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Lystrup Svemning byder bgrn, unge og voksne velkommen til et stort udbud af
svgmme- og aktivitetstilbud.

I Lystrup Svgmmehal har du og din familie mulighed for at vaere aktive - bade
sammen og hver for sig. Vores hold er tilrettelagt, sa de giver savel bgrn som
voksne de bedste muligheder for lzererige og spaendende oplevelser. Det er
derfor vigtigt for os, at vi hvert ar udvikler vores svgmmehold, saledes at de
tilpasses foreningens mange forskellige malgrupper, aldersgrupper og niveauer.

Lystrup Svgmning er med mere end 5.200 medlemmer Danmarks naeststgrste
svgmmeklub. Instruktgrerne pa alle vores hold har relevant svgmmeuddannel-
se, og flere er specialiserede inden for omraderne baby/smabgrnssvgmning,
AquaFitness, vandpolo, svgmmeteknisk traening og undervisning af bgrn og
unge med seerlige behov.

Vi vaegter kvaliteten af undervisningen hgjt, og sgger altid nye trends. Lystrup
Svgmnings frivillige ledere er stolte af den store udvidelse, der har fundet
sted over de sidste fem ar, og som i juni 2022 kulminerede med abningen af
vores nye varmtvandsbassin. | den nye svgmmehal prioriterer vi at skabe gode
traenings- og genoptraningsmuligheder, samt et leerings- og legemiljg til savel
bgrn som voksne i alle aldre. Vi hdaber du vil tage dig tid til at lsese mere om
Momentet Lystrup Svgmme og Aktivitetscenter pa fglgende side.

Vi imgdekommer, inddrager og anerkender vores medlemmer, sa du som med-
lem i Lystrup Svgmning oplever at kunne komme i dialog med savel instruktg-
rer som bestyrelse.

Vi glaeder os til at se bade bgrn og voksne til et eller flere af vores mange
svgmme- og aktivitetstilbud.

Venlig hilsen
Alle os i Lystrup Svgmning
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AGIR & RAN

| den nordiske mytologi er £gir konge
over havet og gift med Ran. Zgir & Ran er
samlingssted for alle lokaler i Momentet
og har adgang til svgmmehalsmiljget og
de gvrige lokaler — det er ogsa her vores
frontdisk og butiksudsalg er placeret.

Der er fra Z£gir & Ran store vinduer ind

til varmtvandsbassinet hvor endevaeggen
prydes af ét stort kunstvaek samt adgang
til den udendgrs feelleskabsplads. Rum-
met giver mulighed for at holde foredrag,
bgrneaktiviteter, udstillinger og andre
sociale aktiviteter. | dagligdagen er der
god plads til ophold og samvaer bade til
bgrn og voksne.

POSEIDON

Poseidon kommer fra den graeske myto-
logi og er havets gud. Poseidon finder du i
stueplan med indgang til £gir & Ran samt
adgang til kgkkenfaciliteter med plads fil
madlavning. Lokalet har plads til 30 per-
soner og er indrettet med borde og stole
og en stor konferenceskaerm, der giver
mulighed for at afholde workshops og
kurser men ogsa festlige arrangementer,
fodselsdage og foreningsaktiviteter

NEPTUN

Neptun er havets gud i den romerske
mytologi. | Neptun pa 1. sal finder du
vores lounge og klubmiljg, hvor hygge og
afslapning er omdrejningspunktet. Her
kan du tage et spil bordfodbold med ven-
nerne eller laese en god bog i behagelige
omgivelser. Der er ogsa direkte udgang til
balkonen, hvorfra du har en skgn udsigt
over svgmmehallen.

Momentet Lystrup Svemme 09

Aktivitetscenter
ET LEVENDE FALLESSKAB | STILFULDE, KUNSTERISKE OMGIVELSER

| Momentet Lystrup Svgmme og Aktivitetscenter traeder du ind i et inspirerende og
imgdekommende miljg med mange forskellige muligheder og sanseindtryk. Det nye svgmme-
halsmiljg stod klar til indvielse i juni 2022, og lige siden har gaester og medlemmer haft mulig-
hed for at benytte vores nye, store varmtvandsbassin, der er omgivet af livagtige og farverige
havfolk og vanddamoner pa vaeggene og rundt omkring i hallen.

Alle borgere er velkomne i Momentet Lystrup Svgmme og Aktivitetscenter, da en af vores ker-
nevardier er at skabe forskellige former for faellesskabsmiljger, som imgdekommer forskellige
malgrupper og behov. Det er muligt at benytte Momentets faciliteter i forbindelse med et af
de mange foreningstilbud, pa egen hand eller i forbindelse med de mange andre aktiviteter og
events.

