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INDHOLDSFORTEGNELSE

Momentet - Lystrup Svémme og
Aktivitetscenter

Svgmmehalsmiljg

SaunaGus

VoksenMotion

FamilieSvgmning m. bgrn under 10 ar
Priser og tider Offentlig Svgmning
AquaDisco og Bgrnefgdselsdag

Baby og smabgrnssvgmning.
Bgrnehold 4-10 ar

Bgrn og unge 8-22 ar

Bgrn og Teenagere med sarlige behov
-For tidlig fgdt

-Seerlige behov

-Psykisk/Fysisk funktionsnedszettelse
ActionSport

Vandpolo ungdom

Vandpolo senior

Svgmmetilbud Voksne

Vandskraek til Svsmmeteknik
AquaFitness

AquaFitness og Genoptraening i vand
AquaTraining HIIT

AquaYoga og AquaPilates

Gravide og Etniske Kvinder

Voksne med varig fysisk funktions-
nedszettelse

SeniorMotion 60+ og Fgrtidspensionister

Online tilmelding og retningslinjer for
kontingent

Personligt armband

— skal kpbes af alle medlemmer
Kontakt oplysninger Administration
Frivillighedsnetvaerk ”Perledykkerne”
Momentet

— Klubmiljg og Faellesskabspladsen
Lystrup Svgmning Events

LYSTRUP SVOMNING

Vi byder hern, unge og voksne velkommen til et stort udbud af
suemme- oy aktivitetstilbud.

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

Lystrup Svgmning er med mere end 5.300 medlemmer Danmarks naeststgrste svgm-
meklub. Instruktgrerne pa alle vores hold har relevant svgmmeuddannelse, og flere er
specialiserede inden for omraderne baby/smabgrnssvemning, AquaFitness, vandpolo,
svpmmeteknisk treening og undervisning af bgrn og unge med saerlige behov.

Vi vaegter kvaliteten af undervisningen hgjt, og sgger altid nye trends. Lystrup Svgm-
nings frivillige ledere er stolte af den store udvidelse, 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
barn som voksne i alle aldre. Vi hdaber du vil tage dig tid til at leese mere om Momentet
Lystrup Svgmme og Aktivitetscenter pa fglgende side.

Vi imgdekommer, inddrager og anerkender vores medlemmer, sd du som medlem i Ly-
strup Svgmning oplever at kunne komme i dialog med savel instruktgrer som bestyrelse.

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

Venlig hilsen
Alle os i Lystrup Svgmning

VELKOMMEN TIL
LYSTRUP SVOMNING




/ZAGIR & RAN

| den nordiske mytologi er Zgir konge
over havet og gift med Ran. Z£gir & 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 kunstveek samt adgang
til den udendgrs felleskabsplads. 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 Z£gir & Ran samt
adgang til kekkenfaciliteter med plads til
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,
fgdselsdage 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 SVOMME 0G
AKTIVITETSCENTER

| 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 vanddaemoner pa veeggene 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®

. 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

. Omklaedningsrum 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.

MOMENTET

FOLKELIG KUNST OG IDRAT

Sa snart du treeder 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 vaeg-
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 VZALD 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 laese mere om guderne, og hvilke muligheder, de forskellige lokaler tilbyder.
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PRAKTISK INFORMATION

PRIS
SaunaGus 320 kr.

ADGANGSGIVENDE ARMBAND
Momentet Lystrup Svgmme- og Aktivitets-
center har et elektronisk adgangssystem.
Derfor skal ALLE nye medlemmer ved
oprettelse af medlemskab eller ved kgb af
klippekort til Lystrup Svgmning investere i
et adgangsgivende armband. Lees mere om
vores adgangsgivende armband samt ret-
ningslinjer for kgb af armband pa side 38.

FASTE GUS-TIDER

(forste torsdag hver maned)

DATO: TEMA:

5. sept. 2024 Vildmarken — Dansk natur
3. oktober 2024 Orange efterar
7.nov. 2024 Lune toner

5. dec. 2024 Julefred

9. januar 2025 Indre energi

6. februar 2025 Ungdomskilde
6. marts 2025  Skovbryn

3. april 2025 Brusende bglger
8. maj 2025 Fuld flora

12. juni 2025 Sommernaetter

SPECIELLE SAUNAGUS EVENTS

| Lystrup Svgmmehal kan vi godt lide at
ga det ekstra skridt for vores kunder. Til
SaunaGus events er der derfor altid et
Tema i fokus. Laes mere pa vores hjemme-
side.

DATO: TEMA:

19. sept. 2024 Mens Night m. barbecue
10. okt. 2024 Girls Night inkl. Tapas
13. februar 2025 Valentin og rgde hjerter
19. juni 2025 Rainbow LGBTQ+

SENIOR SAUNAGUS

Hyggelig og socialt SaunaGus Event for se-
niorer. Du skal veelge 2 gus-tider og du har
fri adgang til varmtvandsbassinet, spabad
og koldvandsspand. Der vil altid vaere frisk
frugt, ngdder, isvand og andet sgdt, som
du kan nyde i pauserne. Efter GusEventet
mgdes alle i vores café, hvor der serveres 2
stk smgrrebrgd og en genstand (sodavand,
ol eller vin)

Vi tilbyder SeniorGus pa fglgende datoer:
21. november 2024
23. januar 2025

20. marts 2025

SAUNAGUS

SAUNAGUS KURAFTEN
- DEN FORSTE TORSDAG HVER MANED

SaunaGus er afslappende, beroligende, livsgivende og giver dig fornyet energi — det hele skabes
af Gusmesterens valg af dufte, musik og lys. Under en SaunaGus halder Gusmesteren vand og
teriske olier pa saunaovnen for at skabe duft og aroma i saunaen, som har forskellige kvalite-
ter. Lyset er deempet, sa der er tid til at komme helt ned i gear, og fa sig en aegte sanseoplevelse
for bade krop og sind.

