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Velkommen til Gjellerup Sdr. Svemning

Klubben tilbyder svemmeundervisning til bade begrn og voksne - og
alle har mulighed for at vaere med, nybegynder som gvede. Meget
af undervisningen foregdr gennem leg, fordi vi tror pa, at man nem-
mere laerer at svemme, hvis man har det sjovt. Sommersasonen
foregdr i de opvarmede bassiner pa Friluftsbadet i Hammerum, mens
vintersaesonen afvikles i Herning Svemmehal. Vi vaegter det sociale
feellesskab hgjt bade mellem svemmerne og foraeldrene — saledes
har vi bl.a. altid kaffe pa kanden pa Friluftsbadet, mens bgrnene har
undervisning i sommersasonen ligesom vi aftholder en hyggelig ju-
leafslutning i Herning Svemmehal i vintersaesonen. Det sociale fael-
lesskab er med til at gore barnene trygge.

| Gjellerup Sdr. Svegmning betyder det meget for os at vore traenere er
veluddannede, hvilket betyder at vore traenere tilbydes uddannelse
og kurser.

Praktisk information

e Forzeldre er altid velkomne pd Badet og vi har kaffe pa kanden,
men vi gnsker | befinder jer et stykke vaek fra bassinkanten.

* Bgrnene ma gerne vente i omklaedningsrummet med evt. kdbe
eller handklaede, sa de ikke fryser. Instruktarerne kalder ind i
omklaedningsrummene for undervisning

e Svgmmebriller er en god ide - det skaner gjnene.

e Sgskende er velkomne til at lege pa plaenen eller pa hoppepuden,
sa de ikke forstyrrer svgmmerne.

e Tal positivt til bern om at skulle i vandet, ogsa hvis vejret er koldt.
Vandet er opvarmet til 27 - 28 grader og varmt, ogsa hvis vejret er
koldt.



Sporgsmal?

Har du spergsmadl, er du altid velkommen til at sperge instruktererne
pa Badet, blot det sker mellem holdene, sa de ikke forstyrres i under-
visningen. Du er ogsa velkommen til at kontakte bestyrelsen ved evt.
spargsmal.

| Gjellerup Sdr. Svgmning, er alle bestyrelsesmedlemmer frivillige

med fuldtidsarbejde, vi besvarer mails og opkald sa hurtigt som det er
muligt for os og de bliver besvaret i den raekkefglge de kommer ind
og vi kan ikke love, at det sker hver dag - vi ger alt hvad vi kan.

Med venlig hilsen
Bestyrelsen

Susanne Nygaard Bertelsen
TIf: 51941650
Mail: susannenygber@gmail.com

Ane Mette Kjaergaard Kristensen
TIf: 2084 0896
Mail: anemettekk@hotmail.com

Anna-Sofie Kjaersgaard

TIf: 4094 9554
Mail: anna-sofie@fambunch.dk

Iris Gadegaard
TIf: 22432846
Mail: ttm116656@mail.jubii.dk

Maria Louise Munk Schmidt




Saesonkalender

Online tilmelding til sommersaesonen dbner 21. april kl. 10.00

Forste svemmeaften onsdag 2. Maj

Ferie - ingen svemning Uge 27,28,29,30&34

Klubafslutning 30. august

Opstart vintersvemning 2018/19 Uge 36

Tilmeld online

Fra lerdag d. 21. april kl. 10.00 kan man tilmelde sig vores hold online
pa www.gjellerupsdr.dk/svoemning

Find os pa Facebook
Facebook/Gjellerupsvemmeklub.En del af

Gjellerup Sdr.




Svemmehold i sommersasonen 2018

Tirsdag Onsdag

12_3'10 ) 18',35 Frgerne Froerne
Lille bassin

19.00 - 19.25 Sghestene Sghestene

Store bassin (lav vand) (lav vand)

18.30 - 19.00 Delfinerne Hajerne

Store bassin (dybt vand) (dybt vand) til kl. 19.15

19.30-20.30 Rigtige maend og seje
Store bassin sild svemmer crawl.




