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Generelle oplysninger

| forbindelse med deltagelse i undervisningen i HGF Svgmning geelder de samme regler som nar du er i
svemmehallen i den offentlige &bningstid.

Fodvorter, - hvad gar vi og hvad ger du

Fodvorter: Mange - bade barn og voksne - har fodvorter. Vi behandler Igbende vore gulve i
omklaedningsrummene (hver 14. dag), og alligevel kan du blive smittet.

Fodvorter skal under behandling. En kendt hudlsege siger: isoler vorten, tag en
badestrampe/badesandal pd, men det vigtigste, du ma ikke betreede vore gulve med en fod der har en
fodvorte. Behandlingsmidler kan kabes pa apoteket.

Klor dreeber fodvorter, derfor kan du ikke blive smittet omkring bassinerne.

Hygiejne
Vi kreever en grundig afvaskning inden du benytter vores bassiner. Afvaskningen skal forega uden
badetgj, og det er ikke tilladt at beere smykker i vandet.

Svgmning

Alle vore regler i svgmmehallen er lavet for at gavne vores svemmere og traenere, derfor haber vi, at
alle vil veere med at overholde dem.

Badetgj

Badetgj ma ikke vaskes i maskine, blot laegges i en spand koldt vand en halv times tid. Derefter trykkes
tgjet fri for vand og haenges til tarre.

Det er meget uheldigt at komme saebe pa badetgj, mange vaskemaskiner er ikke gode nok til at fa
saeben vasket ordentligt ud af tgjet.
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Omkleedning og ordensregler i svgmmehallen

* Vent med at kleede om til 10 min. fgr dit hold starter, du kan ikke komme i vandet fgr din time starter
alligevel. Derudover giver det ogsa uro for holdet far dig

» Sko skal seettes i stativerne i forrummet til omklaedningsrummet

» Foraeldrene har ansvaret for barnet i omkleedningsrummet, og for at barnet kommer hjem

« Lab ikke pé fliserne, de bliver hurtig glatte

* Terapibassinet er ikke for bgrn

* Tyggegummi er forbudt i svemmehallen

» Alle smykker o.l. skal aftages inden svgmmeturen

« Savidt muligt gnsker vi ikke, at foreeldre opholder sig i undervisningsomradet, nar der
undervises

» | det store bassin er der altid tilknyttet en livredder, der koncentrerer sig om sikkerheden i vandet

« Instruktgren har kun opsynet med barnet, s& leenge barnet opholder sig i undervisningsomradet.

Haber du far stor geelde af at ga til svemning, vi geelder os i hvert fald til at se dig i svemmehallen.

Barnehold

Spergsmal til alle barnehold rettes til Lotte Straier tif. 2322 6391 bedst efter kl. 19.00 mandag-torsdag.
Fra og med holdene 3-5 arige og opefter og for at lette undervisningen for vore instruktarer, ma foraeld-
rene IKKE opholde sig i badearealet, nar der undervises .

P& alle vores hold vil der blive undervist efter en struktureret plan. Vi uddanner lgbende alle vores
traenere og hjeelpetraenere.

Hygiejnen er en hgj prioriteret hos HGF Svgmning, s & fra Bh. Klasse og opefter klarer bgrnene
selv omklaedning, badning og svemmeundervisning, s& dem der feerdes gennem omkleedningsrumme-
ne, er dem som modtager undervisning.

3 -5 arige
Undervisningen gives enten i helsebadet uden forzeldre eller i det store bassin med foreeldre.
Barnene skal kunne forsta en besked og lytte efter, da det er en faelles undervisning.

Barnene vil i starten modtage vandtilveenning, deltage i sanglege, begyndende svemmegvelser, en del i
form af leg-ligende aktiviteter, samt boldspil, dykning og naturligvis fri leg.

Bh.klasse - 1. klasse

Fortseetter vandtilvaenning efter behov. Der undervises i crawl, dykning, udspring/spring, boldspil. Fri leg
er der stadig plads til.