Hvad far du med i prisen for en SaunaGus aften?

e Adgang til omklaedning fra kl. 19.10

e Du skal ved tilmelding veelge 3 gus-tider som du gnsker at deltage i og sa vil det vaere fgrst
til mglle pa selve aftenen, hvis du gnsker at deltage i 4 gus.
Fri adgang til varmtvandsbassinet, spabad og koldvandsspand.
Der vil altid veere frisk frugt, ngdder, isvand, bobler og andet sgdt, som aftenens
Gusgaester kan nyde i pauserne mellem hver gus.

SaunaGus holdes i begge vores saunaer, som har hvert deres udtryk.

Wellnesssauna:

Saunaen udtrykker velvaere og hygge med to saltstensvaegge indeholdt LED lys som baggrund,
hvor saunaen kan have et forskelligt indtryk alt efter hvilket farve lys, som Gusmesteren vaelger
at bruge.

£
=

Vildmarkssauna:

Saunaen giver dig et indtryk af at veere inde i en hytte med bjeelker i loftet, planker pa vaeg-

gen samt sma lys i loftet. Saunaens ene dgr gar ud mod vores terrassen, hvor du kan bruse dig
udendgrs eller sidde pa en bank pa traeterrassen og nyde stilheden. Hvis vejret er til det, har vi
udendgrsomrade ved vildmarkssaunaen, hvor der teendes op i et ildsted, sa der skabes hygge pa
terrassen.



PRAKTISK INFORMATION

VOKSENMOTION HOLD 19
Abningstider, samt bassinoversigt findes
pa hjemmesiden.

Fri adgang seeson 2024/2025  2.400 kr.

KOMBINATIONSTILBUD 15%
Opna 15% rabat ved tilmelding til 2 hold
for samme person. For at opna rabatten,
skal tilmeldingen foretages i samme kgb
med opstart pa begge hold. Rabatten kan
ikke kombineres med kgb af klippekort,
GravideSvgmning, FamilieSvgmning og
Events.

OFFENTLIG SVOMNING
Priser, klippekort og adgangsband

Bgrnebillet 1-15 ar 55 kr.
Voksenbillet 16+ 70 kr.
Seniorbillet 65 kr.
Familiebillet 2 voksne/2 bgrn 220 kr.

Fredag AquaDisco, 2. -8. klasse 65 kr.

Klippekort skal kgbes online, sa dine klip
registreres elektronisk. Ved fgrste kgb,
skal der tilkgbes et adgangsarmband ftil
150 kr. Har du et adgangsarmband fra et
medlemshold, bliver dit klippekort tilfgjet
din medlemsprofil og dine adgangsfor-
hold.

Adgangsarmband til klippekort 150 kr.

Voksen klippekort 780 kr.
Bgrn klippekort 600 kr.
Senior klippekort 720 kr.
AquaDisco klippekort 730 kr.

FAMILIESVOMNING

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

Fri adgang seeson 2024/2025 5.500 kr.
Medlemskab 12-turskort 2.700 kr.
Medlemskab 20-turskort 4.500 kr.

HOLDOVERSIGT & FERIEPLAN
Holdoversigt seeson 2024/2025 finder du
pa www.lystrupsvoemning.dk eller du kan
tage et trykt eksemplar med dig hjem, nar
du besgger os.

ADGANGSGIVENDE ARMBAND

Alle medlemsskaber, skal have tilknyttet et
adgangsgivende armband. Laes mere om
k@b og retningslinjer pa side 38.
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OFFENTLIG SVOMNING,

FAMILIESVOMNING, VOKSENMOTION LEG

SVOMNING

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 - 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. Klippekort til VoksenMotion

udgar. @nsker man klippekort til VoksenMotion, kgbes et offentlig Svsmning klippekort. Ved kgb ""'"'"'3' 't
af det 3. klippekort, vil det veere billigere at kgbe et medlemsskab til MotionsSvgmning, end at
benytte sig af klippekortet. Du kan i vores holdoversigt se alle tider for VoksenMotion.

Lystrup Svemning tilbyder FamilieSvgmning 2 gange om ugentlig - fredag og sgndag. Dette er
holdet for familien, der gnsker aktive, sjove og sociale oplevelser sammen som familie i van-
det. Familiesvgmmere har varmtvandsbassinet, spabad og det sansemotoriske vandomrade til
radighed, sa der er ideelle rammer for fri leg og fellesskab for voksne og bgrn i vandet. Begge
saunaer vil under FamilieSvgmning vaere feellessaunaer, sa hele familien kan hygge sammen
enten i Wellness-eller Vildmarkssaunaen. Alle materialer til leg og svgmning er til din radighed
under Familie Svgmning.

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

FASTE ABNINGSTIDER FOR OFFENTLIG SVOMNING

Tirsdag kl. 17.30—19.00 Abent i varmtvandsbassin, sauna, spabad
Onsdage kl. 12.30 - 14.30 Abent i varmtvandsbassin, sauna, spabad
Fredage kl. 12.30 — 14.30 Abent i varmtvandsbassin, sauna, spabad
Lerdag kl. 12.00 - 15.00 Abent i begge bassiner, sauna, spabad
Lerdag kl. 17.00 —18.00 Abent i begge bassiner, sauna, spabad
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 du kan tage et trykt eksemplar med dig
hjem, nar du besgger Momentet Lystrup Svgmme og Aktivitetscenter.