FAKTA OM SVOMMEHALSMILI®D

. Stort varmtvandsbassin (13 x 8 meter) med en vanddybde pa 130-140 cm
. 8 stationer i og omkring bassinet til treening og genoptraening
. 25-meter bassin med lille rutsjebane

. Basket- og vandpolomal til vandboldspil

. Bassin for motorisk leg og traening

. Omklzedningsrum med handicapvenlige forhold

. Vildmarks- og wellnesssauna

. Koldvandsspand

. Udendgrsbrusere

. Spabad

. Faellesskabs- og hyggehjgrne med cafésalg

Alt sammen med adgang og sammenhangskraft til lyse lokaler og opholdsrum, som vender
ud mod det tilhgrende udeareal til gavn for et alsidigt og livligt klubmiljg med plads til events
udstillinger og foredrag.

FOLKELIG KUNST OG IDRAT

Sa snart du traeder ind i Momentet Lystrup Svgmme og Aktivitetscenter rammes du af et unikt
og inspirerende miljg prydet af folkelig kunst. Det viser sig blandt andet pa de mange veeg-
malerier af diverse havvaesner og de tre bronzeskulpturer, der sprgjter med vand ud i varmt-
vandsbassinet. Hele det unikke, kunstneriske aftryk er sat af Aarhus-kunstneren, Hans Oldau
Krull, som til daglig bor i Lystrup. | sin kunst er Krull szerligt inspireret af forskellige mytologiske
vaesner, og dét — blandet med en stor del af Krulls fantasi — kan du opleve og leve dig ind i, nar
du besgger Momentet Lystrup Svgmme og Aktivitetscenter.

LOKALER MED ET VALD AF MULIGHEDER FOR AKTIVITET

Der er teenkt multifunktionalitet ind i Momentet Lystrup Svgmme og Aktivitetcenters lokaler,
sa de kan tilpasses og imgdekomme forskellige formal og malgrupper. Lokalerne er indrettet,
sa mgbler og elementer har en hgj grad af fleksibilitet, og sa kan de rumme aktiviteter lige fra
familier med bgrn til teenagere, voksne og seniorer. For at give lokalerne en identitet er de
navngivet efter de store vandguder, Z£gir og Ran, Poseidon og Neptun. | den bla bjaelke til ven-
stre kan du lzese mere om guderne, og hvilke muligheder, de forskellige lokaler tilbyder.






Lystrup Svgmning inviterer Igbende til
forskellige events og aktiviteter pa Faelles-
skabspladsen.

Her glaeder vi os til gennem aret at mgde
bade bgrn og voksne til mange gode
oplevelser. Vi vil sgrge for at planlaegge
og arrangere aktiviteter, som bade er for
medlemmer og alle interesserede.

Det er vigtigt for os at vi involverer bor-
gere og frivillige i vores planlaegning. Sa
har du ideer til aktiviteter og events, som
kan forega i vores udendgrsmiljg, sa er du
altid velkommen til at kontakte os.

Lystrup Svémning organiserer og leder
ogsa frivillighedsudvalget ”Faellesskabs-
pladsens venner”.

Her samles frivillige, som har interesse

i at dyrke, pleje og udvikle vildmarks-
skreent, plantekasser og naturmiljg ved
Momentet Lystrup Svgmme og Aktivitets-
center.

Vil du veaere aktiv og medvirkende frivillig
i udvalget, sa meld dig endelig ind i Feel-

lesskabspladsens venner. Dermed kan du
vaere med til at styrke naturen i omradet.

Aktivitetscenter
EN INDBYDENDE UDEND®@RS FALLESSKABSPLADS, HVOR
AKTIVITETER OG MENNESKER M@DES

UDEND@RS FALLESSKABSPLADS
Aktivitets- og Feellesskabspladsen danner rammerne uden om Momentet Lystrup Svgmme og
Aktivitetscenter. Pladsen er tilgaengelig for alle og indbyder til hygge og samvaer, motion og
bevaegelse og er et af byens lokale mgdesteder. Omradet er navngivet Fallesskabspladsen, da
pladsens aktiviteter indbyder til bade foreningsaktiviteter, spontan leg og abne aktiviteter med
adgang for alle.

FALLESSKABSPLADSEN HAR NEDENSTAENDE ZONER:

AKTIVITETSBANE

Aktivitetsbane med belaegning i kunstgrees til boldspil, sociale lege eller fitnesstraening. Banen
er bygget op med forskellige former for mal sa der kan spilles alt fra fodbold til floorball, mur,
basket og leges forskellige idreetslege og smabgrnslege. Banens bander er lavet af store gummi-
blokke, som kan bruges til tilskuerpladser, fitnesstraening, motorisk- og funktionel treening. Kun
fantasien saetter graenser for, hvilken aktivitet der saetter folk i bevaegelse.

