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Ugedag Tid Ballerup Skovlunde
Rugvænget skole Sundhedshuset East Kilbride Badet Lundebjerg skole Skovlunde 

lokalkontor
Man 16.00 - 17.00 Krabbe 8-12 år (Piger) Delfin 5-7 år Ungdom 2, 10-17 år Krabbe 8-12 år (Drenge)

17.00 - 18.00 Pingvin 8-12 år  (Piger) Haj 5-7 år Ungdom 1, 10-17 år Pingvin 8-12 år (Drenge)
18.00 - 19.00 Delfin 8-12 år (Piger) Delfin 8-12 år (Drenge)

Tirs 16.00 - 17.00 Krabbe 5-7 år Delfin 8-12 år Krabbe 5-7 år Krabbe 5-7 år
17.00 - 18.00 Pingvin 5-7 år Haj 8-12 år Pingvin 5-7 år Pingvin 5-7 år
18.00 - 19.00 Delfin 5-7 år Haj 8-12 år Delfin 5-7 år Delfin 5-7 år

Ons 16.00 - 17.00 Pingvin 5-7 år Far/mor/barn 
(begynder) 3-4 år

Krabbe 8-12 år (Piger)

17.00 - 18.00 Delfin 5-7 år Far/mor/barn 
(Let øvet) 3-4 år

Pingvin 8-12 år  (Piger) Delfin 8-12 år

18.00 - 19.00 Haj 5-7 år Børn med autisme Haj 8-12 år  (Piger) Haj 8-12 år
19.00 - 20.00 Børn med autisme

Tors 16.00 - 17.00 Krabbe 5-7 år Krabbe 8-12 år Delfin 8-12 år
17.00 - 18.00 Pingvin 5-7 år Pingvin 8-12 år Delfin 5-7 år Haj 8-12 år
18.00 - 19.00 Delfin 5-7 år Delfin 8-12 år Haj 5-7 år Haj 8-12 år

Fre 16.00 - 17.00 Delfin 5-7 år Ungdom 2, 10-17 år 
17.00 - 18.00 Haj 5-7 år

Lør 08.00 - 09.00 Far/mor/barn 
(begynder) 3-4 år

09.00 - 10.00 Krabbe 5-7 år Far/mor/barn 
(Let øvet) 3-4 år

10.00 - 11.00 Pingvin 5-7 år
11.00 - 12.00 Delfin 5-7 år
14.00 - 15.00 Familiesvøm*
15.00 - 16.00 Familiesvøm*

Søn 14.00 - 15.00 Børn med autisme Familiesvøm*
15.00 - 16.00 Børn med autisme Familiesvøm*
16.00 - 17.00 Familiesvøm**
17.00 - 18.00 Familiesvøm** * Starter 1.11.18 / ** Starter 1.9.18 

HOLDPLAN BØRN / SÆSON 2018 - 2019 / Forbehold for ændringer

Krabbe		  Fokus er at børnene bliver fortrolige i og med vandet. Vandet er vores legeplads og gennem leg lærer 
Begynder		  vi børnene at begå sig i og omkring vandet. Fokuspunkterne på dette hold er at turde komme i vandet, 
		  få vand i ansigtet, få ansigtet i vandet og slutteligt kunne dykke frit. 

Pingvin		  På dette niveau arbejder vi videre med fornemmelse for vandet og hvordan man bevæger sig optimalt 
Let øvet		  i vandet. Balance og rotationer er centrale dele af undervisningen. Fornemmelse for stilarterne crawl 
		  og rygcrawl leges ind.

Delfin 		  Stadig stor fokus på bevægelse i vandet/vandføling. Koordinering af kroppens bevægelser bliver øvet 
Øvet		  kombineret med vejrtrækning over, i og under vandet. Gennem forskellige lege og øvelser vil børnene 
		  på dette niveau opleve at kunne svømme længere distancer både på ryg og mave kombineret med 
		  udånding under vandoverfladen. Udføre forlæns og baglæns kolbøtter. 

Haj 		  På dette niveau finpudses bevægelser i vandet og koordinationen af arme, ben og vejrtrækning. Der 
Meget øvet		  er ligeledes stor fokus på; kombinationen af at flyde, dykke og skifte retning i svømningen, og gennem 
		  leg og små øvelser, at kunne bevæge sig uden at røre kant, bund eller tov i minimum 5 min. Kombineret 
		  med færdigheder som at slå forlæns/baglæns kolbøtter, stå på hænder, rotere og kunne skifte retning 
		  undervejs i selve svømningen. 

Efter Haj	 	 Efter Haj-holdet vil der være mulighed for at prøve kræfter med konkurrencesvømning eller vi kan tilbyde 
		  plads på Ungdom 1 og 2.