AQUADISCO, BORNEF@DSELSDAG OG
KLASSEFEST

FEST, SJOV OG LEG
| VAND

PRAKTISK INFORMATION

k

AQUADISCO Hgj musik og discolys i svgmmehallen for 2.-8. klasse
Enkeltbillet 65 kr.
Medlemskab 12-turskort 730 kr. Hver fredag byder Lystrup Svgmning velkommen til AquaDisco for alle, der gar i 2.-8. klasse. FO R B¢ R N
Vi garanterer en fredag aften, hvor der er fuld knald pa musikken, diskolyset og hvor alle de
AQUADISCO HVER FREDAG sjove og fede aktivitetsredskaber er fremme i svgmmehallen. AquaDisco giver de bedste mulig-
Kl. 18.00 Omklaedning dbner heder for en sjov og anderledes fredag aften med dine veninder og venner i svgmmehallen.
KI. 18.15-18.45 Svgmmetid
T v, BORNEF@DSELSDAGE ELLER KLASSEFEST TIL AQUADISCO
KI. 18.45-21.00 Svemmetid i bade Det er muligt at holde bgrnefgdselsdag, klassefest, fest med din sportsklub m.m. med adgang
25-meters bassin og til AquaDisco. Du kan enten booke med lokaler til spisning og hygge inden AquaDisco eller blot
varmtvandsbassin kebe billetter til deltagelse i AquaDisco. Husk hvis | er en stgrre gruppe, som skal til AquaDisco,
Kl. 21.15 Omklaedning lukker sa skal billetterne bestilles pa forhand — lzes mere om det i teksten i den bla bjaelke til venstre.

Arrangementet er 100% alkoholfri.

BornefFodselsdag/KlasseFest
BOOKING EN SJOV OG ANDERLEDES DAG

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

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

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 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 |
RETNINGSLINJER FOR K@B OG vil have jeres udgangspunkt. Det er ogsa her maden serveres. | vaelger imellem:

BOOKING AF PLADSER
Billetter szelges fra svgmmehallens
Front Desk

e  Balkon er lukket for publikum under
abningstiden for AquaDisco

e  Foreeldre, henvises til at vente i £gir
& Ran eller Neptun

e Erlenstgrre gruppe bgrn, som gn-
sker at komme til AquaDisco, sa be-
des | kontakte os pa mail. Du finder
kontaktmail pa vores hjemmeside
eller bagerst i dette katalog.

HOLDOVERSIGT & FERIEPLAN
Holdoversigt seeson 2024/2025 finder du
pa www.lystrupsvoemning.dk eller du kan
tage et trykt eksemplar med dig hjem, nar
du besgger Momentet Lystrup Svgmme
og Aktivitetscenter.

. e Indendgrs spisning i klublokalet Poseidon, hvor maden tilberedes i det tilstedende kgkken
ADGANGSGIVENDE ARMBAND e Udendgrs ved Helios Grillhytten, hvor maden laves pa grillen.
Alle medlemsskaber, skal have tilknyttet et
adgangsgivende armband. Lees mere om

k@b og retningslinjer pa side 38.

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 laese
mere om pa www.lystrupsvoemning.dk. Med i prisen fglger altid til hvert barn:

e Envarmret + 1 sodavand

e Saftevand ad libitum

* Snacks (chips/popcorn)

e Is med valgfri toppings

e Slikpose

* 45 min svemning med adgang til bade 25-meters- og varmtvandsbassin

T
‘J,-'"n
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Bookes arrangementet til en fredag, foregar svgmning til AquaDisco. Lgrdag og sgndag foregar
svgmning i forbindelse med offentlig svgmning.
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PRAKTISK INFORMATION

HOLD (1 BARN OG 1 VOKSEN):

Babysvgmning 2.150 kr.
Supersvgmmere 2.150 kr.
Spheste 2.150 kr.
Blamuslinger 2.150 kr.
Haletudser 2.150 kr.

HOLD (2 BORN OG 2 VOKSNE):
Neonfisk 4.100 kr.

Alle hold undervises 30 minutter pr. gang.

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

HOLDOVERSIGT & FERIEPLAN
Holdoversigt seeson 2024/2025 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
Alle medlemsskaber, skal have tilknyttet et
adgangsgivende armband. Laes mere om
k@b og retningslinjer pa side 38.

BABY SVOMMEFOTO

Alle tilmeldte baby- og SuperSvgmmere
hold tilbydes at fa taget billeder af deres
baby i og under vandet. Det er en unik
mulighed for jer, til at fa nogle gode bil-
leder af jeres barn.

Billederne tages af vores personale og
sendes til den mail, som | gnsker dem
modtaget pa. Nar billederne er sendt til
jer, sa slettes de fra vores system.

Vi tilbyder at fa taget disse billeder, pa
udvalgte tider: | december maned og i juni
maned. Dette er et Ipbende tilboud som
vores personale informerer om, nar det
nasrmer sig.
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_ “ BABY- 0G SMAB@RNSSV@MNING

Lystrup Svemnings 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 faelleskab med hinan-
den. Aktivitet imellem bgrn og voksne prioriteres hgjt pa alle Baby- og Smabgrnshold. Varighed:
ca. 25 minutters 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 hjelpe 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 forzelder/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 vandglaede og selvstaen-
dighed. Med udgangspunkt i forskellige temalege inddrages gvelser, sa barnet leerer at springe,
dykke og beveaege sig i vandet. Pa holdet vil der ogsa veere fokus pa selvlivredning. P4 Spheste er
der altid en foreelder/voksen med barnet i vandet.