Haletudserne

Holdet er for bgrn, som ikke har gaet til svemning fer, og som har

brug for far og mor tzet pa ved kanten.

En vejledende alder for haletudserne er 3-4 dr.

Beskrivelse
Haletudserne er begynderholdet for de yngste svemmere. Vi har
op mod 12 svgmmere pa holdet og et traenerteam pa 4 bestdende.
Undervisningen varer i 25 minutter inkl. navneoprabning og diverse
beskeder pa kanten. En del af gvelserne pa haletudserne vil vaere
instruktion i teknikker og vandaktiviteter med henblik pa 4 grunde-
lementer: Balance, elementskifte, beveegelse og vejrtreekning. Der
vil ligeledes indga en masse vandaktiviteter/lege, da svemning forst
og fremmest skal vaere sjovt — herefter skal bgrnene nok fa lzert at
svemme.

Sted
Undervisningen foregar i det lille, opvarmede bassin pa Frilufts-
badet.

Malsaetning
Gennem leg bliver bgrnene trygge i vandet og introduceres for de
4 grundelementer

*Balance

*Elementskifte

*Bevagelse

*Vejrtraekning

Traenerteam

Ellen Nielsen, Cecilie Bisgaard (onsdag), Lotte Jensen (tirsdag),
Laerke Nygaard Bertelsen, Camilla Knudsen (onsdag) og
Eline Bunch Kjaersgaard (tirsdag).



Frgerne

Holdet for bern, som kan bega sig i vandet uden brug af vinger

(ma gerne bruge bzelte) samt uden foraeldrenes tilstedevzaerelse.

Dvs. de skal kunne bega sig i vandet uden foraeldrene skal ga langs

bassinkanten for at holde barnet i hdnden (foraeldrene ma gerne vaere

i neerheden af bassinet).

En vejledende alder for freerne er 4- 5 dr.

Beskrivelse
Vi har op mod 12 svemmere pa holdet og et traenerteam pa 4.
Undervisningen varer i 25 min. inkl. navneoprabning og div. beskeder
pa kanten. En undervisning vil typisk vaere bygget op omkring
forskellige gvelser, lege og aktiviteter, hvor bgrnene bevager sig
fra kant til kant samt rundt i bassinet.

Sted
Undervisningen foregdr i det lille, opvarmede bassin pa Frilufts-
badet.

Malszetning

*At bgrnene bliver trygge ved vandet.

*At bgrnene introduceres til elementskifte som f.eks. at hoppe i
vandet fra kanten.

* At bernene bliver trygge ved bade at fa vand i hovedet samt fa
hovedet under vand.

Traenerteam

Ellen Nielsen, Cecilie Bisgaard (onsdag), Lotte Jensen (tirsdag),
Laerke Nygaard Bertelsen, Camilla Knudsen (onsdag) og
Eline Bunch Kjaersgaard (tirsdag).

o




Krabberne

Holdet for bern, som kan fa hovedet under vand og hoppei fra

kanten.

En vejledende alder for krabberne er 5- 6 dr.

Beskrivelse
Vi har op mod 12 svgmmere pa holdet og et traenerteam pa 4.
Undervisningen varer i 25 min. inkl. navneoprabning og div. beskeder
pa kanten. Der vil pa krabberne vaere instruktion i gvelser, teknikker
og vandaktiviteter med henblik pad 4 grundelementer: Balance, ele-
mentskifte, bevaegelse og vejrtrakning.
Der vil ligeledes indga en masse vandaktiviteter/lege da svemning
forst og fremmest skal vaere sjovt.

Sted
Undervisningen foregadr i det lille, opvarmede bassin pa Frilufts-
badet.

Malszetning

*Hoppe stille i fra kanten uden plask og afszet fra kanten i vandet pa
maven og ryggen.

*Holde hovedet under vand og kigge mod bunden.

