Aro Svemmeklub
SASON 2024-2025

1.delsaeson 2024 = august — december.
2.delsaeson 2025 = januar — juni.

Scan QR-koden pa det enkelte hold og
kom direkte til tilmelding mv. eller
tilmeld via www.aerg-svgmmeklub.dk

Der afholdes mindre svgmmestavne i
slutningen af 2. delsaeson - alle kan deltage.

Der mulighed for DROP-IN-SV@M
pa udvalgte hold.
Opret profil via hjemmeside, og kgb
"billet" fra gang til gang.

Zndringer kan forekomme. Al yderligere
information findes pa: www.aerg-svgmmeklub.dk



Foraeldre og Barn 1

(® Tirsdag: 16:00 - 16:30

(%3 Sted: Svemmehallen, Bassin

© Instrukter: Kirsten Larsen

© Hjaelpeinstrukter: William Jergensen
(0) Startdato: 3. sep. 2024

(9 Slutdato: 8. apr. 2025

BADE EN VOKSEN OG ET BARN SKAL TILMELDES og BETALES FOR.

altsa 2 x kr 600,00 = kr 1200,00 for hele saesonen. Mulighed for at betale i 2 rater.

"Foreeldre og Barn" i vandet, for 3-4 arige. Pa holdet laerer barnet at svemme og dykke gennem felles leg
og sjov. Det vigtigste mal er at give barn og voksen gode oplevelser sa de far glaede og tryghed ved
vandet.

Husk at oprette profil pa bade voksen og barn og herefter melde begge pa holdet.



Foraeldre og Barn 2
- Q@ Tirsdag: 16:30 - 17:00
(% Sted: Svemmehallen, Bassin
© Instrukter: Kirsten Larsen
.. © Hjaelpeinstrukter: William Jargensen
- () Startdato: 3. sep. 2024

K

BADE EN VOKSEN OG ET BARN SKAL TILMELDES og BETALES FOR.

altsa 2 x kr 600,00 = kr 1200,00 for hele saesonen. Mulighed for at betale i 2 rater.

"Foraeldre og Barn" i vandet, for 5-6 arige. Pa holdet laerer barnet at svemme og dykke gennem falles leg
og sjov. Det vigtigste mal er at give barn og voksen gode oplevelser sa de far glaede og tryghed ved
vandet.

Husk at oprette profil pa bade voksen og barn og herefter melde begge pa holdet.



Svemmeskole - Haletudser

® Mandag: 16:00 - 16:30

(% Sted: Svemmehallen, Bassin

©s Instrukter: Jacob Lokke Nielsen, Kirsten Larsen
© Hjaelpeinstrukter: Valdemar Warming

() Startdato: 2. sep. 2024

(9 Slutdato: 7. apr. 2025

Haletudser, et tilbud, hvor bgrn fra 6 ars alderen, gennem leg og tilveenningsevelser- har mulighed for at
blive fortrolige og trygge ved vandet. "Svemning er noget vi leger"

Pris: kr. 700,00 for hele saesonen. Mulighed for at betale i 2 rater.

Svemmeskole - Bleeksprutter

® Mandag: 16:30 - 17:00

(%1 Sted: Svemmehallen, Bassin

& Instrukter: Jacob Lakke Nielsen, Kirsten Larsen
©> Hjaelpeinstrukter: Valdemar Warming

() Startdato: 2. sep. 2024

(9 Slutdato: 7. apr. 2025

Blaeksprutter, bygger videre pa de feerdigheder bgrnene har laert pa "haletudser", svemning er noget vi
leger. Fra 7 ar.

Pris: kr. 700,00 for hele seesonen. Mulighed for at betale i 2 rater.



Svemmeskole - Delfiner
(® Torsdag: 16:30 - 17:15
(%1 Sted: Svemmehallen, Bassin

© Instrukter: Freja Nielsen, Inger Larsen, Jacob Lakke Nielsen,
Zoe Overby Traberg

© Livredder: Inger Larsen
(0) Startdato: 5. sep. 2024
(9 Slutdato: 1. maj. 2025

45 minutters svgmmetraening.

Holdets tid bestar af ca. 35min treening af stilarter, begynder udspring/ vendinger og
5-10min fri leg, med mulighed for hjeelp til at gve det som vi har laert. Med fokus pa
af fa svsemmeren kert ind i de 4 stilarter. Der veksles fra gang til gang. Vi aver ogsa
hovedspring.

Mal:

1. Svemmeren kan svgmme rygcrawl, crawl og brystsvemning

2. Svgmmeren kan lave hovedspring fra kanten.

3. Svemmeren kan svemme pa langs i bassinet (min 25 uden pause og have fat i
kanten.)

4. Ben og flyde @velser styrkes sa vores svemme stil bliver mere stabil.

Pris: kr. 1050,00 for hele seesonen. Mulighed for at betale i 2 rater.