AKTIVITETER
| 34° VARMT
VAND

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 svgmmefaerdigheder og selvstaendig-
hed. I slutningen af sasesonen, vil barnet blive introduceret til brug af baelte. Pa Blamuslinger er
der altid en foreelder/voksen med barnet i vandet.

HALETUDSER 3 - 5% AR

Der er ingen forudseetninger for at kunne deltage pa dette hold. Haletudseholdet er for alle
bgrn i alderen 3-5% ar, der endnu ikke er parate til at svpmme pa et hold uden foreeldre. Pa
Haletudser er mor eller far med i vandet til at stgtte barnet i svugmmeundervisningen, sa vi sam-
men kan videreudvikle barnets svgmmefaerdigheder og fremdrift gennem leg og temagvelser.
Formalet med Haletudser er primaert, at barnet finder sd meget glaede og tryghed ved svgm-
ning, at barnet den efterfplgende sason kan starte pa et af vores bgrnehold. Vi laegger vaerdi

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

NEONFISK — S@SKENDEHOLD 6 MDR. — 5 AR

Spskendeholdet er for familier med 2 mindre bgrn og holdet giver mulighed for at hele fami-
lien kan svgmme pa samme tid. Alderen spander 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 vandtilveenning, elementskift, udvikling af svgmme- og
motoriske faerdigheder samt selvstaendighed. Der vil ogsa vaere god mulighed for familiehygge

og leg!



PRAKTISK INFORMATION

VARMTVANDSBASSIN

Rejer 1.945 kr.
Guppy 1.945 kr.
25-METERS BASSIN

Koraller 1.545 kr.
Flyvefisk 1.545 kr.
Piratfisk 1.545 kr.
Delfiner 1.545 kr.
Guldfisk 1.545 kr.

Alle hold undervises af 30 min. pr. gang.

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

UNDERVISNINGEN

| undervisningen laegger vi saerlig vaegt

pa, at:

e  Barnet bliver tryg ved at svgmme i
bade den lave og dybe ende af bas-
sinet

e  Barnet anerkendes og at instruktg-
rerne mgder barnet pa dettes niveau

e  Svgmmeindlaering suppleres med for-
skellige lege, boldspil og andre sjove
aktiviteter, der udfordrer barnet

e Undervisningen tilpasses holdets
niveau og barnets alder

HOLDOVERSIGT & FERIEPLAN
Holdoversigt seeson 2024/2025 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

Alle medlemsskaber, skal have tilknyttet et
adgangsgivende armband. Laes mere om
k@b og retningslinjer pa side 38.
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BORN 4-10 AR

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 svgmmefgdder. Rejerne undervises i vores varmtvandsbassin. Efter endt saeson 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 svpmning
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 laere 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.

. " 5 5 »

HOLD TIL
ALLE NIVEAUER

PIRATFISK 6 - 8 AR (BEGYNDERE)

Dette hold er for bgrn, som ikke har gaet til svgmning fgr, eller som har brug for indlzering af

svpmning 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 vandtilvaenning og
hjeelper barnet med at blive selvstaendig i vandet, men henviser til at Guppy-holdet kan veere

et alternativ ved stor utryghed i vandet. Holdet undervises i vores 25 meters bassin. Efter endt
saeson forventer vi, at barnet som minimum kan svemme 350 m.

y

DELFINER 6 - 9 AR (LET-@VEDE SV@MMERE)

Holdet er for bgrn, som har haft indlaering i crawl og rygcrawl, og har brug for teknisk treening
pa let-gvet niveau. En forudsaetning 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 laere vejrtreekningsgvelser til crawl. Vi arbejder videre med spring og dykning. Efter endt
saeson forventer vi, at barnet som minimum kan svéemme 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 svgmmesteerke nok til at kunne svemme uden
brug af bezelte eller andre opdriftsmidler. Holdet undervises i crawl og rygcrawl samt introduce-
res til brystsvemning og butterfly. Efter endt saeson forventer vi, at barnet som minimum kan
svgmme 650 m.



L A

PRAKTISK INFORMATION

25-METERS BASSIN
Sveerdfisk
Makreller

1.545 kr.
1.545 kr.

Begge hold undervises 30 min. pr. gang.

25-METERS BASSIN

Rpdspeetter 1.895 kr.
Rovfisk 1.895 kr.
NextLevel Teen 1.895 kr.
NextLevel Youth 1.895 kr.

Alle 6 hold undervises 45 min. pr. gang

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

UNDERVISNINGEN

| undervisningen laegger vi seerlig vaegt
pa, at

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

e  Forbedre svgmmernes teknik i de
enkelte stilarter

e  Svgmmeindlaering suppleres med
forskellige alternative lege, boldspil
og andre sjove aktiviteter

e  Vores instruktgrer mgder den en-
kelte pa dennes niveau og tilpasser
undervisningen herefter

e Inddrage og lytte til svgmmernes
gode ideer og engagement

HOLDOVERSIGT & FERIEPLAN
Holdoversigt seeson 2024/2025 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

Alle medlemsskaber, skal have tilknyttet et
adgangsgivende armband. Lees mere om
k@b og retningslinjer pa side 38.
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BORN & UNGE 8-22 AR

SVARDFISK 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 hjelper bar-
net med at blive selvsteendig 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)

Pa 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.

