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Svłmning 
for alle
Svłmning er sundt, denne dejlige sport ligger i top tre, 
hvad angår træningen af � est muskler. 
Vi har også plads til dig. 
Kig ind på vores hjemmeside, og � nd ud af hvilket hold der pas-
ser dig.
Her kan du også se, hvor vi har ledige pladser, og som noget nyt 
fra denne sæson kan du også tilmelde dig det hold der passer dig 
bedst.
Se på www.hgfhammel.dk og klik ind på svłmning.

Den nye 
svłmme-
sæson
Vi starter op igen i august. 
Det nye program er klar 
og ligger til afhentning i 
svłmmehallen.
Svłmmeafdelingen i HGF har 
knap 1000 medlemmer og vi 
er 110 frivillige instruktłrer.
Kunne du tænke dig at give en 
hånd med skal du henvende 
dig til Ebbe i svłmmehallen, 
eller ringe på 22309022. Vi 
får brug for godt 20 nye in-
struktłrer, og det er allerede 
nu at du skal henvende dig, 

Vi har akut brug for hjælpere 
på fłlgende hold: Babysvłm-
ning tirsdage kl 15 til 15.30, 
babysvłmning lłrdage kl 8.30 
til 10.00, hold for 3 til 5 årige 
i det store bassin torsdage kl 
17.15 til 18, hold for 2. til 
3. klasse torsdage kl 15.45 
til 16.30, hold for voksne 
vandskræk mandage kl KL 
19.30 TIL 21., livredderhol-
det torsdage KL 20 til 21 og 
aqua-robic mandage kl 19.30 
til 20.15.

Nyt hold 
i varmt-
vands-
bassinet
Det er lykkedes os at få en aftale med vel nok by-
ens mest kendte  instruktłr i gymnastik. Ketty Jen-
sen vil tage et hold i vort varmtvandsbassin.
Ketty Jensen starter et nyt hold op i varmtvands-
bassinet tirsdage kl 19.45 til 20.30. Da holdet er helt 
nyt er der pt god plads på holdet. Men vær hurtig 
ved tasterne for der kun plads til 12 deltagere.
Gå ind på www.hgfsvomning.dk og tryk dig ind på 
tilmelding, så skulle det hele gå helt af sig selv.

      Svłmmeprogram
Sæson 2009/2010

Baby svłmmehold
Vores baby- og błrnehold er delt op i aldersgrupper. På alle 
vores hold vil der blive undervist efter en struktureret plan.
Vi uddanner lłbende alle vores trænere og hjælpetrænere.

Baby svłmning
Holdbeskrivelse
0-6 mdr.: Hundestejler (max 10 deltagere - 30 min i vandet)
0-1 år: Tanglopper (max 12 deltagere - 45 min i vandet  
 � 1 hold med max 10 kun 30 min.)
1-2 år:  ¯lekvabber (max 12 deltagere - 45 min)
2-3 år:  Słpindsvin (max 15 deltagere - 45 min)     
Spørgsmål til alle baby- og superbaby hold rettes til
Britta Laursen tlf. 8646 8310 bedst efter kl. 17.00
mandag – fredag.

Hold for babysvłmning
Hold Ugedag Tidspunkt Holdtype
90 Mandag 17.45 � 18.30 Słpindsvin 2-3 år
91 Tirsdag 09.00 � 09.30 Hundestejler 0-6 mdr.
76 Tirsdag 09.30 � 10.00 Hundestejler 0-6 mdr.
77 Tirsdag 15.00 �15.30 Słpindsvin 2-3 år 
   Max. 10 på dette hold
92 Onsdag 17.00 � 17.45 ¯lekvabber 1-2 år
93 Onsdag 17.45 � 18.30 Słpindsvin 2-3 år
94 Onsdag 18.30 � 19.15 ¯lekvabber 1-2 år
78 Torsdag 17.00 � 17.45 Słpindsvin 2-3 år
95 Fredag 17.00 � 18.00 ¯lekvabber 1-2 år
96 Lłrdag 08.30 � 09.15 Tanglopper 0-1 år
97 Lłrdag 09.15 � 10.00 ¯lekvabber 1-2 år
79 Lłrdag 10.00 � 10.45 Słpindsvin 2-3 år

