deltagit pa 2 Swimrun-VM.

Gift med Karin och har barnen Carl och Eric (9 & 8 ar). Arbetar
pa Scania och gillar att réra pa sig varje dag (cykla, springa,
simma, padel, styrketraning).

Ar nu beredd att ta fram nésta generations hjaltar och hjaltinnor
i simning.

Hoppas att vi ses i simhallen!
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KIF Toredal & medlem i Svenska
Triathlonforbundet

KIE:s nuvarande styrelse:
Joakim Nyberg (ordférande)

Jenny Svard (kassor)
Anders Appelsved (ledamot)
Malin Nyberg (ledamot)
Claes Hyttnas (suppleant)

Tranare/ledare:

Joakim Nyberg

Malin Nyberg

Anders Appelsved

Jim Christoffersson
Fredrik Larsson

Karin Engdahl

Daniel Karlsson Engdahl

Kontakta oss:
e-post: kiftoredal@gmail.com