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
vejrtraeekning. 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 10- 13 AR (GODE SV@MMERE)

Rovfisk er for dygtige svgmmere i alderen 10 til 13 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 1000 m pa 45 minutter.

HOLD TIL ALLE
NIVEAUER

NEXTLEVEL TEEN 13-16 AR (MEGET GODE SV@MMERE)

- Holdet er for teenagere, der er gode svgmmere og som gnsker at optimere deres faerdigheder
og kondition. Den svgmmetekniske undervisning suppleres med forskellige samarbejdsaktivite-
ter og andre svgmmerelaterede aktiviteter, herunder vandtraedning, saltovendinger, livredning,
hovedspring og udfordrende dykkergvelser. Efter endt seeson forventes svgmmerne mindst at
kunne svgmme 1200 m pa 45 min.

NEXTLEVEL YOUTH 17-22 AR (MEGET GODE SV@MMERE)

Holdet er for unge, der er gode svgmmere og som gnsker at optimere deres faerdigheder og
kondition. Den svpmmetekniske undervisning suppleres med forskellige samarbejdsaktiviteter
og andre svpmmerelaterede aktiviteter, herunder vandtraedning, saltovendinger, startspring og
tekniske svgmmegvelser under vand. Efter endt saeson forventes svgmmerne mindst at kunne
svgmme 1500 m pa 45 min.



PRAKTISK INFORMATION

VARMTVANDSBASSIN
HOLD UDEN PERSONLIG

HJZALPER
Sgstjerner 2.045 kr.

VARMTVANDSBASSIN
HOLD MED PERSONLIG

HJZALPER

Sganemoner 3.145 kr.
Krabber 3.145 kr.

25-METERS BASSIN
HOLD UDEN PERSONLIG

HJZALPER
Blaeksprutter 1.945 kr.
Hajer 1.945 kr.

Alle hold undervises 30 min. pr. gang.

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

HOLDOVERSIGT & FERIEPLAN
Holdoversigt seeson 2024/2025 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

Alle medlemsskaber, skal have tilknyttet et
adgangsgivende armband. Laes mere om
k@b og retningslinjer pa side 38.
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SPECIALHOLD FOR BORN OG TEENAGERE
MED SARLIGE BEHOV

PSYKISK/FYSISK FUNKTIONSNEDS ZATTELSE

”At have et seerligt behov” er bgrn og teenagere, som er usikre, psykisk sarbare, har motoriske
udfordringer, overvaegtsproblemer, ADHD eller andre saerlige behov. Undervisningen er tilret-
telagt, sa det enkelte barn imgdekommes og udfordres. Der er feerre deltagere og flere under-
visere pa de enkelte hold, sa der er god tid og plads til individuel hjaelp. Vi tilleegger det stor
vaerdi, at underviserne fordeler sig mellem bgrnene og skaber gode relationer mellem sig selv
og bgrnene.

Vi gnsker at imgdekomme jeres barn bedst muligt og har derfor brug for en gensidig dialog med
foraeldre inden opstart pa holdet. Derfor beder vi jer i forbindelse med tilmelding at kontakte os
pa enten mobil: 20 47 48 01 eller mail: aktiv@lystrupsvoemning.dk

B@RN OG TEENAGERE UDEN PERSONLIG HJZLPER/LEDSAGER ;
Dette hold er for bgrn og teenagere, der selvstaendigt kan fglge med i - og deltage i undervis- F-:
ningen uden stgttebehov. Der vil veere hjeelpetraenere med i vandet, til at guide og vejlede den s,
enkelte svgmmer. Har barnet efter de fgrste par undervisningsgange behov for at have en fast
hjzelper hos sig i vandet, henvises der til holdene med personlig ledsager, hvor barnet har sin

egen personlige ledsager med.

e Sgstjerner 6-8 ar
e  Blaeksprutter 9-12 ar
e Hajer 13-18 ar

BORN & TEENAGERE
MED SARLIGE BEHOV

I undervisningen laegger vi vaegt p3, at

e  Barnet gver sigi at svgmme i bade den dybe og lave ende af bassinet (brug af opdriftsmid-
ler efter behov)

e Barnet altid fgler sig tryg i vandet, og at det undervises i crawl, rygcrawl, spring, vejrtraek-
ning og dyk.

e Undervisningen suppleres med forskellige lege og sjove aktiviteter, der udfordrer barnet

® Undervisningen tilpasses niveau og alder

BORN OG TEENAGERE MED PERSONLIG HJZALPER/LEDSAGER

Dette hold er malrettet bgrn og unge, der har behov for mere stgtte i undervisningen og derfor
har sin egen personlige ledsager/hjalper med sig i vandet. P4 holdene undervises der med
udgangspunkt i Halliwick-metoden, og det primaere fokus i undervisningen er at ggre tiden i
vandet sa god som muligt, sa barnet/den unge glaeder sig til at komme i vandet. Holdene er ind-
delt efter alder:

® Sganemoner 5-9 ar
e Krabber 10-18 ar
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PRAKTISK INFORMATION

25-METERS BASSIN

ActionSport Challenge 1.895 kr.
ActionSport Girls 1.895 kr.
ActionSport Rescue 1.895 kr.
ActionSport TeamGames 1.895 kr.
ActionSport Ninja 1.895 kr.
VARMTVANDSBASSIN

ActionSport Skillz 2.185 kr.