2.-3. klasse

Fortsat udvikling fra de tidligere hold. Der undervises her ogsa i brystsvemning og vendinger. Vi stiller
starre krav til bgrnene. Niveauet forhgjes i forhold til crawl, udspring/spring, dykning og boldspil. Legen
glemmes ikke.

4.-5.-6. klasse

Niveauet forhgjes igen, ud over de ting som der lsegges vaegt pa ved 2.-3. klasse. Her bliver der ogsa
undervist i Medley, Butterfly og det er her nogle bliver "udtaget" til talentholdet. Vi snuser ogsa lidt til
dykning. Vi leegges veegt pa fejlifinding, korrekt svemning i de forskellige stilarter, boldspil, konkurrencer
m.m., samt at det er spaendende og udfordrende at ga til svemning.
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Barne-handicap/motorisk usikre bgrn

Dette er et tilbud til handicappede bgrn og bagrn som er sa motorisk usikre, at de ikke kan fungere og
trives pa et almindeligt svammehold. Vi har pt. ikke hold, men opretter gerne hold safremt der matte
veere behov.

Talent og konkurrence

Svemmerne pa dette hold bliver udtaget af vores traenere. Pa holdet bliver der fokuseret pa opbygning
af kondition ligesom svammestilen bliver "finpudset”. Du skal veere indstillet pd, at yde dit bedste under
treeningen, og at du kan veere treet efter en treeningstime, der er dog ogsa plads til leg og afslapning. De
fire svgmmearter der svgmmes er: Butterfly, bryst, crawl og rygcrawl. Holdet deltager i forskellige
staevner der finder sted i weekender, staevnerne er arrangeret af DGI. @nsker du at deltage pa dette
hold, kan du rette henvendelse til Lotte Stragier tIf. 2322 6391 bedst efter kl. 19.00 mandag-torsdag.

Hold for barnesvemning

3-5 arige
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
Bemaerk: ny starttid
74 Onsdag * 16.15-17.00
42 Torsdag ** 17.15-18.00
* = j varmt vand ** = | stort bassin med foreeldre
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
27 Onsdag (Konkurrence / Talent) 16.45—-17.45
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Tilmelding

Tilmelding til den kommende saeson sker saledes at du gar ind pa vores hjemmeside
www.hgfsvomning.dk, her ggr du fglgende:

| venstre side veelger du Tilmelding . | feltet Brugernavn skriver du det brugernavn som fremgar af
brevet som er blevet udleveret.

Gamle medlemmer

Alle medlemmer i seeson 2009/2010 har faet udleveret et brev, hvor der star et Brugernavn. Dette skall
du bruge, nar du gnsker at fortsaette pA samme hold eller gnsker at flytte hold. Du logger ind pa siden
og falger vejledningen. Nar vi har registreret din indbetaling med dankort, er du optaget pa holdet igen.

Som noget nyt kan du tilmelde dig det hold du har gaet pa i forarssaesonen eller flytte til andet hold i
perioden 14. juni til 4. juli 2010

Veer opmaerksom pa, at her geelder "farst til mglle princippet”. Vil du veere sikker pa din plads, sa skal du
tilmelde dig hurtigst muligt efter den 14. juni 2010.

Nye medlemmer kan fgrst tilmelde sig fra og med den 2. august 2010.

Svgmmeklubbens telefon og mail er lukket i perioden 2. juli 2010 til den 1. august 2010.

Nye medlemmer

Tilmeldingssystemet er aben for nye medlemmer fra den 2. august 2010 . Er du ny medlem, sa skal du
veelge punktet Opret profil . Herefter fglgende du anvisningerne pa skaermen. Din plads p& holdet er
farst din, nar vi har registreret din betaling.

Er holdet fyldt har du mulighed for at komme pa venteliste. Ventelisten bliver nulstillet ved saeson
slutning, det vil sige til jul og sommer.

Har du ikke mulighed for at betale med dankort, kan du rette henvendelse pa tlf. 2125 3396 mandag til
torsdag mellem kl. 18-20.

Se i gvrigt www.hgfsvomning.dk
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