Svemmeskole - Seelerne
(® Torsdag: 17:15 - 18:00
(% Sted: Svemmehallen, Bassin

© Instrukter: Freja Nielsen, Inger Larsen, Jacob Lakke Nielsen,
Zoe Overby Traberg

© Livredder: Inger Larsen
() Startdato: 5. sep. 2024
(9 Slutdato: 1. maj. 2025

Pa Seaelerne arbejder vi videre pa de feerdigheder bernene har leert pa Hold 3.

Vi arbejder fortsat videre med de fire stilarter (crawl, rygcrawl, bryst og butterfly) samt
dykkergvelser, undervand, vendinger og startspring.

Derudover arbejder vi ogsa videre med selv- og livredning.

Udover fokuset pa det svemmetekniske, laegger vi ogsa en veerdi i samhgrighed og i en god stemning pa
holdet.

Svemning skal veere sjovt :-).

Svemmerne opfordres til at medbringe svemmebriller og evt. badehaette til hver traening.

Leeringsmal:

- Forbedre teknik i de fire stilarter

- Svgmme 100 m crawl med vendinger

- Svgmme 100 m rygcrawl med vendinger

- Sygmme 100 m brystsvemning med vendinger

- Svgmme 10 m undervandssvemning i streamline med afsaet fra kanten

- Sysmmerne har kendskab til butterfly og kan svemme 25 m, uden hjzelpemidler

- Sysmmerne kan lave et startspring fra skamlerne

Pris: kr. 1050,00 for hele seesonen. Mulighed for at betale i 2 rater.



Svemmeskole - Spaekhuggerne
(® Torsdag: 17:15 - 18:00
(%1 Sted: Svemmehallen, Bassin

© Instrukter: Freja Nielsen, Inger Larsen, Jacob Lakke Nielsen,
Zoe Overby Traberg

© Livredder: Inger Larsen
(0) Startdato: 5. sep. 2024
(9 Slutdato: 1. maj. 2025

Pa Spaekhuggerne arbejder vi videre pa de faeerdigheder svemmerne har leert pa Seelerne.

Vi arbejder fortsat videre med de fire stilarter (crawl, rygcrawl, bryst og butterfly) samt

dykkergvelser, undervand, vendinger og startspring.

Udover fokuseret pa det sveammetekniske, laegger vi ogsa en vaerdi i

samhegrighed og i en god stemning pa holdet. Svemning skal vaere sjovt :-).

Vi vil fokusere meget pa at komme med til nogle begynderstaevner 3-4 gange pa en sason.

Svemmerne SKAL til at medbringe sveammebriller, drikkedunk, badehaette til hver traening.

Leeringsmal:

- Forbedre teknik i de fire stilarter

- Vi far forbedret vores SKILLS (startspring og vendinger)

- Vi far svemmet tider pa de 4 stilarter 25m - 50m - 100m

Pris: kr. 1050,00 for hele ssesonen. Mulighed for at betale i 2 rater.



Morgensvemning

(® Mandag: 05:45 - 06:45

(%3 Sted: Svemmehallen, Bassin

© Instrukter: Jytte Kirchgasser, Pia Danielsen
() Startdato: 9. sep. 2024

() Slutdato: 7. apr. 2025

Svemning for de morgenfriske.

Der er ikke svgmning 16/12.

Pris: kr. 1170,00 for hele ssesonen. Mulighed for at betale i 2 rater.

Pa dette hold mulighed for

- DROP-IN SVOM - tilmeld fra gang til gang KR. 50,-

Prisen er reguleret for at betale halleje med livredder




Morgensvemning

E Q® Torsdag: 05:45 - 06:45

(%3 Sted: Svemmehallen, Bassin

© Instrukter: Jytte Kirchgasser, Pia Danielsen
) Startdato: 12. sep. 2024

Svemning for de morgenfriske.

Der er ikke svgmning 19/12.

Pris: kr. 1170,00 for hele saesonen. Mulighed for at betale i 2 rater.

Pa dette hold mulighed for

- DROP-IN SVOM - tilmeld fra gang til gang KR. 50,-

Prisen er reguleret for at betale halleje med livredder



Motionssvemning

(® Onsdag: 08:00 - 09:00

(%3 Sted: Svemmehallen, Bassin

© Instrukter: Lotte Sonne, Stacy Muller, Walter Muller
© Livredder: Lotte Sonne

() Startdato: 4. sep. 2024

(9 Slutdato: 30. apr. 2025

For dem der gerne vil sytgmme en masse baner.

Der er ikke svgmning 11/12 og 18/12.

Pris: kr. 980,00 for hele saesonen. Mulighed for at betale i 2 rater.

Motionssvemning med let teknik
(® Onsdag: 09:30 - 10:30
(%1 Sted: Svesmmehallen, Bassin
© Instrukter: Kim Nymark Kristensen, Lotte Sonne
© Livredder: Kim Nymark Kristensen, Lotte Sonne
. (&) Startdato: 4. sep. 2024
Oy
(9 Slutdato: 30. apr. 2025

For dem der gerne vil sysgmme en masse baner.
Mulighed for let teknikundervisning.