Alle hold undervises 45 min. pr. gang

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

HOLDOVERSIGT & FERIEPLAN
Holdoversigt seeson 2024/2025 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

Alle medlemsskaber, skal have tilknyttet et
adgangsgivende armband. Lees mere om
k@b og retningslinjer pa side 38.
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ACTIONSPORT 8-16 AR
FORSKELLIGE TILBUD TIL BORN 0G UNGE

Lystrup Svemning tilbyder spaendende og alternative ActionSport tilbud til stgrre bgrn
og unge i aldersgruppen 8-16 ar. ActionSport hold er fyldt med action, sjove konkurrencer
og anderledes vandaktiviteter.

ACTIONSPORT CHALLENGE 8 —12 AR

ActionSport Challenge er for vandglade drenge og piger, som gnsker konkurrence- og acti-
onpraegede aktiviteter i og under vandet. P4 holdet undervises og eksperimenteres der med
en lang raekke alternative vandaktiviteter sdsom undervandsrugby, vandrundbold, vandpolo,
sportsdykning, boldlege og stafetter.

ACTIONSPORT TEAMGAMES NINJA 10 — 14 AR

ActionSport TeamGames/Ninja er for friske og vandglade drenge og piger, der sgger en alterna-
tiv, udfordrende og sjov fritidsaktivitet i svgmmehallen. P3 holdet vil vi lave forskellige aktivite-
ter sasom forhindringsbaner, forskellige boldspil som vandpolo, tonserbold og vandbasket med
masser af konkurrencer, sjove gvelser og action. Det er holdet, hvor der er fart over feltet, og
hvor alt hvad vi laver, er supersocialt.

ACTIONSPORT GIRLS 8 — 14 AR

ActionSport Girls er for vand- og musikglade piger, som gnsker at prgve udfordrende

og sjove vandaktiviteter til den fedeste musik. Det er ren pigehygge og sjov — Aktiviteterne
spaender fra AquaFitness og dans i vandet til at lave musikvideoer, svgmme med havfruehale og
prove alt fra kunstsvgemning/ballet til ogsa at have det sjovt med bolde og store svgmmeplader.

ACTIONSPORT
8-16 AR

4

ACTIONSPORT RESCUE KIDS 8 — 14 AR

Rescue Kids for vandglade drenge og piger. Momentet Lystrup Svgmme og Aktivitetscenter har
et livreddertarn, som indeholder fedt livredningsudstyr til undervisningsbrug. Bgrnene kan der-
for lzere alt om de faerdigheder, som en livredder skal beherske. De vil blive udfordret bade pa
land og i vand og vil leere bade individuelt og i samarbejde at redde hinanden, yde fgrstehjaelp
samt blive udfordret i sjove konkurrencelivredningsgvelser.

ACTIONSPORT SKILLZ 11-16 AR (ENESTE ACTIONSPORT HOLD | VARMVANDSBASSIN)
ActionSport Skillz er for dig som er vild med at prgve nye mader at bevaege og udfordre kroppen
pa i varmtvandsbassinet. Pa holdet laver vi alt fra balancelege pa paddleboards til sjove samar-
bejdsgvelser med beelter, plader og andet sjov. Der vil ogsa veere elementer med boldspil sdsom
vandbasket, vandpolo, hgvdingebold og stikbold samt forskellige udfordrende dykkergvelser.



PRAKTISK INFORMATION
25-METERS BASSIN

Vandpolo U11 2.500 kr.
Vandpolo U13 2.800 kr.
Vandpolo U15 2.800 kr.
Vandpolo U17 2.800 kr.
Vandpolo Senior Herrer 2.050 kr.
Vandpolo Senior Damer 2.050 kr.
MotionsPolo 2.050 kr.
Mini VandPolo 1.545 kr.

Ovenstdaende 7 hold treener 2 gange om
ugen.

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

HOLDOVERSIGT & FERIEPLAN
Holdoversigt saeson 2024/2025 finder du
pa www.lystrupsvoemning.dk eller du kan
tage et trykt eksemplar med dig hjem, nar
du besgger Momentet Lystrup Svgmme
og Aktivitetscenter.

VANDPOLO WEBSHOP

Vi har i samarbejde med SELES designet
vandpolobadetgj/caps, saledes at alle
vandpolospillere uanset alder kan traene
og spille kamp i klubbadetgj. Lystrup
Vandpolos klubtgj er lavet i en sponsor-
aftale med Sport24 og Hummel. Klubtgjet
i form af shortssaet, treeningsdragt og
andet tilbehgr kan sammen med badetgj/
caps kgbes online via:
lystrupsvoemning.dk.

ADGANGSGIVENDE ARMBAND

Alle medlemsskaber, skal have tilknyttet et
adgangsgivende armband. Laes mere om
keb og retningslinjer pa side 38.
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. VANDPOLO

UNGDOM UT1- U13 - U15 - U17 - SENIOR/HERRE/DAME
MOTIONSPOLO OG MINI VANDPOLO

VANDPOLO UNGDOM
Ull-U13

Vandpolo er for bgrn, som kan lide holdsport og @nsker en vandsport med masser af aktiviteter,
udfordringer og malrettet traening. Vandpolo minder meget om handbold, og du behgver ikke
vaere en supersvgmmer for at starte. Det er dog en forudsaetning, at du kan bega dig i vand og
ikke har noget imod at fa vand i hovedet.

Til treening i vandpolo laegger vi szerlig vaegt p3, at

e Vandpolo for bgrn skal veere sjovt, speendende og lererigt

e Vandpolo for bgrn spilles efter fairplayregler og pa kortere bane

e Barnet far en forstaelse for vandpolo som sport

e  Barnet leerer boldbehandling, kaste/gribe vandtraadning samt at svgmme med bolden
e Alle spillere, bade nybegyndere og pvede, fgler sig som en vigtig del af holdet

Crawl er maden, man kommer frem pa i vandpolo. Derfor foreslar vi, at barnet ogsa tilmeldes et
bgrnesvemmehold.