HELIOS GRILLHYTTE OG UDEK@KKEN

Helios grillhytte med tilhgrende udekgkken og plads til udendgrs spisning pa opstillede borde/
baenkesat. Grillhytten abner vi pa udvalgte tidspunkter, hvor der enten er mulighed for selv

at lave mad pa grillen og pa udekgkkenets kogeblus eller spise til et af vores planlagte events.
Helios kan lejes til private arrangementer, fgdselsdage med mere.

TRAMPOLIN OG SANSEGYNGE
Trampolin og sansegynge med god og sikker belaegning i granulat. Her kan der leges, gves ba-
lance og motorik. Trampolinen er bygget i hgjde med flisearealet og er lavet som et kompas.

TRZANINGS- OG MOTORIKBANE
Traenings- og motorikbane som giver mulighed for funktionel treening, motoriske gvelser og
genoptraening. Derudover er banen selvfglgelig ogsa et fantastisk sted til leg og fri bevaegelse.

VILDMARKSSKRZANTEN OG PLANTEKASSERNE

Vildmarksskraenten og plantekasserne omkranser og indrammer Falleskabspladsen. Vildmarks-
skraenten er en blomstereng med vilde blomster, som bade straler af farver og danner hjemsted
for insekter, bier og sommerfugle. Selve feellesskabspladsen rumdeles af plantekasser med
hjemmehgrende urter, baerbuske og spiselige blomster. Ved at fokusere pa vilde blomster, hjem-
mehgrende urter og beer skaber Fzelleskabspladsen et indbydende og dejligt opholdsmiljg for
bade Lystrups borgere og dyreliv.

NJORD - TRATERRASSE

Terrassen pa bagsiden af huset har adgang direkte til svgmmehalsmiljget samt til vildmarks-
saunaen. Der er installeret to udendgrs brusere, sa man fgr og efter aktivitet kan skylle sig og
derefter ga direkte tilbage til et af bassinerne eller videre til udendgrs aktivitet. Miljget pa Njord
indbyder til ro og mindfullness og passer perfekt at ga ud pa efter SaunaGus.
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PRAKTISK INFORMATION

VOKSENMOTION

25-meters bassin

Fri adgang saeson 2023/2024  2.400 kr.
Medlemskab 12-turskort 800 kr.
Medlemskab 12-turskort 60+ 760 kr.
Enkeltbillet 85 kr.

KOMBINATIONSTILBUD
Kombinationspriser for 12-turskort findes
pa hjemmesiden.

Alle der tegner et medlemskab til et mo-
tionstilbud og et voksenhold opnar 15%
rabat af den samlede pris.

FAMILIESVOMNING

Medlemsskab til FamilieSvgmning er for
1 familie (foraeldre og bgrn i samme hus-
stand). Bor i flere familier sammen, skal
der kgbes et medlemsksab pr. familie.

Fri adgang seeson 2023/2024  4.000 kr.
Medlemskab 12-turskort 1.400 kr.
Medlemskab 20-turskort 2.340 kr.

HOLDOVERSIGT & FERIEPLAN
Holdoversigt seeson 2023/2024 finder du
pa www.lystrupsvoemning.dk eller du kan
tage et trykt eksemplar med dig hjem, nar
du bespgger Momentet Lystrup Svgmme
og Aktivitetscenter.

ADGANGSGIVENDE ARMBAND
Momentet Lystrup Svgmme og Aktivitets-
center har et elektronisk adgangssystem.
ALLE skal ved oprettelse af medlemskab
til Lystrup Svgmning investere i et ad-
gangsgivende armband, som giver adgang
til omklzedning og skabe. Armbandet er
personligt og koster 150 kr. Har du veeret
medlem af Lystrup Svgmning tidligere, og
derfor allerede har et armband genbruges
dette ved ny tilmelding. Laes mere om ret-
ningslinjer for kgb af armband pa side 40.

Offentlig svgmning er for dig, der har lyst til at komme i svgmmehallen og hygge
sig med familie og venner. VoksenMotion er derimod for dig, der gerne vil motionere
og udelukkende svgmme baner i vores 25-meter bassin.

VoksenMotion

Voksenmotion - fri svgmning, hvor du svgmmer i dit eget tempo.

Holdet tilbydes pa forskellige tidspunkter 7 dage om ugen (se holdoversigt). Bassinet er opdelt i
svgmmebaner efter forskellige tempi, hvor der svgmmes hgjre om. Pa dette hold kan du vaelge
at tilmelde dig med et seesonkontingent eller ved kgb af 12-turskort eller enkeltbilletter.

Du kan i vores holdoversigt se alle tider for VoksenMotion.

Lystrup Svgmning tilbyder FamilieSvgmning 1 gang om ugen. Dette er holdet for familien, der
onsker aktive, sjove og sociale oplevelser sammen som familie i vandet. Familiesvgmmere har
varmtvandsbassinet, spabad og det sansemotoriske vandomrade til radighed, sa der er ideelle
rammer for fri leg og feellesskab for voksne og bgrn i vandet. Begge saunaer vil under Familie-
Svgmning veere faellessaunaer, sa hele familien kan hygge sammen enten i Wellness-eller Vild-
markssaunaen. Alle materialer til leg og svemning er til din radighed under Familie Svgmning.

