





veLkommen TiL (/ )
SVOIMNING I GRENAA
SVOIMMEKLUB

Denne svemmebog er til dig, der har besluttet dig for at leere at svemme. Her i klubben har vi en svemmeskole, hvor du
igennem de naeste 4 ar leerer alt, hvad der skal til for at blive rigtig god til at svemme.
De 4 hold hedder: Flyvefisk, Pingvin, Blaeksprutte og Sehest.

Hvert 3ar i svemmeskolen bestar af 4 perioder, der sluttes af med, at du kan tage nogle svemmemaerker ved at vise din
traener alt det, du har laert i perioden.

Hver gang du har taget et svemmemaerke, far du et klistermaerke til at saette ind i svemmebogen.
Der er 0gsd nogle sjove opgaver i bogen, som du kan lgse. Husk at vise sveammebogen til din familie, s3 de kan s3 hvor god
du er.

Vores supersgde og dygtige traenere, star klar til at tage imod dig - og de GLADER sig.

P3 gensyn i vandet til mange skenne og sjove timer.
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FLYVEFISK

MCRKE NUMMER1 MPRKE NUMMER 3
+ Komme i vandet uden hjaelp - Forlaens og baglaens delfinhop (afsaet fra afsats/
» Puste bobler i vandet med nassen ‘ assistent)
- » Holde balancen i vandet nar du sidder . * Sidde p3 et redskab
p3d en aquaorm i l - Afsaet fra vaeggen pd mave/side/ryq
» Bevage dig sikkert rundt i vandet * Hoppe og puste rytmisk imens du holder i kanten
MPRKE NUMMER 2 MPERKEC NUMMER 4
" » Hold vejret under vandet imens du * Dykke med store armtag
- teeller langsomt til 5 -  Springe i vandet fra kanten
' * Rutche i vandet fra den lille rede * + Dyk ned og rer ved din mor/fars knae
b rutchebane __ * Flyde-serie

» Holde balancen pa et redskab
» Benspark pa mave og ryg
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GRENAA - NORDDJURS
v/ Sofie Vogt

Sgndergade 6A

8500 Greenaa
grenaa@home.dk

Tif. 86 32 22 66

Ejendomsmaeglerkaede for Danske Bank koncernen

Vi hjzelper dig godt
pa plads i boliglivet

Nar du veelger home, kommer du aldrig pa dybt vand.

home
Lo gt i



PINGVIN

MERKE NUMMER 5
» Trykkes under vandet som kugle
Q » Svgmme 15 meter hundesvgmning
‘)‘ » Springe i vandet som en bombe

+ Krokodillevejrtraekning

MERKE NUMMER 6
* Rygcrawlben
* Brystarme med delfinben
& - Delfinhop med armtag (afsazet fra afsats/
VS‘O assistent)
* Rgre bunden

MZRKE hNUMMeER 7

* Forlaens- og baglaens kolbgtte uden
‘ pause

» Crawl og rygcrawl
b ) « Fra madras til madras - uden at rare
vandet
* Pust al luft langsomt ud af lungerne
imens du langsomt teeller til 10

MFRKE NUMMER 8
» Crawlben pa siden
* Flad fly med crawlben
‘;nm * Glide ned i vandet og saette af
o
» Svgm mod bunden og tzm lungerne for

luft og se hvor laeange du kan holde dig
nede



Svgm dig sund i din
lokale svgemmeklub

~
DJ URSLANDS Torvet 5 | 8500 Grenaa
BANK 8630 3055 | grenaa@djurslandsbank.dk




BLEKSPRUTTE

MFRKE NUMMER 9

* Flyde p3 siden i balger

» 25 meter rygcrawlben

« 5 forskellige spring, inkl. baglaens og
sidelaens

» Synkende kanonkugle

MFRKE NUIMMER 10

* 15 meter sideben med ansigtet under
vand

» Afsaet fra kant og 10 meter flyben

« Afsaet fra kant og glide 5 meter

 Afsaet under vand, pust ud under gliddet

MFRKE NUMMER 11

* Holde vejret 20 sekunder, dykke efter
ringe

+ Springe ned gennem ring, op pa Madras

* Brystben siddende p3 orm

+ Afsaet fra kant, rotation under gliddet

MPRKE NUMMER 12
* Ligge pa ryggen p3 plade, lafte arme og
ben

ﬁi’ * Brystarme med flybenspark

» Springe p3 hovedet i vandet
» Crawl med speciel vejrtraekning
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MFRKE NUMMER 13

* Flere kalbgtter i traek

* Fly med arme og ben

+ Sidde p3 hug og vaelte bagover i vandet

+ Sidde p3 2 meter vand, stige langsomt op
* Brystbenspark pa ryggen

M/ARKE NUMmMeR 14

« Sidde p3 2-6 bensparksplader

+ Skodde forlaens og baglasns

» Hovedspring med kolbgtte i overfladen
* Dykke til bunden og lave en kolbgtte

* Rygcrawl hurtigt og langsomt

MRKEC NUMMER 15

* Flyde med rotation

* Brystsvemning med arme og ben

« Springende kolbatte/salto

 Kravle pd bunden med temte lunger
» Crawl hurtigt og langsomt

MFRKE NUMMER 16

* Flyde, std pd haander, flyde igen

« Sammensat fly

* 10 forskellige spring

+ Sidde, dykke og sidde igen, under vandet

* 100 m: fly, rygcrawl, brystsvemning,
crawl
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- Ringvejen 1, 8500 Grenaa TIf. 86 32 53 00 www.skiltehuset.dk







HAR DU ALT DIT UDSTYR
TIL DEN NYE SASON?

A =20% PA ALT* BADET®) OG SV@MMEUDSTYR PA
www.tyrdanmark.dk - BRUG KODEN GRENAA20TYR

K@B OGSA FEDT KLUBT@J PA
P www.tyrteam.com/grenaa

*GALDER IKKE
ALLEREDE NEDSATTE VARER




SJOV OG BALLADE | BASSI

DGI, SjovtVand.dk og Grenaa Svemmeklut
maerkebog, din sikkerhed for sjov unde

“Min Svemmebog” er et helt uni
for klubber at arbejde med k
svgmmerne er det med der

at vise familie og venne

Du kan laese mere g

\é
Med stotte fra