*Holde balancen pa sgpglse og padle med armen.

Traenerteam
Ellen Nielsen, Cecilie Bisgaard (onsdag), Lotte Jensen (tirsdag),
Laerke Nygaard Bertelsen, Camilla Knudsen (onsdag) og
Eline Bunch Kjeersgaard (tirsdag).




Sghestene

Holdet for bgrn der kan komme i vandet uden hjzlp.

Du kan fa hovedet under vand og kigge mod bunden samt plaske med

arme og ben og flyde pa ryggen (med hjzlp).

En vejledende alder for sghestene er 7-8 dr

Beskrivelse
Sghestene er det farste hold i det store bassin pa Friluftsbadet.
Vi har op mod 14 svemmere pa holdet og et traenerteam pa 3.
Alle i teamet er i vandet sammen med bgrnene. Undervisningen
varer i 25 min. inkl. navneoprabning og div. beskeder pa kanten. Der
vil pa Sghestene vaere instruktion i gvelser, teknikker og vandaktiv-
iteter med henblik pa 4 grundelementer, og der arbejdes hen i mod
svemmefardigheder.
Der vil ligeledes indga en masse vandaktiviteter/lege.

Sted
Undervisningen finder sted i den lave ende af det store, opvarmede
bassin pa Friluftbadet.

Malszetning

*Hoppe baglaens i vandet og forlaens kolbgtte.

*Crawl-benspark med eller uden plade.

*Krglle sammen som kugle og puste alt luft ud.

*Flyde pa ryggen og maven uden hjzlp.

Traenerteam

Ellen Nielsen, Cecilie Bisgaard (onsdag), Lotte Jensen (tirsdag),
Camilla Knudsen (onsdag).



Krokodillerne

Holdet for dig, som skal kunne flyde pa ryg eller mave, glide pa ryg
eller mave gennem vandet. Der skal vaere tegn pa svemmebevaegels-
er inden for brystsvemning, crawl eller rygsvemning, om end de ikke
behgver vaere helt pa plads.
En vejledende alder for Krokodillerne er 8-9 dr.
Beskrivelse
Krokodillerne det andet hold i det store bassin. Vi har op mod 15
svemmere pa holdet og et treenerteam pa 2. Undervisningen varer i
30 min. inkl. navneoprdbning og div. beskeder pa kanten.
Der vil pa Krokodillerne vaere instruktion i gvelser, teknikker og
vandaktiviteter med henblik pa 4 grundelementer. Der vil ligeledes
indga vandaktiviteter/lege.

Sted
Undervisningen finder sted i den lave ende af det store, opvarmede
bassin pa Friluftbadet.
Malsaetning
*Afszet fra kanten og holde vejret og crawel-benspark pa siden.
*Dykke under matte og hovedspring fra kant.
*Rygcrawl og crawl med stabilt hovede.

Traenerteam

Puk Jensen og Sonja Misic




Delfinerne

Holdet for dig, der nogenlunde i stand til at sveamme de tre

svemmestilarter:

1. Brystsvgmning

2. Crawl

3. Rygsvemning

Men de forventes ikke at vaere perfekt udfert.

En vejledende alder for Delfinerne er 9-10 dr.

Beskrivelse
Delfinerne er det andet hold i det store, opvarmede bassin.
Ca. 15 svgmmere pa holdet og et traenerteam pa 2. Undervisningen
varer i 30 min. inkl. navneoprabning og div. beskeder pa kanten.
Der vil pa Delfinerne vaere instruktion i gvelser, teknikker og vandak-
tiviteter med henblik pa 4 grundelementer: Balance, elementskifte,
bevagelse og vejrtraekning.
Der vil ligeledes indga vandaktiviteter/lege.

Sted
Undervisningen finder sted i den dybe ende af det store bassin pa
Friluftbadet.

Malszetning

*Hovedespring gennem ring.

*Crawl og rygcrawl med stabilt hoved.

¢ Afseet med spin/rotation.