Der vil til nogle tider for offentlig abent tilbydes events, SaunaGus og sociale arrangementer,
hvilket ggr, at ikke alle omrader altid har adgang. Du kan altid pa vores hjemmeside, infoskaerme
og pa Facebooksiden se, om vi har planlagte aktiviteter i forbindelse med Offentlig Svgmning og
om aktiviteten kan tilkgbes for en merpris.

FASTE ABNINGSTIDER FOR OFFENTLIG SVOMNING

Tirsdag kl. 17.30 — 19.45 Abent i varmtvandsbassin, sauna, spabad

Lgrdag kl. 12.00 —15.00 Abent i begge bassiner, sauna, spabad

Lgrdag kl. 16.30 — 18.00 Abent i begge bassiner, sauna, spabad (25-meter bassinet fra kl. 17.00)
Sgndag kl. 12.00 — 18.00 Abent i begge bassiner, sauna, spabad

Der laves en saerskilt abningsplan til ferier, hvor vores faste hold har ferielukket.
Du finder planen pa www.lystrupsvoemning.dk eller d u kan tage et trykt eksemplar med dig

hjem, nar du besgger Momentet Lystrup Svgmme og Aktivitetscenter.

PRIS OFFENTLIG SVOMNING

Bgrn 1-15 ar 50 kr.
Voksne 65 kr.
Senior 60+ 60 kr.
12-turskort til bgrn 1-15 ar 550 kr.
12-turskort til voksne 730 kr.
12-turskort til senior 60+ 670 kr.
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Hgj musik og discolys i svgmmehallen 2.-8. klasse

Hver fredag byder Lystrup Svgmning velkommen til AquaDisco for alle, der gar i 2.-8.

klasse. Vi garanterer en fredag aften, hvor der er fuld knald pa musikken, diskolyset og

hvor alle de sjove og fede aktivitetsredskaber er fremme i svpmmehallen. AquaDisco giver de
bedste muligheder for en sjov og anderledes fredag aften med dine veninder og venner i svgm-
mehallen.

Arrangementet er 100% alkoholfri.

AQUADISCO HVER FREDAG

Kl. 18.30 Omkleedning abner

Kl. 18.45-21.00 Svgmmetid i bade 25-meters bassin og varmtvandsbassin
KIl. 21.15 Omklaedning lukker

BORNEF@DSELSDAGE ELLER KLASSEFEST TIL AQUADISCO

Det er muligt at holde bgrnefgdselsdag, klassefest, fest med din sportsklub m.m. med adgang
til AquaDisco. Du kan enten booke med lokaler til spisning og hygge inden AquaDisco eller blot
kegbe billetter til deltagelse i AquaDisco. Husk hvis | er en stgrre gruppe, som skal til AquaDisco,
sa skal billetterne bestilles pa forhand — laes mere om det i teksten i den bla bjzelke til venstre.

BornefFodselsdag/KlasseFest
EN SJOV OG ANDERLEDES DAG

Med Lystrup Svgmning som arranggr kan | invitere jeres gaester til et sjovt og anderledes ar-
rangement, som altid holdes i Momentet Lystrup Svgmme- og Aktivitetscentrets unikke rammer.
Her er der bade inden- og udendgrs er plads til uforglemmelige timer sammen med mulighed
for mange forskellige aktiviteter — dette er selvfglgelig udover en garanteret tur i bassinerne.

Nar du booker et arrangement, vaelger | hvor i Momentet Lystrup Svgmme- og Aktivitetscenter |
vil have jeres udgangspunkt. Det er ogsa her maden serveres. | veelger imellem:

e Indendgrs spisning i klublokalet Poseidon, hvor maden tilberedes i det tilstgdende kgkken
e Udendgrs ved Helios Grillhytten, hvor maden laves pa grillen

Nar du booker et arrangement, vil vores personale sta for madlavning, servicering, borddaek-
ning og oprydning/renggring. Vi har 4 forskellige menuer, | kan vaelge mellem. Disse kan du leese
mere om pa www.lystrupsvoemning.dk. Med i prisen fglger altid til hvert barn:

e Envarm ret + 1 sodavand

e Saftevand ad libitum

e Snacks (chips/popcorn)

e Is med valgfri toppings

e Slikpose

e 45 min svgmning med adgang til bade 25-meters- og varmtvandsbassin

Bookes arrangementet til en fredag, foregar svemning til AquaDisco. Lgrdag og sendag foregar
svgmning i forbindelse med offentlig svgmning.

BOOKING

Du booker dit arrangement pa www.lystrupsvoemning.dk eller direkte til os pa mail aktiv@
lystrupsvoemning.dk.