Błrne svłmning
Spørgsmål til alle børnehold rettes til Lotte Strøier
tlf. 2322 6391 bedst efter kl. 19.00 mandag-torsdag.
Fra og med holdene 3-5 årige og opefter og for at lette under-
visningen for vore instruktłrer, må forældrene IKKE opholde 
sig i badearealet, når der undervises.
På alle vores hold vil der blive undervist efter en struktureret 
plan. Vi uddanner lłbende alle vores trænere og hjælpetræ-
nere.
Hygiejnen er en hłj prioriteret hos HGF Svłmning, så fra 
Bh.klasse og opefter klarer błrnene selv omklædning, bad-
ning og svłmmeundervisning, så dem der færdes gennem 
omklædningsrummene, er dem som modtager undervisning.

Hold for błrnesvłmning
3-5 årige
12 Mandag ** 17.45 � 18.30
70 Mandag * 16.15 � 17.00
71 Mandag * 17.00 � 17.45
72 Tirsdag * 15.30 � 16.15
73 Tirsdag * 16.15 � 17.00
Bemærk: ny starttid
74 Onsdag * 16.15 � 17.00
42 Torsdag ** 17.15 � 18.00
* = i varmt vand ** = i stort bassin med forældre

BH.klasse � 1. klasse
11 Mandag 17.00 � 17.45
20 Tirsdag 15.30 � 16.15
30 Onsdag 16.00 � 16.45
41 Torsdag 16.30 � 17.15

2. � 3. klasse
10 Mandag 16.15 � 17.00
46 Torsdag 15.00 � 15.45
40 Torsdag 15.45 � 16.30

4. klasse og opefter
21 Tirsdag  16.15 � 17.00
32 Onsdag 17.45 � 18.30

Talent / Konkurrence
23 Tirsdag (Konkurrence / Talent)
 20.00 � 20.45
Bemærk: Ny starttid
27 Onsdag (Konkurrence / Talent)
 16.45 � 17.45

Voksen svłmning
I HGF Svłmning har vi mange forskellige hold for voksen. 
Ønsker du at bevæge dig i vand, men synes det store bassin er 
for koldt, så har vi vandmotionshold som foregår i det varme 
bassin eller hold for vandskrække.
Spørgsmål til alle voksne hold rettes til Jane Sørensen
tlf. 6136 6647 bedst efter kl. 17.00 mandag-fredag.

Hold for voksensvłmning
Varmvands motion
80 Mandag 09.00 � 09.45
47 Mandag 13.00 � 13.45
82 Tirsdag 19.00 � 19.45
83 Tirsdag 19.45 � 20.30
84 Torsdag 08.45 � 09.30
85 Torsdag 09.30 � 10.15
86 Torsdag 10.15 � 11.00
87 Torsdag 14.45 � 15.30
88 Torsdag 15.30 � 16.15

Familie-svłmning
60 Lłrdag 10.00 � 12.00
10.00 � 11.00 i stort bassin / 11.00 � 12.00 i begge bassiner

Voksne � begynder og łvede
14 Mandag 20.15 � 21.00
26 Tirsdag (15 pladser, for łvede)19.45 � 20.30
34 Onsdag 19.15 � 20.00

Voksne � vandskrække / vandglæde
25 Mandag 19.30 � 20.15
15 Mandag 20.15 � 21.00
35 Onsdag 19.15 � 20.00

Livredning
44 Torsdag 20.00 � 21.00

Vandgymnastik
22 Tirsdag 19.00 � 19.45
33 Onsdag 18.30 � 19.15

Aqua-� tness
13 Mandag 19.30 � 20.15

Brystoperede
89 Torsdag 20.15 � 21.00

Yderligere oplysninger:
Se hjemmesiden:
www.hgfsvomning.dk
Ledige pladser se:
www.hgfsvomning.dk 

  Al henvendelse angående pladser
 2125 3396 hverdage mellem kl. 18 og 20