*Brystsvgmning.

Treenerteam
Puk Jensen og Sonja Misic



Hajerne

Holdet for dig, der nogenlunde i stand til at svemme de tre

svemmestilarter:

1. Brystsvemning

2. Crawl

3. Rygsvemning

En vejledende alder for hajerne er 10 -16 dr.

Beskrivelse
Ca. 15 svgmmere pa holdet og et traenerteam pa 2 bestdende af en
instrukter og hjeelpeinstrukter. Undervisningen varer i 45 min. inkl.
navneoprabning og div. beskeder pa kanten.
Der vil fortsat vaere legende elementer involveret i undervisningen,
da det stadig skal vaere sjovt at ga til svemning. Samtidig skal det
ogsa vaere lzererigt, sa der vil komme flere tekniske detaljer p3, og
der vil vaere stor fokus pa vejrtrakningen.
Endvidere vil svsemmerne blive introduceret til boldspil, spring fra
vippe og skamler, vendinger ved kanten, livredning osv. Der vil vaere
fokus pa vejrtraekning, balance i vand, bevaegelse og elementskifte.

Sted
Undervisningen finder sted pa Friluftsbadet.
Der svgmmes forst pa langs i det store, opvarmede bassin og til sidst
pa tveers af bassinet i den dybe ende.

Malsaetning

* At bgrnene lzrer at svomme crawl, brystsvemning og rygcrawl, hvor
de i stilarterne lzerer mader at reducere vandmodstand med fokus
pa at gge fremdriften

¢ At bgrnene laerer to-handsvending som anvendes i forbindelse med
brystsvemning

¢ At bgrnene videreudvikler ferdigheder i at springe og dykke pa
forskellige mader. Herunder hovedspring fra kant og evt. vippe samt
startspring fra skamlen

¢ At bgrnene far gode selvredningsfaerdigheder samt et elementaert
kendskab til redning af sig selv og andre.

Treenerteam

Puk Jensen og Sonja Misic



Aqua advenure

| princippet er dette hold for alle i den pagzeldende aldersgruppe.
Der er plads til 20 svemmere pd holdet og svemmerne kan bega sig i
vandet uden hjzlpemidler. Der vil vaere 1-2 instruktgrer pa kanten.
En vejledende alder for Aqua adventure er 10 -16 dr.

Beskrivelse
Okay, du har lzert at svemme — men helt aerligt: Livet er for kort til at
ligge og padle frem og tilbage, frem og tilbage... Whatever!
Action, please!
Her tager vi ikke svemning sa hgijtideligt. Det bliver f.eks.
svemme-tagfat, boldspil, dykkegvelser, traening i salto-udspring eller
andre tricks, som man kan vise frem pa ferien.

Sted
Stort bassin pa Friluftsbadet

Malszetning

* At undervisningen individualiseres sa svemmeren kan udvikle sig ud
fra de forudsaetninger de kommer med

e At der arbejdes med dykning, elementskift og selvredning sa
svemmeren er tryg og glad for vand

* At der afprgves alternative vandaktiviteter sa som boldspil, livred-
ning, udspring og andet.

eYdermere tilstraebes et godt kammeratskab og en god atmosfaere pa
holdet.

Traenerteam

Puk Jensen og Sonja MlSlc




Voksen svemning

“Rigtige maend og seje sild svemmer crawl”

Holdet er for kvinder og maend, der gnsker at lzere eller forbedre
deres crawlteknik. Uanset om du er nybegynder, triatlet, motionist
eller bare gnsker at forbedre din crawlteknik, sa er du velkommen pa
holdet.

Individuelle gnsker til undervisningens indhold og form hilses
velkommen - du tager bare fat i instrukteren.