Her finder du vores bookingkalender, priser og neermere beskrivelser for mulighed af aktiviteter
pa dagen.







PRAKTISK INFORMATION

HOLD (1 BARN OG 1 VOKSEN):

Babysvgmning 2.100 kr.
Supersvgmmere 2.100 kr.
Sgheste 2.100 kr.
Blamuslinger 2.100 kr.
Haletudser 2.100 kr.

HOLD (2 BORN OG 2 VOKSNE):
Neonfisk 4.000 kr.

Alle hold undervises 30 minutter pr. gang.

Kontingent fglger et holdnummer og et
tidspunkt, safremt det skal z2endres i Igbet
af seesonen, sa kan det ggres ved at hen-
vendelse pa mail til Lystrup Svgmning.

HOLDOVERSIGT & FERIEPLAN
Holdoversigt seeson 2023/2024 finder du
pa www.lystrupsvoemning.dk eller du kan
tage et trykt eksemplar med dig hjem, nar
du besgger Momentet Lystrup Svgmme
og Aktivitetscenter.

ADGANGSGIVENDE ARMBAND
Momentet Lystrup Svgmme og Aktivitets-
center har et elektronisk adgangssystem.
ALLE skal ved oprettelse af medlemskab
til Lystrup Svgmning investere i et ad-
gangsgivende armband, som giver adgang
til omklzedning og skabe. Armbandet er
personligt og koster 150 kr. Har du veeret
medlem af Lystrup Svgmning tidligere, og
derfor allerede har et armband genbruges
dette ved ny tilmelding. Laes mere om ret-
ningslinjer for kgb af armband pa side 40.
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Baby- 0g Smahernssvemning
AKTIVITETER | OPVARMET VAND

Lystrup Svgmnings Baby- og Smabgrnshold undervises i varmtvandsbassin i
Momentet Lystrup Svgmme og Aktivitetscenter, der altid er 34° varmt. Det giver de bedste
rammer for hele familien, sa voksne og bgrn kan plaske, lege og hygge i feelleskab med hinan-
den. Aktivitet imellem bgrn og voksne prioriteres hgjt pa alle Baby- og Smabgrnshold. Alle hold
er programsat til ca. 25 minutters planlagt undervisning og 5 minutter til individuel vejledning
og fri leg.

BABYSV@MNING (2-7 MDR) (7-12 MDR)

Der er ingen forudseaetninger for at deltage pa holdet. Vi har fokus pa vandtilvaenning, sansemo-
toriske stimuli, elementskift og selvlivredning — kort sagt handler det om at bevare barnets na-
turlige og medfgdte vandglaede. Der vil blive sunget sanglege, og foraeldrene leerer de forskellige
grundgreb, som bliver introduceret til at dykke med barnet. Ved tilmelding tegner du kontingent
for en hel saeson. Medlemskabet starter pa det hold, som er malrettet barnets alder. | takt med
at barnet bliver ldre, vil vi hjeelpe jer med at blive flyttet til et hold, hvor undervisningen er
tilpasset alder — det vil for eksempel sige holdet for babyer i alderen 7 til 12 maneder eller et af
nedenstaende smabgrnshold.

SUPERSV@MMERE 1 - 2% AR

Der er ingen forudseaetninger for at kunne deltage pa dette hold. Vi synger forskellige sanglege
med tilhgrende bevaegelser og gvelser, der alle er med til at stimulere og udfordre barnet. Vi
har fokus pa selvlivredning, elementskift, fremdrift og dyk, og alle gvelserne vil tage udgangs-
punkt i barnets alder samt motoriske kunnen. Pa Supersvemmere er der altid en foraelder/vok-
sen med barnet i vandet.

S@HESTE 2 - 4 AR

Der er ingen forudseaetninger for at kunne deltage pa dette hold. Det primaere formal med
undervisningen pa Sgheste er at ggre barnet tryg ved svemning, skabe vandgleede og selvstaen-
dighed. Med udgangspunkt i forskellige temalege inddrages gvelser, sa barnet leerer at springe,
dykke og beveege sig i vandet. Pa holdet vil der ogsa veere fokus pa selvlivredning. P4 Spheste er
der altid en foreelder/voksen med barnet i vandet.

BLAMUSLINGER 2 - 4 AR

Holdet er for meget vandglade bgrn i alderen 2-4 ar, som har forudseetninger for at kunne dyk-
ke, flyde, springe og blive udfordret pa selvstaendighed i vandet. Vi udfordrer bgrnene gennem
sang- og temalege, med det formal at videreudvikle deres svgmmefeerdigheder og selvsteendig-
hed. Barnet laerer at svgmme med og uden baelte. P4 Blamuslinger er der altid en foraelder/vok-
sen med barnet i vandet.