Ungdom 1 	 Holdet består fortrinsvis af svømmere fra øvede hold, som har kendskab til de 4 svømmearter, som øns-
Let øvet 		  ker at udfordre deres svømmetekniske færdigheder. Der lægges vægt på at forbedre svømmerens allerede 		
		  tillærte svømmefærdigheder og udbygge den fysiske kondition, ligesom der bliver undervist i livredning. 

Ungdom 2 	 Fortsættelse fra Ungdom 1, hvor der arbejdes videre med færdigheder i alle stilarter. 
Øvet 		  Ungdom 2 træner 2 gange om ugen. 



Ugedag Tid Ballerup Skovlunde
Sundhedshuset East Kilbride Badet Skovlunde lokalkontor

Man 20.00 - 21.30 a) Svømning for triatleter

Tirs 19.00 - 20.00 b) Voksencrawl - begynder
19.00 - 20.00 c) Voksencrawl - øvet
20.00 - 21.00 d) Voksencrawl - let øvet
20.00 - 21.30 e) Motionssvømning

Ons 10.00 - 11.00 Vandgymnastik 
11.00 - 12.00 Vandgymnastik 
12.00 - 13.00 Vandgymnastik 
20:00 - 21:30 a) Svømning for triatleter

Tors 18.00 - 19.00 f) Voksencrawl - begynder
18.00 - 19.00 d) Voksencrawl - let øvet
19.00 - 20.00 Aquabike b) Voksencrawl - begynder
19.00 - 20.00 c) Voksencrawl - øvet
20.00 - 21.00 Aquabike
20.00 - 21.30 e) Motionssvømning

Lør 14.00 - 15.00 Familiesvøm*
15.00 - 16.00 Familiesvøm*

Søn 13.00 - 14.00 f) Voksencrawl - begynder
14.00 - 15.00 Familiesvøm*
15.00 - 16.00 Familiesvøm* * Starter 1.11.18
16.00 - 17.00 Familiesvøm** ** Starter 1.9.18
17.00 - 18.00 Familiesvøm** a-f) Hvert hold tilbydes to træninger om ugen

HOLDPLAN VOKSNE / FAMILIER / SÆSON 2018 - 2019 / Forbehold for ændringer

AquaBike		 Formålet med AquaBike er at øge forbrændingen og bringe formen i top i det våde element uden stor 	
		  belastning af leddene. 

Vandgymnastik 	 Formålet er at kunne dyrke motion uden at belaste kroppens led.  

Voksencrawl 	 Hvis du gerne vil lære at svømme crawl, er dette kursus det rigtige for dig. Her får du lært crawl helt 
		  fra bunden af med hjælp af en instruktør, som virkelig forstår hvordan crawl bedst bygges op. 

Svømning for 	 Lukket aftenhold for triatleter og andre svømmere der ikke vil deltage i holdundervisning og bare gerne 

triatleter 		  vil have god plads til at svømme. Der er kompetente trænere på kanten til råd, vejledning og forslag til 	
		  programmer – men ingen fællesundervisning. 

Familiesøndage	 Hele familien kan få undervisning i samme time og afslutte træningen med leg og sauna. 
		
		  Der er 40 minutters undervisning for børneholdene (5-12 årige), hvorefter der afsluttes med leg, ud-	
		  spring og adgang til varmt vand. Tilmelding sker uafhængig til de enkelte hold og børn kan tilmeldes 	
		  uden at der tilmeldes en voksen og voksne kan tilmeldes uden at der tilmeldes børn. 
		
		  Undervisning vil være niveauopdelt.
		
		  Tilmelding sker for tre måneder og første periode er fra 2. september til 25. november 2018.



	 På TRITONs aquacamp er der intensiv svømmeundervisning, 
	 lege (både i og udenfor vandet) og socialt samvær.

	 Aquacampen er på 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 både for børn som har modtaget svømme-
	 undervisning tidligere og børn som ikke har. Det er ikke et 
	 krav at dit barn er medlem af Triton for at deltage.	

	 Læs mere på tritonswim.dk og tilmeld dig:
	 Aquacamp: 
	 www.tritonswim.klub-modul.dk > event
	 Børn og voksensvømning: 
	 www.tritonswim.klub-modul.dk > Holdtilmelding

	 Har I nogen spørgsmål er I velkomne til at kontakte kontoret på:
	 Mail: kontor@tritonswim.dk eller på tlf. 4465 5216
	 Eller svømmeskolen på:
	 Mail: svommeskolen@tritonswim.dk eller på tlf. 2164 5216

AQUACAMP / KOM OG VÆR MED!

KONTAKTINFORMATION MV. 