HOLD
Vandpolo U11 (argang 2013 - 2016)
Vandpolo U13 (argang 2011 - 2012)

VANDPOLO

e

VANDPOLO 15+

U15-U17 - SENIORDAME - SENIOR HERRE - MOTIONSPOLO

Vandpolo er en holdsport, der minder om handbold, og er bl.a. kendt for de karakteristiske
huer. Vandpolo er en sport, der er fyldt med action, taktik, hgj intensitet og en unik holdand.
Vandpolo spilles i et 25 x 12,5 m bassin med mal i hver ende og med 7 spillere pr. hold, plus
udskiftere. En kamp varer 32 minutter, fordelt over 4 perioder.

TIl vandpolo for spillere fra 13 ar til senior laegger vi veegt pa at:

¢ Tilbyde en effektiv treening, hvor pulsen og svgmmeintensiteten er hgj

¢ (ve boldhdndtering samt kamptraening

e Udfgre tekniske og taktiske gvelser

e Styrke holdanden og det sociale samvaer

e Deltage i kampe og turneringer pa forskellige niveauer, sa bade nye og rutinerede spillere
bliver udfordret

HOLD

Vandpolo U15 (argang 2009 - 2010)

Vandpolo U17 (argang 2007 - 2008)

Vandpolo Senior Damer / Senior Herrer / MotionsPolo

MINI VANDPOLO 6 — 9 AR

Vandpolo tilbydes ogsa for de mindste piger og drenge i alderen 6-9 ar, der er vandglade og
elsker boldspil. Pa Mini Vandpolo er der fokus pa leg og bevaegelse kombineret med vandpolo.
Holdet er super socialt og undervises i vores varmtvandsbassin én gang om ugen i 30 minutter.
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PRAKTISK INFORMATION

25-METERS BASSIN

SvgmmeTeknik Classic 2.005 kr.
SvgmmeTeknik Crawl 2.005 kr.
SvgmmeTeknik Crawl Xtra 2.005 kr.
Legenderne 1.805 kr.

Alle hold undervises 45 min. pr. gang.

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

HOLDOVERSIGT & FERIEPLAN
Holdoversigt saeeson 2024/2025 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

Alle medlemsskaber, skal have tilknyttet et
adgangsgivende armband. Laes mere om
kgb og retningslinjer pa side 38.
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VOKSNE, SVOMMETEKNIK, OPEN WATER,
LEGENDERNE

SUVOMMETEKNIK OG MANDEHORM

Lystrup Svemning har forskellige svgmmetilbud til voksne, som alle rummer mulig-

hed for at tilgodese den enkeltes gnske om at dygtigggre sig i vandet. Pa alle vores under-
visningstilbud til voksne hjaelper vi dig gerne med at saette mal for din treening uanset dit
svgmmeniveau og dine behov. Vi tilbyder ogsa VoksenMotion, hvor du kan svgmme 7 gange
ugentlig pa forskellige tidspunkter.

SVOMMETEKNIK CLASSIC

SvpgmmeTeknik Classic er et hold malrettet svpmmestaerke svgmmere. For at deltage pa holdet,
er det en forudsaetning, at du kan svgmme crawl, rygcrawl og brystsvgmning pa fortssetterni-
veau - mindst 100 meter uden pause. Vi arbejder med at optimere din svgmmestil, vejrtraek-
ning, balance samt arbejder med gget "tempo”, sa du med tiden kan svgmme laengere distan-
cer. Som supplement til svxgmmetraeningen styrkes dine faerdigheder indenfor dyk, hovedspring,
vendinger i vandet og vandtraedning.

SVOMMETEKNIK CRAWL

SvgmmeTeknik Crawl er et hold for let-gvede/gvede svemmere samt triatleter, som gnsker at
forbedre deres crawl og rygcrawl. Formalet er at gge svgmmernes crawl/rygcrawl med hen-
blik pa at optimere udholdenhed og svgmmestil for at kunne svgmme laengere distancer. Der
indlaegges Igbende svgmmetest, sa du har et realistisk billede af dit svpmmetempo. Traeningen
niveauopdeles og suppleres med puls- og samarbejdsgvelser.

SVOMMETEKNIK CRAWL XTRA
Svgmmeteknik Crawl Xtra er et hold for szerligt gode svgmmere eller triatleter, der gnsker at
traene samt intervaltraene efter programmer, som optimerer savel teknik som udholdenhed.

) .,

VOKSNE
SV@MMETEKNIK
’ OPEN WATER
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Det er muligt pa dette hold at lave individuelle programmer samt gve hurtighed og styrke.
For at deltage pa holdet er det en forudsaetning, at du kan svgmme crawl pa fortsaetterniveau
— mindst 200 meter uden pause.

Foruden crawl vil holdet ogsa indeholde elementer fra Open Water Svgmning. Dette foregar
bade i bassinet, og udenfor efter aftale med den enkelte traener pa holdet.

Legenderne
MANDEH@RM OG FALLESSKAB KUN FOR MAND

Synes du banesvgmning eller Igbebandet er trivielt og kedeligt?

Eller gnsker du en sport, hvor feellesskabet er i centrum? Sa er dette aktivitetshold helt sikkert
noget for dig. Her er der plads til maend der gnsker at komme op af sofaen og dyrke motion pa
svemmehold med afvekslende aktiviteter, motion, sammenhold og god stemning i omklaed-
ningsrummet.