HALETUDSER 3 - 5% AR

Der er ingen forudsaetninger for at kunne deltage pa dette hold. Haletudseholdet er for alle
bgrn i alderen 3-5% ar, der endnu ikke er parate til at syugmme pa et hold uden foreeldre. P3
Haletudser er mor eller far med i vandet til at stgtte barnet i svpmmeundervisningen, sa vi sam-
men kan videreudvikle barnets svgmmefaerdigheder og fremdrift gennem leg og temagvelser.
Formalet med Haletudser er primeert, at barnet finder sa meget glaede og tryghed ved svgm-
ning, at barnet den efterfglgende saeson kan starte pa et af vores bgrnehold. Vi lzegger vaerdi

i at tilrettelaegge undervisningen pa Haletudser, sa bgrnene i de sidste maneder af ssesonen
bliver sa selvsteendige, at foreeldrene langsomt sluses ud af holdet. Dette er med henblik p3, at
bgrnene den efterfglgende sason er 100 % klar til at ga til svgmning uden mor eller far i vandet.

NEONFISK — SOSKENDEHOLD 6 MDR. -5 AR

Sgskendeholdet er for familier med 2 mindre bgrn og holdet giver mulighed for at hele fami-
lien kan svgmme pa samme tid. Alderen spaender bredt, men undervisningen vil tage hgjde for
forskellen i bgrnenes alder og motoriske kunnen, og sikre at alle svgmmere udfordres uanset
niveau. Holdet vil yderligere fokusere pa vandtilvaeenning, elementskift, udvikling af svpmme- og
motoriske faerdigheder samt selvstaendighed. Der vil ogsa veere god mulighed for familiehygge
og leg!
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PRAKTISK INFORMATION

VARMTVANDSBASSIN

Rejer

Guppy 1.895 kr.
25-METERS BASSIN

Koraller 1.495 kr.
Flyvefisk 1.495 kr.
Piratfisk 1.495 kr.
Delfiner 1.495 kr.
Guldfisk 1.495 kr.

Alle hold undervises af 30 min. pr. gang.

Kontingent fglger et holdnummer og
tidspunkt, safremt det skal @endres i Igbet
af seesonen, sa kan det ggres ved henven-
delse til Lystrup Svgmning.

HOLDOVERSIGT & FERIEPLAN
Holdoversigt seeson 2023/2024 finder du
pa www.lystrupsvoemning.dk eller du kan
tage et trykt eksemplar med dig hjem, nar
du besgger Momentet Lystrup Svgmme
og Aktivitetscenter.

ADGANGSGIVENDE ARMBAND
Momentet Lystrup Svgmme og Aktivitets-
center har et elektronisk adgangssystem.
ALLE skal ved oprettelse af medlemskab
til Lystrup Svgmning investere i et ad-
gangsgivende armband, som giver adgang
til omklaedning og skabe. Armbandet er
personligt og koster 150 kr. Har du veeret
medlem af Lystrup Svemning tidligere, og
derfor allerede har et armband genbruges
dette ved ny tilmelding. Laes mere om ret-
ningslinjer for kgb af armband pa side 40.
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Bern 4-10 ar
HOLDTILBUD TIL ALLE NIVEAUER

I undervisningen laegger vi szerlig vaegt p3, at:

e Barnet bliver tryg ved at svgmme i bade den lave og dybe ende af bassinet

e  Barnet anerkendes og at instruktgrerne mgder barnet pa dettes niveau

e Svpmmeindlaering suppleres med forskellige lege, boldspil og andre sjove aktiviteter, der
udfordrer barnet

e Undervisningen tilpasses holdets niveau og barnets alder

REJER 4-6 AR (VANDTILVENNING)

Holdet er for bgrn, der er pa et svgmmehold uden foreeldre for fgrste gang. Pa dette hold bliver
barnet fortrolig med svgmning og det at bega sig i vand gennem legelignende gvelser. Barnet
bliver introduceret til rygcrawl og crawl, som indlzeres bl.a. ved at svgmme med plade, aquaorm
og svommefgdder. Rejerne undervises i vores varmtvandsbassin. Efter endt seeson forventer vi,
at barnet som minimum kan svgmme 200 m.

KORALLER 4-6 AR (BEGYNDER)

Holdet er for bgrn, der er pa begynderniveau, og som ikke ngdvendigvis har gaet til svupmning
fgr. Holdet undervises i vores 25-meters bassin uden foraeldre. Barnet vil igennem legende gvel-
ser leere at springe i vandet, flyde, fa hovedet under vand og vil blive introduceret til dykning.
Derudover vil der undervises i svgmmegvelser til begynder rygcrawl og crawl. Efter endt seeson
forventer vi at barnet kan svgmme 250 m.

