SYOMMEKWARBBRBEN

TRITON

Y ReR/i2: 8 (218 VI LARER BARN & VOKSNE

AR AT SVOMME

AQUACAMP
W1 RZ (S W WWW.TRITONSWIM.DK




| Ugedag Tid Ballerup Skoviunde

Rugvaenget skole Sundhedshuset East Kilbride Badet Lundebjerg skole Skovlunde
lokalkontor
W, Man 16.00 - 17.00 | Krabbe 8-12 ar (Piger) Delfin 5-7 ar Ungdom 2, 10-17 ar Krabbe 8-12 ar (Drenge)
1 i 17.00 - 18.00  Pingvin 8-12 &r (Piger) Haj5-7 ar Ungdom 1, 10-17 &r Pingvin 8-12 &r (Drenge)
1 18.00 - 19.00 | Delfin 8-12 ar (Piger) Delfin 8-12 ar (Drenge)
Tirs 16.00 - 17.00  Krabbe 5-7 ar Delfin 8-12 ar Krabbe 5-7 ar Krabbe 5-7 ar
17.00 - 18.00  Pingvin 5-7 ar Haj 8-12 ar Pingvin 5-7 ar Pingvin 5-7 ar
18.00 - 19.00 | Delfin 5-7 ar Haj 8-12 ar Delfin 5-7 ar Delfin 5-7 ar
16.00 - 17.00 | Pingvin 5-7 ar Far/mor/barn Krabbe 8-12 ar (Piger)
(begynder) 3-4 ar
17.00 - 18.00  Delfin 5-7 ar Far/mor/barn Pingvin 8-12 ar (Piger)  Delfin 8-12 ar
(Let ovet) 3-4 ar
18.00 - 19.00 | Haj 5-7 ar Born med autisme Haj 8-12 ar (Piger) Haj 8-12 ar
19.00 - 20.00 Born med autisme
16.00 - 17.00  Krabbe 5-7 ar Krabbe 8-12 ar Delfin 8-12 ar
17.00 - 18.00  Pingvin 5-7 ar Pingvin 8-12 ar Delfin 5-7 ar Haj 8-12 ar
18.00 - 19.00 | Delfin 5-7 &r Delfin 8-12 ar Haj 5-7 ar Haj 8-12 ar
16.00 - 17.00 | Delfin 5-7 ar Ungdom 2, 10-17 ar
17.00 - 18.00 Haj5-7 ar
08.00 - 09.00 Far/mor/barn
(begynder) 3-4 ar
09.00 - 10.00  Krabbe 5-7 ar Far/mor/barn M e g
(Let ovet) 3-4 ar "
10.00 - 11.00  Pingvin 5-7 ar =
11.00 - 12.00  Delfin 5-7 &r
14.00 - 15.00 Familiesvem*
15.00 - 16.00 Familiesvem*
Son 14.00 - 15.00 Born med autisme Familiesvem*
15.00 - 16.00 Born med autisme Familiesvem*
16.00 - 17.00 Familiesvem™
17.00 - 18.00 Familiesvom** * Starter 1.11.18 /** Starter 1.9.18 ..
Krahbe Fokus er at barnene bliver fortrolige i og med vandet. Vandet er vores legeplads og gennem leg leerer
Begynder vi bernene at bega sig i og omkring vandet. Fokuspunkterne pa dette hold er at turde komme i vandet,
fa vand i ansigtet, fa ansigtet i vandet og slutteligt kunne dykke frit.
PIngVIn P4 dette niveau arbejder vi videre med fornemmelse for vandet og hvordan man bevaeger sig optimalt
Let ovet i vandet. Balance og rotationer er centrale dele af undervisningen. Fornemmelse for stilarterne crawl
og rygcrawl leges ind.
Deuln Stadig stor fokus pa beveegelse i vandet/vandfeling. Koordinering af kroppens bevaegelser bliver ovet
Qvet kombineret med vejrtraekning over, i og under vandet. Gennem forskellige lege og ovelser vil barnene

pa dette niveau opleve at kunne sveamme leengere distancer bade pa ryg og mave kombineret med
udanding under vandoverfladen. Udfare forleens og baglaens kolbotter.

Haj Pa dette niveau finpudses bevaegelser i vandet og koordinationen af arme, ben og vejrtraekning. Der

Meget ovet er ligeledes stor fokus pa; kombinationen af at flyde, dykke og skifte retning i svemningen, og gennem
leg og sma ovelser, at kunne bevaege sig uden at rore kant, bund eller tov i minimum 5 min. Kombineret
med feerdigheder som at sla forleens/bagleens kolbetter, sta pa haender, rotere og kunne skifte retning
undervejs i selve svemningen.

