


Velkommen

| S68 tilstreeber vi at have gode tilbud til alle, som @nsker at Icere at svemme, dyrke
motion eller svemme konkurrencer.

Som klubbens navn antyder, har vi 41 érs erfaring med svemmeundervisning og tree-
ning. Noget, som vi er stolte af, og som kommer vore mange medlemmer til gode. Vi har
gennemarbejdede undervisningskoncepter, og vi tilpasser os Ipbende den udvik-
ling, der sker indenfor sv@mning og motion i vand. Treeningen og undervisnin-
gen sker under kyndig vejledning af vores dygtige instrukterer og treenere i
et af Danmarks bedste svammeanlceg, Vandhuset Park Vendia.

Gennem de sidste par seesoner har vi udvidet vores traditionelle svem-
meundervisning med vandgymnastik og -aerobic. Disse nye aktiviteter er

nu veletablerede i klubben, og de er blevet scerdeles godt modtaget af
deltagerne.

| denne folder kan | lcese om alle vore aktiviteter. Der er tilbud til alle:
svgmmeskole for barn, motionssvemning samt vandgymnastik og -aerobic
for voksne.

Velkommen til en ny sceson 2009/2010.

Steen Hansen
Formand for Svemmeklubben 68 Hjarring.

Barnesvemning (3-12 ar):

De fleste ser det at kunne svemme som en utrolig n@dvendig og nyttig egenskab at besidde - og
det er nemmest at Icere som barn. Vandskreek er tillcert, da alle er fedt med et naturligt forhold
til vandet og at begynde til svemning giver barnet en tryghed i det v&de element. Ydermere er
svgmning og udfoldelserne i vand ideelle til at udvikle barnets motorik og koordinationsevne.
Hvad enten barnet ikke kan svemme, er fortrolig med vand eller allerede kan svemme, s har vi
et hold der passer. Vores svgmmeskole for bgrn er inddelt i to aldersgrupper. De 3-6 arige svem-
mer sammen ligesom de 7-12 drige gor det. Der svgmmer tre hold af gangen pd tre forskellige
niveautrin inden for hver af aldersgrupperne:

» Niveau |: Haletudser (3-6 @r) og Guppyer (7-12 &r): Holdene er for bern, som ikke kan svemme,
eller som skal i vandet for ferste gang. Gennem leg og @velser fér bernene fortrolighed med
vand, og prever samtidig de ferste af svgmningens grundtrin. Der svemmes med beelte og
vinger, men det tilstreebes at bernene hurtigt lcerer at svemme uden vinger.

» Niveau 2: Freer (3-6 &r) og Guldfisk (7-12 &r): Holdene er for barn, som er lidt fortrolige med
vand, og som nu kan leere at svemme. Der lcegges mere veegt pd korrekt teknik og flere grun-
delementer indaves. Der svemmes med bcelte, men uden vinger. Det tilstrcebes at bernene
hurtigt Icerer at svemme uden beelte.

» Niveau 3: Sgheste (3-6 ar) og Slerhaler (7-12 ar): Holdene er for barn, som er fortrolige med
vand og har leert svemningens grundelementer. Her udbygges teknikken i crawl, rygcrawl,
brystsvemning og butterfly, hovedspring og vending.

Hold Dag Hold nr. | Tidspunkt Pris
Bernehold Mandag I 17:30-18:00 Prisen er kun
3-6 dr. Tirsdag | 2 |17:30-1800 435 - for
AMletre hold  |Onsdag | 3 |17.00-17:30 undervisning
I aldersgrup- | onsdag 4 |1730-1800 en gang om
pen svgmmer ugen.
samtidig p& Torsdag 5 I'7:30-18:00 Svem to
alle listede Fredag 6 |1630-1700 gange for
tidspunkter kun 655
Sgndag 12 10:00-10:30 un ~
Sgndag I 10:30-11:00

Hold Dag Hold nr. | Tidspunkt Pris
Bernehold Mandag | 16:00-16:30 Prisen er kun
-2 ar Mondag | 2 |1630-1700 435 - for
Ale tre hold  |Mandag | 3 |17:00-17:30 Uy s ling
i aldersgrup- | Tirsdag | 4 |1630-1700 =L e
pen svemmer ugen.
samtidig pé Tirsdag 5 [7.00-17:30
alle listede Onsdag 6 16:00-16:30 Svgm to
dSpunkter. 1o cdag | 7 |1630-17.00 gange for

Torsdag | 8 |1630-17:00 U B =

Torsdag 9 [7:00-17:30

Fredag 10 |1600-1630

Sendag | 12 |1000-1030

Sgndag [ 10:30-11:00

Feelles for holdene er, at pd et hold af normal starrelse vil der veere en instrukter og pé niveau |
ydermere en hjcelpeinstrukter, dv.s. en person pd bassinkanten og en i vandet. De tre hold - hhv.
haletudser/freer/slgrhaler og guppyer/guldfisk/sl@rhaler - trcener altid p&d samme tidspunkt. Angi-
velsen af hjcelpemidler er ikke en hard greense, men blot “flydende” retningslinier for de enkelte
hold. Det er vigtigt at understrege at undervisningen og de ting barnene lcerer er tilpasset den
aldersgruppe de befinder sig .