FLYVEFISK 4-6 AR (VANDGLADE SV@MMERE)

Holdet er for vandglade og let-gvede svgmmere. Vi forventer, at barnet ved start pa flyvefisk
kan svgmme bade pa mave og pa ryg, og dermed fint kan fglge svgmmeundervisningen. Vi
arbejder med elementskift, flydning og vejrtraekning samt begynder at laere at dykke. Barnet
undervises i rygcrawl og crawl. Efter endt saeson forventer vi, at barnet som minimum kan
svgmme 450 m.

GUPPY 6-8 AR (VANDTILVENNING)

Holdet er for bgrn, der er szerligt utrygge ved at veere i vandet, og som ikke tidligere har gaet

til svgmning. Holdet undervises derfor i vores varmtvandsbassin. Pa Guppyer vil der isaer vaere
fokus pa vandtilvaenning, og gennem legelignende aktiviteter og gvelser, vil barnet blive fortro-
ligt med vandet og svgmning. Desuden vil de lere at flyde, puste bobler og springe i vandet.
Bgrnene bliver ogsa introduceret til crawl og rygcrawl, som indlaeres ved at svgmme med plade,
aquaorm og svemmefgdder. Efter endt saeson forventes det, at barnet kan svgmme 250 m.

PIRATFISK 6 - 8 AR (BEGYNDERE)

Dette hold er for bgrn, som ikke har gaet til svgmning fgr, eller som har brug for indlzering af
svgmning pa begynderniveau. Barnet introduceres til crawl, rygcrawl, flydning, dykning, vejr-
traekning og spring. Med bgrn, der er utrygge ved vandet, tager vi os tid til vandtilveenning og
hjeelper barnet med at blive selvsteendig i vandet, men henviser til at Guppy-holdet kan vaere
et alternativ ved stor utryghed i vandet. Holdet undervises i vores 25 meters bassin. Efter endt
saeson forventer vi, at barnet som minimum kan svgmme 350 m.

DELFINER 6 -9 AR (LET-@VEDE SVOMMERE)

Holdet er for bgrn, som har haft indleering i crawl og rygcrawl, og har brug for teknisk traening
pa let-gvet niveau. En forudseetning for at barnet kan ga pa Delfiner er, at barnet kan springe i
bassinets dybe ende samt svgmme crawl og rygcrawl pa et let-gvet niveau, sa barnet er parat
til at leere vejrtraeekningsgvelser til crawl. Vi arbejder videre med spring og dykning. Efter endt
saeson forventer vi, at barnet som minimum kan svgmme 500 m.

GULDFISK 7 - 10 AR (@VEDE SV@MMERE)

Dette hold er for gvede svgmmere i crawl, rygcrawl, udspring og dykning. Vores mal med Guld-
fisk er, at alle bgrn efter endt svgmmesaeson er svpmmestaerke nok til at kunne svgmme uden

brug af baelte eller andre opdriftsmidler. Holdet undervises i crawl og rygcrawl samt introduce-
res til brystsvgmning og butterfly. Efter endt saeson forventer vi, at barnet kan svgmme mindst
650 m.



BORN 4-10 AR

HOLD TIL ALLE NIVEAUER




PRAKTISK INFORMATION

25-METERS BASSIN
Sveerdfisk
Makreller

1.495 kr.
1.495 kr.

Begge hold undervises 30 min. pr. gang.

25-METERS BASSIN

Sild 1.725 kr.
R@dspaetter 1.725 kr.
Rovfisk 1.725 kr.

NextLevel Swim 1.725 kr.

Alle 4 hold undervises 45 min. pr. gang

Kontingent fglger et holdnummer og
tidspunkt, safremt det skal aendres i Igbet
af seesonen, sa kan det ggres ved henven-
delse pa mail til Lystrup Svgmning.

HOLDOVERSIGT & FERIEPLAN
Holdoversigt seeson 2023/2024 finder du
pa www.lystrupsvoemning.dk eller du kan
tage et trykt eksemplar med dig hjem, nar
du bespgger Momentet Lystrup Svgmme
og Aktivitetscenter.

ADGANGSGIVENDE ARMBAND
Momentet Lystrup Svgmme og Aktivitets-
center har et elektronisk adgangssystem.
ALLE skal ved oprettelse af medlemskab
til Lystrup Svgmning investere i et ad-
gangsgivende armband, som giver adgang
til omklaedning og skabe. Armbandet er
personligt og koster 150 kr. Har du veeret
medlem af Lystrup Svemning tidligere, og
derfor allerede har et armband genbruges
dette ved ny tilmelding. Laes mere om ret-
ningslinjer for kgb af armband pa side 40.