Eﬂer Ha] Efter Haj-holdet vil der vaere mulighed for at prove kreefter med konkurrencesvemning eller vi kan tilbyde
plads pa Ungdom 1 og 2.

Ungdom 1 Holdet bestar fortrinsvis af svemmere fra evede hold, som har kendskab til de 4 svemmearter, som ons-

Let ovet ker at udfordre deres svemmetekniske feerdigheder. Der laegges veegt pa at forbedre svemmerens allerede

tilleerte svommefeerdigheder og udbygge den fysiske kondition, ligesom der bliver undervist i livredning.

Ungdom 2 Fortseettelse fra Ungdom 1, hvor der arbejdes videre med feerdigheder i alle stilarter.
Qvet Ungdom 2 treener 2 gange om ugen.



HOLDPLAN VOKSNE / FAMILIER /'SAESON 2018 - 2019 /ratumatoensings

AquaBike

Vandgymnastik
Voksencrawl

Svemning for
triatleter

Familiesgndage

Ballerup Skoviunde ‘
Sundhedshuset East Kilbride Badet Skovlunde lokalkontor

20.00 - 21.30 a) Svemning for triatleter 1
19.00 - 20.00 b) Voksencrawl - begynder |
19.00 - 20.00 c) Voksencrawl - ovet *‘:f;
20.00 - 21.00 d) Voksencraw! - let ovet
20.00 - 21.30 e) Motionssvemning
10.00 - 11.00 Vandgymnastik -
11.00 - 12.00 Vandgymnastik
12.00 - 13.00 Vandgymnastik
20:00 - 21:30 a) Svemning for triatleter
18.00 - 19.00 f) Voksencrawl - begynder
18.00 - 19.00 d) Voksencrawl - let ovet
19.00-20.00  Aquabike b) Voksencrawl - begynder _‘ -
19.00 - 20.00 c) Voksencrawl - ovet
20.00-21.00  Aquabike
20.00 - 21.30 &) Motionssvemning £ -
14.00 - 15.00 Familiesvom* '-
15.00 - 16.00 Familiesvem*
13.00 - 14.00 f) Voksencrawl - begynder
14.00 - 15.00 Familiesvem*
15.00 - 16.00 Familiesvem* * Starter 1.11.18
16.00 - 17.00 Familiesvem*™ ** Starter 1.9.18
17.00 - 18.00 Familiesvem** a-f) Hvert hold tilbydes to traeninger om ugen

e : ;

4

Formalet med AquaBike er at oge forbreendingen og bringe formen i top i det vade element uden stor
belastning af leddene.

Formalet er at kunne dyrke motion uden at belaste kroppens led.

Hvis du gerne vil lzere at svemme crawl, er dette kursus det rigtige for dig. Her far du leert crawl helt
fra bunden af med hjeelp af en instrukter, som virkelig forstar hvordan crawl bedst bygges op.

Lukket aftenhold for triatleter og andre svemmere der ikke vil deltage i holdundervisning og bare gerne
vil have god plads til at svemme. Der er kompetente treenere pa kanten til rad, vejledning og forslag til
programmer — men ingen feellesundervisning.

Hele familien kan fa undervisning i samme time og afslutte treeningen med leg og sauna.

Der er 40 minutters undervisning for berneholdene (5-12 arige), hvorefter der afsluttes med leg, ud-
spring og adgang til varmt vand. Tilmelding sker uafhaengig til de enkelte hold og born kan timeldes
uden at der tilmeldes en voksen og voksne kan tilmeldes uden at der tilmeldes born.

Undervisning vil veere niveauopdelt.

Tilmelding sker for tre maneder og forste periode er fra 2. september til 25. november 2018.



AQUACAMP / KUM 0G VAR MED!

/ Pa TRITONs aquacamp er der intensiv svommeundervisning,
lege (bade i og udenfor vandet) og socialt samvaeer.

/ Aquacampen er pa 5 dage (uden overnatning) og selve
undervisningen er dagligt fra kl. 9 til kl. 15. Der er mulighed
for aflevering allerede fra kl. 8 og afhentning indtil kl. 16.

/ Aquacampen er bade for boern som har modtaget svomme-
undervisning tidligere og barn som ikke har. Det er ikke et
krav at dit barn er medlem af Triton for at deltage.

KONTAKTINFORMATION MV.

Laes mere pa tritonswim.dk og tiimeld dig:
Aquacamp:

www.tritonswim.klub-modul.dk > event

Born og voksensvemning:
www.tritonswim.klub-modul.dk > Holdtilmelding

Har | nogen spgrgsmal er | velkomne til at kontakte kontoret pa:

Mail: kontor@tritonswim.dk eller pa tif. 4465 5216
Eller svsgmmeskolen pa:
Mail: svommeskolen@tritonswim.dk eller pa tlf. 2164 5216



