—
Susd svomme klub

Svemme- kalender 2011
Farste gang man 30. maj
Distancesteevne ons 10. aug
Familieaften/

Sidste gang ons 24. aug

- . (for8+M1+M2 tors 25. aug
Indskrivning den 16. maj

kl. 18-19 i Herlufmagle Hallen

Generalforsamling
ons den 17. august kl. 19.00

Triathlon Staevne
WWW.SSK-SWIM.DK Sendag den 28. august
* Reserver dagen allerede nu
¢ Du kan treene torsdage mellem
kl. 17.00-18.00 pa hold M1

Program for 2011



HOLDBESKRIVELSE OG NIVEAU

A Vandtilveenning og leg - hvor 8 Vandtilvaenning for voksne
en foreeldre evt. er med i vandet. Holdet er for dig med vandskraek.

B Vandtilveenning og leg. Vi tilbyder neensom tilvaenning

C Vandtilveenning og leg. i rolige omgivelser, der er ingen

D Begyndersvemning og leg. uvedkommende tilskuere. Du vil

E Begyndersvemning og leg. opleve at undervisning i udenders

F Svemning og leg. bassinet ikke har nogen generende

rumklang eller irriterende klorlugt.

1 Startere, tilveenning til det store S Spring - fordeling i begyndere og
bassin og basis gvelser. ovede efter saesonstart (iflg. treenerens

2 Flydegvelse, bryst- og rygcrawl vurdering). Oprettes med forbehold.
brystsvemning, butterfly-ben, M1 Motionssvemning eller styrkning
spring, hovedspring. af din kondition (til f.eks. triathlon)

3 Flydegvelse, bryst- og rygcrawl — du bestemmer selv intensiteten.
brystsvemning, butterfly-ben, Kom p& et tidspunkt mellem KI.
spring, hovedspring. 17.00 — 18.00 og svem baner efter

4 Treening, motion — med traenings- behov (uden treenertilknytning
program efter behov (treener pa — livredder er ved bassinet).
sidelinjen). M2 XL-Vandmotion i hgjt humer

5 Svemmearterne, startspring, vip- Motion i vand til maven. Vi satser
per, middel/hgijt traeningsniveau, pa motion med musik og redskaber
teknik. i hgjt humer. Motion i vand giver en

6 Svemmearterne, en anderledes mindre belastning af led og knog-
tilgang til vandet, som f.eks. vand- ler. Dette er en effektiv og nem-
aerobic, waterwalking, styrketree- mere made at motionere pa nar
ning, dykning/snorkling. man har rundet str. XL eller mere.
Krav: @vede svemmere — holdet Vi kommer alle med et onske om at
er for dem der gnsker udfordringer. motionere faelles.
Snorkeludstyr medbringes. (Svemmebadet er lukket for alle

7 Nyhed: Vandmotion i hgjt humer andre end XL- Vandmotion
Motion med musik og redskaber, — foruden traener er en livredder
sjov og effektiv traening. tilstede under undervisningen.

KONTINGENT FOR SASON 2011

Barn 1 hold kr. 250,-

2 hold kr. 350,-
Voksen pr. hold kr. 300,- (geelder ogsa for hold M1 og M2)
Familiepris kr. 900,- (pr. matrikel)

Familieprisen er betaling for en hel famiie. Hvert familiemedlem kan indskrives pa
et svommehold og evt. ét springhold.



LILLE BASSIN

17.00-17.20
17.25-17.45
17.50-18.10
18.15-18.35
18.40-19.00
19.05-19.25

TmooOw >

STORE BASSIN

17.00-17.30
17.30-18.00
18.00-18.30
18.30-19.00
19.00-19.30
19.00-19.30
19.30-20.00

N~No obhWN =

SPRING BASSIN

S 18.30-19.00

S2 19.30-20.00
HOLD TORSDAG

8 17.00-17.30

M1  17.00-18.00

M2  18.00-19.00

(mandag + onsdag)
Begyndere — Barn m/foreelder
Begyndere

Begyndere

Let gvede

Let gvede

Jvede

(mandag + onsdag)