16

Bern 8-17 ar
HOLDTILBUD TIL ALLE NIVEAUER

| undervisningen laegger vi szerlig vaegt p3, at

e Vores svgmmetilbud til stgrre bgrn og teenagere er attraktive, laererige samt udfordrer
bgrnene

®*  Forbedre svgmmernes teknik i de enkelte stilarter

e  Svpmmeindlaering suppleres med forskellige alternative lege, boldspil og andre sjove aktivi-
teter

® \Vores instruktgrer mgder den enkelte pa dennes niveau og tilpasser undervisningen heref-
ter

* Inddrage og lytte til svpmmernes gode ideer og engagement

SVZERDFISK 9 - 14 AR (BEGYNDERE/LET-@VEDE)

Sveerdfisk er for stgrre bgrn og unge, der ikke ngdvendigvis har gaet til svgmning fgr. De unge
introduceres til crawl, rygcrawl, flydning, dykning, vejrtraekning og spring pa et begynder/let-
gvet niveau. Ved bgrn, de er utrygge i vandet, tager vi os tid til vandtilvaenning og hjaelper bar-
net med at blive selvstaendig i vandet. Efter endt saeson forventer vi, at barnet/den unge som
minimum kan svgmme 300 m pa 30 minutter.

MAKRELLER 8 - 11 AR (GODE SV@MMERE)

P4 dette hold er det ikke tilladt at bruge svgmmebzelte. Alle bgrn, der starter pa makreller, skal
kunne svgmme 50-100 m crawl eller rygcrawl i samme tempo og uden pause. Bgrnene under-
vises i teknik pa hgjere niveau i brystsvgmning, crawl, rygcrawl, dykning og hovedspring. Der
laegges veegt pa svpmning og svemmerelaterede gvelser. Efter endt seeson forventes barnet som
minimum at kunne svgmme 800 m pa 30 minutter.

SILD 8- 11 AR (MEGET GODE SV@MMERE)

Holdet er for bgrn, der er szerligt gode svgmmere. Her bliver de undervist i brystsvgmning,
butterfly, crawl og rygcrawl pa et meget gvet niveau og med fokus pa at optimere teknikske
feerdigheder. Undervisningen suppleres med samarbejds- og svgmmerelaterede aktiviteter som
vandtradning, dykning, startspring, saltovendinger mm. Efter endt saeson forventer vi, at svgm-
merne som minimum kan svgmme 1200 m pa 45 minutter.

RODSPATTER 10 - 14 AR (LET-OVEDE/@VEDE SVOMMERE)

Holdet er for let-gvede svgmmere i alderen 10 til 14 ar. Pa Rgdspaetter fokuseres der pa svem-
metraening, og indlaering af de forskellige svgmmestilarter som crawl, rygcrawl og brystsvgm-
ning. De forskellige stilarter gves med szerligt henblik pa den rette svgmmestilling og korrekt
vejrtraekning. Det er samtidig et mal at den unge i Igbet af svgmmesaesonen mestrer at svgmme
flere baner i traek af samme stilart uden pauser. Undervisningen suppleres med spring, dykning
og andre samarbejdsgvelser. Efter endt saeson forventer vi, at svpmmerne som minimum kan
svgmme 700 meter pa 45 minutter.

ROVFISK 11- 15 AR (GODE SV@MMERE)

Rovfisk er for dygtige svgmmere i alderen 11 til 15 ar. De unge vil blive undervist i alle fire svgm-
mestilarter samt vandtraedning, saltovendinger, bjeergning, hovedspring og udfordrende dyk-
kergvelser. Undervisningen suppleres med forskellige samarbejdsaktiviteter. Efter endt saeson
forventes svgmmerne som minimum at kunne svgmme 1100 m pa 45 minutter.

NEXTLEVEL SWIM 14-18 AR (MEGET GODE SV@MMERE)

Holdet er for teenagere, der er gode svgmmere og som gnsker at optimere deres tekniske
feerdigheder og kondition. Den svgmmetekniske undervisning suppleres med forskellige sam-
arbejdsaktiviteter og andre svgmmerelaterede aktiviteter, herunder vandtreedning, saltoven-
dinger, bjeergning, hovedspring og udfordrende dykkegvelser. Derudover vil der pa holdet ogsa
vaere enkelte styrketraeningsgvelser pa land og i vand. Efter endt saeson forventes svgmmerne
mindst at kunne svgmme 1500 m pa 45 minutter.



BORN & UNGE
8-18 AR

HOLDTILBUD TIL ALLE
NIVEAUER




PRAKTISK INFORMATION

VARMTVANDSBASSIN
HOLD UDEN PERSONLIG

HJZLPER

Sgstjerner 1.995 kr.
VARMTVANDSBASSIN

HOLD MED PERSONLIG
HJALPER

Sganemoner 3.100 kr.
Krabber 3.100 kr.
@sters 3.100 kr.
25-METERS BASSIN

HOLD UDEN PERSONLIG
HJZALPER

Blaeksprutter 1.795 kr.
Hajer 1.795 kr.

Alle hold undervises 30 min. pr. gang.

Kontingent fglger et holdnummer og
tidspunkt, safremt det skal zendres i Igbet
af saesonen, sa kan det ggres