Der er ikke svgemning 11/12 og 18/12.

Pris: kr. 980,00 for hele seesonen. Mulighed for at betale i 2 rater.




Havfrueholdet og andre vaesener

(® Onsdag: 18:00 - 19:00

(%1 Sted: Svemmehallen, Bassin

© Instrukter: Helle Bak Poulsen, Nan Linstow, Thea De Magos
© Livredder: Nan Linstow, Thea De Magos

(&) Startdato: 21. aug. 2024

(9 Slutdato: 11.jun. 2025

Mange gange motions-svemning. Kom og svgm en hel masse baner.

Pris: kr. 1330,00 for hele seesonen. Mulighed for at betale i 2 rater.

Pa dette hold mulighed for

- DROP-IN SV@M - tilmeld fra gang til gang KR. 50,-

Motionssvemning

(® Torsdag: 09:30 - 10:30

(%3 Sted: Svemmehallen, Bassin
© Instrukter: Lotte Sonne

© Livredder: Lotte Sonne

Motions-svgmning, for dem som har lyst til at svamme baner.

Der er ikke svgmning 12/12 og 19/12.

Pris: kr. 980,00 for hele saesonen. Mulighed for at betale i 2 rater.



Motionssvemning med teknik

(® Tirsdag: 19:00 - 20:00

(%3 Sted: Svemmehallen, Bassin

© Instrukter: Kim Nymark Kristensen, Ole Nielsen
© Livredder: Kim Nymark Kristensen

() Startdato: 3. sep. 2024

(9 Slutdato: 29. apr. 2025

Motionssvemning med mulighed for vejledning i svtegmmeteknikker eller "sveam selv". Ingen seerlige krav
til svammefaerdigheder.

Pris: kr. 1050,00 for hele seesonen. Mulighed for at betale i 2 rater.

Vandtilveenning og begynder for voksne
"E ® Tirsdag: 19:00 - 20:00

(% Sted: Syemmehallen, Bassin

© Instrukter: Kim Nymark Kristensen, Ole Nielsen
© Livredder: Kim Nymark Kristensen

. ) Startdato: 3. sep. 2024
0 i (9 Slutdato: 29. apr. 2025

@nsker du at blive tryg i vand?

Vi vil gve at blive fortrolig med at vaere i vandet og lzere lidt grundlaeggende svemmeteknik.

Holdet er kun for voksne (18+)

Der er meget begraenset med pladser pa holdet.

Pris: kr. 1050,00 for hele seesonen. Mulighed for at betale i 2 rater.



Vandgymnastik - Hannes hold
® Mandag: 09:45 - 10:45

(%3 Sted: Svemmehallen, Bassin

© Instrukter: Hanne Hansen

(£) Startdato: 16. sep. 2024

(9 Slutdato: 31. mar. 2025

"Vandgymnastik og Svemning".

Pris: kr. 1125,00 for hele seesonen. Mulighed for at betale i 2 rater.

Prisen er reguleret for at betale halleje med livredder.



Vandgymnastik - Maja og Lotte

® Mandag: 18:30 - 19:30

(% Sted: Svemmehallen, Bassin

© Instrukter: Lotte Godskesen, Maja Kjaer
() Startdato: 2. sep. 2024

(9 Slutdato: 28. apr. 2025

Vandgymnastik (ca. 45 min.) med musik noget af tiden + ca. 15 min. svemning.

Der er ikke svemning 16/12 og 3/3 (fastelavn).

Pris: kr. 1215,00 for hele seesonen. Mulighed for at betale i 2 rater.

Prisen er reguleret pa grund af halleje med livredder.

Vandgymnastik - Majas hold
O Tirsdag: 09:30 - 10:30

% Sted: Sysmmehallen, Bassin

© Instrukter: Maja Kjeer

() Startdato: 3. sep. 2024

(9 Slutdato: 29. apr. 2025

Vandgymnastik og svemning med musik.

Pris: kr. 1350,00 for hele seesonen. Mulighed for at betale i 2 rater.

Prisen er reguleret pa grund af halleje med livredder.




Bassinlivredder

(® Tirsdag: 17:00 - 19:00

(%3 Sted: Svemmehallen, Bassin

© Instrukter: Kim Nymark Kristensen, Lotte Sonne
© Livredder: Kim Nymark Kristensen, Lotte Sonne
() Startdato: 3. sep. 2024

(9 Slutdato: 12. nov. 2024

Holdet hvor vi gennemgar og gver kravene til bassinlivredderpreven.

Pris: kr. 350,00
Holdet afsluttes med at afleegge prove.

Livredderbeviset koster kr. 110,00 som betales saerskilt og direkte til Dansk Svgmmeunion.
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