Startere

Begyndere/@vede
Begyndere/@vede

Voksne

Juniorer/Begyndere

Vandrette udfordringer f/juniorer
Vandmotion i hgjt humer

Stine + Didde
Stine + Didde
Stine + Didde
Stine + Didde
Stine + Didde
Patrick

Dorthe + Patrick + Christian
Dorthe + Patrick + Christian
Dorthe + Patrick + Christian
Dorthe

Dorthe + Christian

Stine + Didde

Dorthe + Stine

(mandag + onsdag) oprettelse af S1/S52 med forbehold

Spring og leg niveau 1 - Begyn

Spring og leg niveau 2 - Qvede

Patrick + Christian
Patrick + Christian

dere

(torsdag - der er livredder til stede)

Vandtilveenning for voksne
Motionssvemning/traening
XL-Vandmotion i hgjt humer

SUSA SVOMMEKLUBS BESTYRELSE

Anke Jensen
Charlotte B. Olsen
Henrik Hauberg
Bettina Laerkeborg
Helle Hansen
Charlotte Host

Marianne Neerup Jensen

Svemmebadet

formand
naestformand
kasserer
best.medlem
best.medlem
aktiv suppleant
aktiv suppleant

Dorthe
uden treener
Dorthe

2227 2521
6012 1766
2010 4675
2578 0717
2463 0260
2670 2982
2277 4583

5550 1366



Hvad stér Susa Svemmekiub for?
SSK er en svemmeklub, der er
gang i, nar andre svemmeklubber
holder ferie. Vi er aktive i juni, juli
og august mandag, onsdag samt
torsdag.

Udover to svsmmebassiner har vi et
springbassin med 1, 3 og 5 m vippe.

Nyheder

¢ \/andmotion i hejt humear
e \/andrette udfordringer for juniorer
e Vandtilveenning for voksne (ny dag
uden tilskuere)
o X|_-Vandmotion i hejt humar
¢ Motionssvemning

Klubbens rutinerede traenere
underviser bgrn og voksne lige fra
vandtilvaenning over indleering af
almindelige sveammefaerdigheder
og til den mere intensive traening.
Der er ogsa plads til voksne, som
onsker at motionere efter et tilret-
telagt program.

| lobet af seesonen er der forskellige
arrangementer (se forsiden). Hold gje

med opslag i svemmebadets indgang.

Har du spgrgsmal eller kommentarer
kontakt bestyrelsen eller brug SSK’s
postkasse i indgangen.

Noget om sikkerhed ....
Klubbens traeenere er uddannet
til at undervise i svemning pa de
niveauer klubben tiloyder under-

visning i. Derfor afgerer treenerne
alene, hvordan undervisningen
skal forega.

Af hensyn til sikkerheden, ma
bernene forst ga i vandet nar tree-
nerne giver lov.

Foraeldre, der venter ved bassinet,
mens bgrnene undervises, bedes
derfor holde sig i baggrunden,

sé treenerne far bernenes fulde
opmeerksomhed.

Sikkerhed ved soppebassinet!
Mange foreeldre lader de sma bgrn
soppe, og det er dejligt, nar vand-
gleeden bobler hos de sma. Men

vi gar opmaerksom pa, at bernene
i soppebassinet opholder sig dér
pa foraeldrenes ansvar. Hold derfor
opsyn med dem, mens de leger i
vandet.

Traenerne ma ikke forlade svem-
merne, som de har ansvaret for.
Der er derfor ikke andre til at sikre
de sma mod ulykker end forael-
drene.

Husk at bgrn under 4 ar ofte bliver
liggende, hvis de falder med an-
sigtet ned i vandet!

Svemmebriller anbefales!

Ingen svemning uden bad!
Alle svgmmere skal vaske sig under
bruseren inden turen gar i bassinet,
ved omgaelse forbeholder klubben
sig ret til at afvise en svemmer. Un-
dertgj er ikke tilladt under badetgj.
Brug de bla overtreekssko nar du
skal gennem badeomradet i fodtgj.

Fotografering er ikke tilladt!

www.ssk-swim.dk



