
Kunne du tænke dig at få 
motion og have det sjov 
samtidig?
Vil du gerne have følelsen 
af, at du bestemmer over 
30-40 personer på en-
gang?
Kan du lide at lavet gym-
nastik eller aerobic?
Kan du lide at bevæge dig 
til god musik?

Ja, så har du chancen nu. Vi 
słger en vandgymnastik/van-
daerobic træner til vores hold 
om mandagen � vi vil helst 
hvis du har mulighed for at 
begynde nu, men det kan også 
vente til sæson begyndelse me-
dio august. Vores nuværende 
instruktłr skal på barsel fra 
september 2009, så derfor er 
det nu du skal i gang.

Vi słrger selvfłlgelig for, at du 
bliver uddannet af en af vores 
instruktłrer. Har du fłrst mu-
lighed for at blive instruktłr 
fra medio august, så kommer 
du i begyndelsen med som 
hjælpetræner på holdet, men 
efterhånden overtager du selv 
holdet.
Undervisningen er hver man-
dag fra kl. 19.30 � 20.15 i 

Hammel Svłmmehal. Under-
visningen er fra medio august 
til primo december og igen fra 
januar til primo af maj måned. 
Jobbet er ulłnnet, dog betaler 
klubben tłj og sko som du har 
behov for i forbindelse med 
undervisningen.
Holdet er en rigtig frisk � ok, 
som nyder at komme ned i 
Svłmmehallen hver mandag, 
og få en omgang vandgym-
nastik/vandaerobic. Udover 
træning af arme, ben, mave 
osv., så får de også trænet deres 
kæbemuskler meget, men det 
kan heldigvis głres samtidig 
med træning af den łvrige del 
af kroppen. Holdet er både på 
den lave og dybe ende af bas-
sinet. I undervisningen bruger 
vi både slanger, håndvægte, 
aquabælter osv.
Vi har behov for en person, 
som vil komme og lede dem 
igennem et program hver 
mandag, du skal være klar på 
at młde en � ok som gerne vil 
kunne mærke, at de har været 
til vandgymnastik/vandae-
robic, men det må også godt 
være sjov. Til de enkelte łvel-
ser skal du spille noget godt 
musik, så kommer deltagerne 
i endnu bedre humłr og laver 
lidt mere.
Du behłves ikke at havde 
været gymnastiktræner eller 
aerobic træner for at blive
vandgymnastik/vandaerobic 
instruktłr.
Kunne du tænke dig at 
sprin ge ud som vandgymna-
stik/vandaerobic instruktłr så 
hjælper vi jo selvfłlgelige med 
oplæring. Du får også mulig-
hed for at deltage på forskel-
lige kurser via DGI.
Klubben afholder dine udgif-
ter til kurserne.
Så lad os hłre fra dig, hvis du 
kunne tænke dig at prłve at 
lede sådan et hold, så kontakt 
Ebbe Stłvring på tlf. 2230 
9022 eller Ina Bliksted Klit tlf. 
6170 9143 bedst efter kl. 17 
eller læg en besked på telefon, 
og hun vil ringe tilbage.
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Bankospil 
i InSide

HVER TORSDAG KL. 19.30
(dog ikke juli måned, samt helligdage).

Derudover kinesisk lotteri, papirbanko, 
stjernebanko og 21-spil samt ugens gæst
Der trækkes 2 x 3 gratis kort på medlemskortene.

30 stk. rækkegevinster
30 stk. gavekort á  kr. 75,-
2 stk. gavekort á kr. 150,-
3 stk. gavekort á kr. 250,-

STORE GEVINSTER
 HYGGELIG STEMNING

Gå til BANKO hver torsdag i InSide
- og støt
ungdomsarbejdet i 

SVØMNING www.hgfhammel.dk/svomning  

Svømme-
afdelingen

afholder

general-
forsamling

torsdag den 23. April 2009 kl 19
i Hammel Idrætscenter.

Dagsorden ifølge vedtægter.

Se mere på
www.hgfhammel.dk/svomning

Fra august 2009 har HGF-Svømning planlagt ny struktur for Baby- og Superba-
bysvømning. Den ny holddeling for babysvømning 0-3 år ser således ud:

0-6 mdr: Hundestejler (max 10 deltagere pr. hold - 30 min. i vandet)
0-1 år: Tanglopper (max 12 deltagere pr. hold - 45 min i vandet)
1-2 år: Søheste  (max 12 deltagere pr. hold - 45 min i vandet)
2-3 år: Søpindsvin (max 15 deltagere pr. hold - 45 min i vandet)     

Alle błrn skal fremover bruge godkendt badeble fra 0-til det fylder 3 år 

Formål med Babysvømningen (0-3 år)
Forældre og barn skal have det sjovt sammen.
Barnets udvikling stimuleres (motorisk, socialt og mentalt). 
Barnets vandglæde bevares.
Barnet får en naturlig respekt for vandet.
Barnet bliver bevidst om selvlivredning

Undervisningen
Din instruktłr vil guide dig undervejs i svłmmelektionen, give dig råd og vejledning med 
hensyn til at dykke dit barn - ligesom du vil lære forskellige greb og holdeteknikker.

Det, som undervisningen især lægger vægt på er, at der gennem leg opnås, at barnet lærer at 
� yde, dykke, vende sig, glide og bevæge sig generelt.

Dit barn er fłdt med en dykkere� eks. Re� eksen udlłses blandt andet ved vandsprłjt i an-
sigt, eller når vand kommer ind i munden. Barnet holder her automatisk op med at trække 
vejret og undgår at få vand ned i luftrłret. Re� eksen forsvinder når barnet er 4-6 måneder 
gammelt. Dit barn vil herefter lære sig at styre vejrtrækningen viljemæssigt. Det er derfor 
vigtigt, at du tager dig god tid, så besłget i svłmmehallen bliver præget af ro og harmoni.

Husk at din egen glæde og dit glade ansigt er barnets bedste respons!

Afslutningsvis kan nævnes, at der også på klubbens łvrige svłmmehold undervises efter en 
struktureret plan.

Nyt tiltag vedrørende 
Babysvømning i HGF

Har du lyst til at herse rundt 
med 30-40 personer i alderen 
18 og op efter?