En vejledende alder 16+

Beskrivelse
Kender du folelsen af stor anstrengelse og kraftige vejrtraek efter
du har crawlet en bane i svemmehallen? Eller svemmer du alene
brystsvemning? Behgver du en lang pause for at fa luft og fa puls-
en ned igen. Her pa holdet har du mulighed for med fa tekniske
forbedringer samt tips og tricks at maerke, at det slet ikke behgver
veere sa anstrengende at svemme crawl. P4 holdet er der fokus pa
individuel traening, der tilgodeser den enkelte svemmers niveau og
behov. Der gennemgas teknik til at syvemme crawl. Svemmerne pa
holdet inddeles pa banerne efter svemmernes faerdigheder.
Der undervises i 60 min.

Sted
Stort bassin pa Friluftsbadet

Malsaetning

e At udvikle tekniske feerdigheder ift. Crawlsvemning.

JAt lzere tekniske feerdigheder bdde til crawl i svemmehallen samt i
hav og sger.

e At det er sjovt og hyggeligt at svemme pa holdet.

Traenerteam
Camilla Svane



Vil du vaere LIVREDDER?

Mon du kunne taenke dig at ga pa et hold, hvor vi traener livredning
med henblik pa at gennemfgre bassinlivredderpreven?

Tag gerne en nabo, en ven, eller et familiemedlem med. Blot skal man
veere fyldt 17 dr inden drets udgang for at kunne deltage.

Traeningen foregar mandage i april/maj/juni med start mandag d. 30.
april KI. 18.00 til ca. 20.00 pa Friluftsbadet.

Det koster 375,- kr., for al den traening man har brug for, plus

bevis (hvis man gnsker at ga til preven) pa 100,- kr. Traeningen foregar
bdde i vand samt hjerte-lungeredning og forstehjaelpsteori pa land.

Vi aftaler hen af vejen, hvor meget tid du vil bruge pa traeningen og
hvorndr du er klar til at ga til preve. Der kommer en dommer udefra til
at afvikle bassinprgverne.

Mgd op mandag d. 30. april kl. 18.00 pa Friluftsbadet.

Medbring badetgj, t-shirt og shorts/bukser (ikke bomuld) til at traene i
vandet og varmt tgj til den efterfglgende undervisning pa land - i det
fri! Ursula sgrger for varm kaffe og kage til den forste traeningsaften.
Derefter gar kaffe/kage -tjansen pa omgang.

Ursula vil blive glad for en lille tilkendegivelse pa om du er inter-
esseret. Det kan vaere du er forhindret den farste aften, men under-
visningen er tilrettelagt sdledes, at du kan springe pa holdet senere i
forlgbet.

Undervisningen er planlagt i samarbejde med Gjellerup Sogns Fri-
luftsbad. Gjellerup Sogns Friluftsbad tilbyder at betale kontingentet,
hvis man i stedet vil tage 2 frivillige livreddervagter i forbindelse med
”’Lej Friluftsbadet for en aften” som typisk lgber af staben torsdag og
fredag aften.

Undervisningen foregar folgende mandage fra kl. 18.00 - 20.00:

*30. april

*7,14,21,28. maj

®4,11. juni

Sted

Livredning foregar pa Friluftsbadet
Underviser

Ursula Aadahl



Priser

Lille bassin + Sghestene (12 x 25 min) 275

Livredning inkl. bevis 475 kr.

Hajerne (12 x 45 min) 295 kr.




Instrukterer/Hjzelpetraner/Ungehjzelper

Puk Jensen Camilla Svane Ellen Nielsen

Sonja Misic Cecilie Bisgaard Camilla Knudsen

Leerke N. Bertelsen Eline B. Kjaersgaard Lotte Jensen



Hvorfor svemme i Gjellerup Sdr. Svemning?

