Årsberetning for C-partiet HSK
Av Nora Ellingsen 
Første halvår med Nora Ellingsen:
Vi fortsatte første halvår der vi slapp ved nyttår 2024. Det betyr at vi videreførte treninger med ulike oppsett av medley øvelser og middels distanser med crawl. Vi har hatt mye fokus på spissing av teknikk av alle fire svømmearter. Her var det fortsatt mye som kunne jobbes med. Det har også vært treninger med fokus på kun en svømmeart, for å forbedre disse separat. Dette har gitt resultater.
Oppsett av treninger har vært en god blanding av sprint, medley, og pulsjobbing av spesifikt crawl. Vi har også hatt fokus på såkalt «egen svømmeart», hvor svømmerne spisser seg inn på en spesifikk svømmeart som de foretrekker å svømme, eller den svømmearten de er best på. Vi har deltatt på de lokale stevnene i Østfold. Deltagelsen på stevner har vært noe variabel, både pga sykdom og andre faktorer. Etter å ha fått mer rutine i forhold til reglene for approberte stevne, så har svømmerene lært seg hva som gjelder. Både i forhold til for eksempel vendinger, og tjuvstart. 
Motivasjonen og konsentrasjonen har variert, men det jobbes det med  

Andre halvår med Jaroslaw Chrobak
Perioden fra august til nyttår var nesten alle som nå er på C partiet, på Hai. Hai og C har hatt  alle treninger sammen siden august, og fungerer i praksis som et parti. Vi ligger nå på 11 medlemmer.  Jarek er trener for hovedtreningene tirsdag, torsdag og lørdag. Piotr har gitt dem mulighet til å i tillegg trene mandag, onsdag og fredag i en time. 
Jeg og Piotr har fokusert på å rette opp teknikken deres, med fokus på beinspark i starten. Etter en periode med større utholdenhet i benmuskulaturen hos barna har vi sett en stor forbedring. Ellers har jeg lagt like mye vekt på alle svømmearter for dem, uten noe særlig spesialisering enda. 
Som sagt i tidligere årsberetninger for Hai, har de god motivasjon og deltakelse på stevner. De har fortsatt vansker med å følge med, men det er også viktig å beholde det sosiale. 
 Stevnene har selvfølgelig vært en test for å se om de nye treningene funket. Som resultat vant de en stafett under lille Olav. 
Totalt har Hai/C vært på to stevner i høst og klubbmesterskap om vinteren. Framover vil vi nok fokusere på LAMØ.

