Gratis voksentraening i Haslev Svgemmeklub

1 uge 4 deltager vi i SWIM WEEK her i svgmmeklubben, sa du gratis kan prgve nogle af vores
voksenhold hele ugen.

Vi vil gerne motivere flere voksne til at traene i svgmmehallen. Derfor kan du, nar vi afholder SWIM
WEEK i uge 4, prgve om vores traeeningstilbud er noget for dig.

Du kan blandt andet fa pudset dine svpmmefaerdigheder af inden for forskellige stilarter, styrke
konditionen til Aqua Fitness og Vandgymnastik eller blive tryg ved vandet pa vores hold for
nybegyndere.

Aqua Fitness — hvad er det?

Giv dig selv en udfordring og kom i form med Aqua Fitness. Hop i bassinet og styrk bade muskler,
kondition og smidighed. Aqua Fitness udnytter modstanden i vandet, sa traningen bliver sa effektiv
som overhovedet muligt — uden at overbelaste leddene.

Aqua Cross Traening — alternativ traening i vand og pa land

Agua Cross Training er hardt og fysisk kraevende. Du vil blive udfordret til at arbejde naer din maxpuls
og markant gge din kondition og arbejdsevne. Traningen ggr dig staerkere, hurtigere og mere
udholdende.

Aqua Cross Training foregar i bade i det lille og store bassin. Derudover tager vi ogsa gulvet omkring
bassinerne i brug.

Hemmeligheden er teknik

Bliver du ogsa forpustet efter bare 25 meter crawl? Og er det laenge siden, du sidst har faet finpudset
dine svgmmefaerdigheder, har du nu chancen. Laer den helt rigtige teknik og bliv en bedre svgmmer
pa vores crawl-hold for voksne.

Pa holdet laerer du grundlaeggende svgmmetekniske faerdigheder, og hvordan du bruger dine kreefter
bedst og mest effektivt i vandet.

Det er ikke for sent at leere at svgmme
Har du aldrig rigtig faet lzert at svgmme? Pa vores svgmmehold for voksne nybegyndere bliver du
tryg ved vandet, overvinder din vandskraek og laerer grundlaeggende svgmmetekniske faerdigheder.

Det kan du prgve i Haslev Svgmmeklub
Kom ned i klubben i uge 4 og prev vores forskellige hold:

Aqua Fitness, mandag kl. 14.30-15.00
Voksen begynder, mandag kl. 14.00-14.30
Voksen motion gvet, mandag kl. 18.30-19.30

Vandgymnastik, tirsdag kl. 9.30-10.00
Vandgymnastik, tirsdag kl. 10.00-10.30

Voksen motion, onsdag kl. 19.30-20.30

Aqua Cross Traening, onsdag kl. 20.30-21.30
Crawl-holdet, onsdag kl. 20.30-21.30
Vandtilvaenning/nybegynder, onsdag kl. 20.30-21.00



Vandgymnastik, torsdag kl.10.00-10.30
Vandtrampolin, torsdag kl. 10.30-11.00

Voksen motion, fredag kl. 10.15-10.45
Vandgymnastik, fredag kl. 11.00-11.30

Voksen begynder, Igrdag kl.8.00-8.45

Voksen motion, lgrdag kl.8.00-8.45

Masters motion, lgrdag kl. 8.45-10.00

Laes mere pa vores hjemmesiden om de enkelte hold.
Vi gleeder os til at se dig!

Kontakt:

Susanne Schultz, Svgmmeskoleleder, tIf. 31 62 46 90, mail: svoem@haslevsvoemmeklub.dk
www.haslevsvoemmeklub.dk