Voksensvgmning:
» Voksensvgmning er primcert for motionens skyld, hvor alle voksenhold har

tilknyttet en instrukter der gerne underviser og vejleder. Der svgmmes pd
baner a 25. meter. O
Hold ‘Dog ‘Hold nr. ‘Tidspunkt Pris*

Voksen Mandag I 18:30-19:00 | gang/uge: 620 -
Voksen Onsdag 2 19:00-19:30 2 gangeluge: 845 -
* P& voksensvemning er der seniorrabet pd -509 (0. 65 dr).

Vandskrecek:

» Vandskraek er for dem der er utrygge ved vand og gerne vil tage det
stille og roligt. Der vil vcere en instruktgr med i vandet og tilveending
til vandet sker i sma skridt.

Hold ‘Dog ‘Hold nr. ‘Tidspunkt Pris
Vandskreek ‘Mondog ‘ FS ‘I830—|9OO 655 -

Familiesvemning:
» Familiesvemning giver familien mulighed for at svemmellege. | kan komme og gé, som | vil,

inden for den tid, der er afsat til holdet. Prisen geelder for hele familien. Bemcerk at den favo-

rable pris er betinget af mindst et medlem af familien er deltager pd et andet hold. Familie-
svgmning foregdr i vandhusets store bassin.

Hold ‘Dog ‘Hold nr. ‘Tidspunkt SE PRISEN
Familiesvgm ‘S@ndog ‘ FS ‘I\:OO—I3:OO 275 -

Masters:

» Dette hold er for tidligere konkurrence-sv@emmere eller andre stabile svemmere (min. 16 4r),
der gerne vil holde formen vedlige og trcene mere end der er mulighed for p& voksensvem-
ning. Der svemmes efter programmer, men det er vigtigt at understrege at der er flere
niveauer p& mastersholdene. Bemeerk at Masters har forlcenget sceson!

Hold | Dag | Hold nr. | Tidspunkt Pris

Masters Mandag | 19:00-20:00 | gang/uge: 670 -
Masters Onsdag 2 19:00-20:00 2 gangeluge: 895 -
Masters Sgndag 8 [1:00-12:00 3 gangel/uge: 1020,-

Vandgymnastik & Vandaerobic:

» Vandgymnastik er beveegelse i vandet til musik, og er velegnet til personer, der @nsker motion
og smidighedstreening. Opdriften i vandet nedscetter ogsé belastninger pé led og gor vand-
gymnastik ideel for folk med svage led i forhold til mange andre motionsformer.

» Vandaerobic: Mens vandgymnastik er mere roligt er vandaerobic for dem der @nske gang |
den samt sjov og anderledes motion - vandmodstanden ggr at vi garantere god motion og
sved p& panden. Undervisningen Vil bestd af badde konditionstreening, men ogsé mere afslop-
pende smidighedsavelser.

Hold Dag Hold nr. | Tidspunkt Pris

Vandaerobic Mandag | 19:00-20:00 | gang/uge: 655 -
Vandaerobic Mandag 4 20:00-21:00 2 gangeluge 845 -
Vandaerobic Onsdag 3 18:00-19:00 3 gangeluge 970 -
Vandaerobic Onsdag 2 19:00-20:00

Vandgymnastik | Sendag VS 10:00-11:00
NB: Traening flere gange/uge, kan kombineres af bdde vandgymnastik og aerobic.

Forceldre/barn svgmning:

» Forceldre/barn svemning er tilbuddet til barn i alderen 1-3 ar. Foraeldre/barn svgmning er
mere end kun en tur i svemmehallen. Det er en helt speciel social oplevelse, som giver
mulighed for et teet samspil mellem barnet og far/mor. Der gennemferes udviklingovelser
med barnene - der er tilknyttet en instruktarer til holdet og bdde instrukter og forceldre er
med i vandet Begge forceldre er selvfalgelig velkomne. Forceldre/barn svemning foregdr i
vandhusets store bassin.

Hold ‘Dog ‘Hold nr. ‘Tidspunkt Pris
Forceldre/barn ‘Mondog ‘ \ 18:00-18:30 655 -

Juniorsvemning:

» Juniorsvemning er et tilbud for de sterre bern, der enten er blevet for gamle til b@rnesvgmn-
ing eller andre der @nsker at more sig i vand pd et arrangeret hold. Undervisningen vil veere
en blanding af decideret svemmeundervisning og et veeld af forskellige lege og udfordringer
samt andre spcendende aktiviteter.

Hold ‘Dog ‘Hold nr. ‘Tidspunkt Pris
Juniorsvem ‘Tirsdog ‘ JS ‘ [7:30-18.00 435 -




