Njurunda

Simsdillskap

Planering sommaren 2020

Har kommer sommarplaneringen 2020 for Sum-Sim yridtiéran de forutsattningar som galler

i &r s& kommer vi ta chansen att gora saker lidnnda. Den mesta traningen kommer att ske
utomhus pa Dyket. Dar kommer vi att blanda konditityrka, rérlighet och utmaningar. Vi
kommer att gora saker som ar nya, roliga, jobhigecklande och helt fantastiska.

Ledigheten kommer att laggas ganska tidigt i attaD@land annat for att det inte ar nagra
tavlingar att avsluta sdsongen med och att vadievattentemperaturen i Dyket ar battre senare
under sommaren. Alltsa skonare att trana da.

Tyvarr sa ar all planering preliminar da vi folfeiHM:s rekommendationer. Férandringar kan bl
aktuellt. Som det ser ut nu sa vill vi att foraldnaller avstand nar vi tranar. Dock kommer vi

nog att behdva er hjalp pa vissa av de utmaninigaanplanerat. Sjalvklart med distans till
simmare och andra foraldrar.

Valkommen till en rolig sommar.

Oversikt sommaren 2020

Vecka 25: Traning utomhus pa Dyket ma, ti, on. Avslutnirig s
Vecka 26-30: Ledigt

Vecka 31-35: Traning pa Dyket

Vecka 36-39: Himlabadet/Njurunda

Vecka 40 & vidare: Njurundahallen (planering senare)
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Detaljplanering vecka 25-30
Vecka 25
Utrustning: Landtraningsklader, vatdrakt.
Mandag: 17:30-19:00 Dyket
Tisdag: 17:30-19:00 Dyket
Onsdag: 17:30-19:00 Dyket
Sondag: 15:00-17:00 Dyket. Sommaravslutning méchigg.
Vecka 26-30

Under dessa veckor tar vi ledigt.
Vi ser garna att ni underhaller med konditionstngroch styrketraning.

Forslag pa 6vningar: Kondition Styrka
L6pning Armhavningar
Cykel Sit-ups
Open Water Hantlar
SUP Kné&boj
Vandring i naturen Chins
Vecka 31-35

Dessa veckor tranar vi pa Dyket. Traningen komnf@mdannat att innehalla foljande:
»  Styrka landtraning
* LOpning pé olika stallen
= Simning i sjon
= Cykel
Vi kommer att meddela i forvag vilken utrustningrsbehovs.
Vatdrakt rekommenderas. Njurunda SS har ett antal drakter som man kan lana.

Vi kommer aven att utféra nagra utmaningar. Amiigio &r att kora dessa pa séndagar.
Utmaningarna kan vara nagot av féljande:
o Langsimning
Swimrun
Triathlon
Simma i havet
Simma i Ljungan
Backtraning i Nolbybacken/Sidsjobacken
Andra knasiga alternativ
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Perioden ar uppdelad i tva delar.

Vecka 31-32: Tisdag 17:00-18:30
Torsdag 17:00-18:30
Sondag 15:00-18:00*

*Pa sondagar varierar traningstiden mellan 1 %2 gnoch 3 timmar beroende pa aktivitet. Det ar
pa sondagarna vi kommer att lagga in utmaningaméchvi gor det behovs langre traningstid.

Vecka 33-35: Mandag 17:00-18:30
Onsdag 17:00-18:30
Torsdag 17:00-18:30
Sondag 15:00-18:00*

*Pa sbndagar varierar traningstiden mellan 1 %2 gnoch 3 timmar beroende pa aktivitet. Det ar
pa sondagarna vi kommer att lagga in utmaningaméctvi gor det behdvs langre traningstid.

Vecka 36-39
Under dessa veckor kommer tr&ningen att se lit@alt for grupp 1 och grupp 2.
Traningen kommer att ske pa bade Himlabadet ochuN{lahallen/Dyket.

For grupp 1 géller:  Mandag 17:30-19:00 Dyket/Npaahallen
Tisdag Lediga
Onsdag 17:00-19:00 Himlabadet
Tordag Lediga
Fredag 17:30-19:00 Dyket/Njurundahallen
Loérdag Lediga
Sondag 16:00-18:00 Dyket/Njurundahallen
For grupp 2 géller:  Mandag 17:30-19:00 Dyket/Npaahallen
Tisdag 17:00-19:00 Himlabadet
Onsdag 17:00-19:00 Himlabadet
Tordag Lediga
Fredag 17:00-19:00 Himlabadet
Lordag Lediga
Sondag 16:00-18:00 Dyket/Njurundahallen

Vi kommer att nyttja Dyket ganska mycket den hanswren. Dyket ar en fantastisk tillgang i
Njurunda och den ar vard att ta hand om. Dyketsdsiym en forening och ar beroende av stod
fran oss som bor och verkar i Njurunda. Bli garredhlem i Dykets intresseférening.



Njurunda

Simsdliskap

Fran Dykets hemsida.

Livskraft for regionens invanare, foreningar och n&ingsliv.

Dyketomradet med dess aktiviteter och arrangemkagitwecklas och drivas tillsammans med
Njurundas invanare, foreningsliv och foretag

Dyket ska vara en naturlig samlingspunkt. Genomgrgtion 6ver aldersgranserna, social
tillhorighet mm skapar vi en trygghet och utvecglav vart samhalle samt tar hand om vara
ungdomar och darmed utveckling av narings- ochniggsliv.

STOD DYKET

Bli medlem i Dykets Intresseférening.
Medlemskap 100 kr

Betala in pa BG 616-2564

Mérk betalningen med: Namn, adress, tel, e-post.
Det gar ocksa bra att swisha till:

123 5753355

Ange namn och e-postadress

Hopptorn for jatte lange sedan

Héar ska vi simma