Sanne og Brian Vestergaard har Lzaerke pa 5 dar, der svgmmer pa holdet
”Haletudser” og Sofie pa 8 ar, der svgmmer pa holdet ”Krokodiller”.
Det er hhv. 1. og 2. saeson de to piger svommer.
Vi har valgt Gjellerup Sdr. svemning, fordi vores piger kan svgmme
sammen med andre bgrn, de kender fra Hammerum/Gjellerup.
Det gor det sjovt og trygt at ga til svemning”, lyder det fra
forzeldreparret, der forsaetter: ”Derudover er der mange instrukterer
pa holdene, hvilket ogsa er med til at gare begrnene trygge samt ikke
mindst fremme svemmekundskaberne. Instruktererne er gode til
at spotte, om bgrnene er kommet pa det rette hold, og er det ikke
tilfaeldet, bliver der rettet henvendelse, og bornene bliver flyttet. Den
fleksibilitet saetter vi stor pris pa”.
Da Friluftsbadet i Hammerum sidste ar blev renoveret, var det ikke
muligt at gennemfgre sommersaesonen i de udenders faciliteter, men
i stedet forlaengede vi seesonen i Herning Svemmehal. | dr star Frilufts-
badet klar, og vi glaeder os til at byde velkommen til en sommersason
under aben himmel i de nye bassiner.
Vi glaeder os til sommersaesonen pa Friluftsbadet i Hammerum?”,
lyder det fra Sanne og Brian Vestergaard. ”"Det er nemt og hyggeligt
at svemme lokalt, og det giver os en ro og tryghed, at bgrnene laerer
at faerdes pa Friluftsbadet. Og sa glaeder begge piger sig rigtig meget
til arets maerkesvemning”, slutter forzeldrene.

- Jf S
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Brian og Sanne Vestergaard



Kickstart af den fgrste IRONKID i Gjellerup

Alle born i Hammerum og Gjellerup er velkomne og kan prove kreefter
med vores nye tiltag IRONKID. Det lober at staben lgrdag den 9. juni
2018 kl. 09.30 - 11.30 pd badet.

Det koster 75 kr. at deltage og alle deltagere far en flot medalje. Til-
meldingen kan findes pa vores hjemmeside under holdtilmeldinger.
Er du endnu ikke en del af foreningen Gjellerup Sdr. kan du
selvfglgelig stadig vaere med.

Skriv en mail til Ane Mette; anemettekk@hotmail.com for tilmelding.

Der er 3 kategorier. Alderstrin er vejledende. Vi mener, at bgrn skal
deltage pa det niveau der udfordrer dem bedst og giver den bedste
succes-oplevelse.

Ruterne er valgt efter trafiksikkerhed og overskuelighed i forhold til
hjaelpere og guidning pa ruterne.

Superkids 4 - 7 ar:

Svem: 25 meter (2 baner i det lille bassin)

Cykling: 10 baner pa parkeringspladsen med keglebane
Legb: 530m

*Min. 1 forzeldre eller anden tryg voksen skal vaere til stede til guidning under forlgbet.
Distancen svemmes i det lille bassin. Der ma bruges hjzaelpemidler i bassinet og den voksne er
ogsd velkommen til at vaere med i vandet. Der skal benyttes cykelhjelm pa cykelruten.

Wonderkids 8 - 11 ar

Svem: 50 meter (2 baner i det store bassin)
Cykling: 3, 2 km

Leb:  1km

*Distancen svemmes i det store bassin. Der ma evt. bruges hjaelpemidler i bassinet. Der skal
benyttes cykelhjelm pa cykelruten. Forzeldre ma gerne cykle eller labe med.

Iron - kids 12 ar og op...

Svem: 150 meter (6 baner i det store bassin)
Cykling: 8 km

Leb:  3,2km

*Distancen svemmes i det store bassin. Der ma ikke bruges hjaelpemidler i bassine.Der skal
benyttes cykelhjelm pa cykelruten. Forzaeldre ma gerne cykle eller lgbe med.

Vi glaeder os til at se alle born, og se hvor mange meter og kilometer vi
kan svemme, cykle og lobe.



Gjellerup Sdr. Svomning
Sommer 2018

Tilmeld online fra lgrdag d. 21 april kl. 10.00 pa
www.gjellerupsdr.dk/svoemning

www.gjellerupsdr.dk/svoemning



