


Startpakke;

Hva, Hvorfor, Hvem, Hvordan og
Hvem Hvorfor?

Synkronutvalget ensker flere klubber som driver med
verdens mest elegante idrett. Vi hjelper dere i gang.
Leer en helt ny idrett og g jor klubben ‘rikere!

Hva:

Synkronutvalget i NSF onsker a
hjelpe klubber som vil starte med
synkronsvomming a komme
igang. Vi har laget en startpakke,
som enkelt og billig hjelper klub-
ben a komme igang med en syn-
krongruppe.

har trent svomming har en liten
fordel. 1 tillegg til god vannfolelse
er smidighet, styrke og spenst
egenskaper som Kkaraktiriserer
en god synkronsvemmer.

Hvordan:

Ta kontakt med Tonje Brathen
Kogstad. Hun er Oppleering-
sansvarlig i synkronutvalget og




Klubben ma stille med treningstid
i bassenget, minimum 1 time i uka
i10 uker.

Klubben ma stille med utovere til a
delta pa kurset.

Klubben ma stille med minimum
envoksen som har lyst til a leere en
ny’idrett.

Programmets innhold:

Startpakken bestar av teorikveld,
0g ett treningsprogram over ti
kvelder, der en instrukter fra synk-
ronutvalget deltar pa 4. Opplegget
avsluttes med gradepraver for 1.
grad i synkronsvemming.

Lmgate: Minikurs for kommende
trenere, ledere, dommere

2mote: Oppstart av synkronkurs
for utavere

3mgte: Andre trening for utovere
4.mgte: Femte trening for utovere
5mgate: Niende trening for utovere
6.mote: Tiende og siste trening /
gradprove .

Trenere som skal trene utevere i
hayere grader bor etterhvert folge
opp startpakken med trenerkurs.




Synkronutvalget i NSF bestar av:

Leder:
Maja Elstad, Oslo Synkron

Nestleder:
Hilde Tinglum, Oslo Synkron

Hilde har ansvar for PR og informasjon.
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