Vores instruktgrer vil sgrge for at du motiveres til at deltage i de mange forskellige svgmmeakti-
viteter. Du kommer blandt andet til at prgve kraefter med undervandsrygby, livredning, Aqua-
Cross, dykkeudfordringer, stafetter, udspringsgvelser og meget mere.



PRAKTISK INFORMATION

25-METERS BASSIN

SvgmmeTeknik Begyndere 2.005 kr.
VARMTVANDSBASSIN

Fra VandSkreek til VandGleede 2.005 kr.
Fra VandGlade til

SvgmmeTeknik 2.005 kr.

Alle hold undervises 45 min. pr. gang.

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

HOLDOVERSIGT & FERIEPLAN
Holdoversigt saeeson 2024/2025 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
Alle medlemsskaber, skal have tilknyttet et
adgangsgivende armband. Laes mere om
k@b og retningslinjer pa side 38.
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FRA VANDSKRZK TIL SVOMMETEKNIK

FIND VANDGLZDEN 0G GIV DIG SELV MULIGHEDEN FOR AT
TRANE SWOMMETEKNIK

@nsker du at finde gleeden i sypmmehallen og ved stranden? Vil du gerne kunne svpm-
me med dine bgrn eller bgrnebgrn, men fik det aldrig laert? Eller vil du bare gerne over-
vinde din frygt for vand?

Vores to hold: ”Fra VandSkraek til VandGlaede” og “Fra VandGlade til SvgsmmeTeknik” er malret-
tet dig, der enten er vandskraek, utryg ved vand eller ikke kan svgmme! Her er hele varmtvands-
bassinet i svpmmehallen til radighed og vores dygtige uddannede instruktgrer vil tage udgangs-
punkt i den enkelte deltager, sdledes at alle udfordres og mgdes pa sit eget niveau.

Vi leegger i undervisningen vaegt p3, at

e Alle deltagere far en unik og tryg start pa holdet

e Atduinden start pa holdet introduceres personligt til undervisningen samt instruktgren
hgrer om din vandskraek og dine udfordringer samt forudsaetninger i vandet.

e At undervisningen foregar individuelt, i grupper og til tider alle samlet

e At undervisningen foregar i et roligt miljg uden forstyrrelser udefra

Alle der starter ved saesonstart vil blive inviteret til et opstartsmgde. Starter du midt i seesonen,
vil den indledende snak typisk forega telefonisk.

FRA VANDSKRZEK TIL VANDGLADE

Holdet er for voksne, som enten har vandskraek eller er utrygge ved at opholde sig i vand og
gnsker at finde glaeden ved svgmning/bevaegelse i vandet. Holdet undervises i grundlaeggende
tilvaennings-, vejrtraeknings- og fremdriftsgvelser og svpmning pa begynderniveau, der har til
formal at ggre dig tryg ved at opholde dig i vandet og fa gode forudsaetninger for at leere at
svgmme.

FRA VANDSKRAK
; TIL
SV¢MMETEKNIK

FRA VANDGLADE TIL SVOMMETEKNIK

Holdet er for voksne, som har overvundet sin vandskraek eller ikke laengere er utrygge ved

at veere i bassinet, men endnu ikke kan svgmme en til to banelaengder i 25 meters bassinet.
Instruktgren pa holdet vil fokusere pa at forbedre dine svpmmetekniske feerdigheder og klaede
dig pa til at kunne bega dig sikkert og effektivt i vand, enten som motionsform eller til gvrige
fritidsinteresser, sasom dykning, sejllads, paddleboard, roning eller lignende.

SVOMMETEKNIK BEGYNDERE

Holdet er for begyndere/let-gvede svgmmere, hvor du introduceres til stilarterne — crawl, bryst-
svgmning og rygcrawl. Som supplement til den svgmmetekniske traening underviser instruktg-
rerne ogsa i andre svpmmefaerdigheder, sasom bjaergning, spring og dyk tilpasset den enkeltes
gnsker og niveau. Det er en forudsaetning at du er fortrolig med vand, sa du kan bega dig pa
dybt vand og er parat til at blive undervist med at have hovedet under vandet.



PRAKTISK INFORMATION

25-METERS BASSIN

AquaFitness Energy 1.805 kr.
AquaFitness Effect 1.805 kr.
VARMTVANDSBASSIN

AquaFitness Plus Size 2.005 kr.
Go’ Morn Fitness 2.005 kr.
AquaFitness Basic 2.005 kr.

Alle hold undervises 45 min. pr. gang.

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

HOLDOVERSIGT & FERIEPLAN
Holdoversigt seeson 2024/2025 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
Alle medlemsskaber, skal have tilknyttet et
adgangsgivende armband. Laes mere om
k@b og retningslinjer pa side 38.
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AQUAFITNESS

Vi tilbyder AquaFitnesshold med forskellige traeningsintensiteter, hvorfor holdene pa hver deres
made er malrettet, sa traeningen tilpasses til deltagernes behov. Pa alle AquaFitnessholdene vil
du derfor opleve en effektiv og fysisk traening til motiverende musik.

GO’ MORN FITNESS

”Go Morn” Fitness giver dig en god start pa dagen, uanset om du er vant til traening eller er ny-
begynder. Holdet er derfor for dig, som gerne vil motionere og treene pa et energifuldt, socialt
og sjovt AquaFitness motionshold. @velserne pad "Go Morn Fitness” kan du lave i dit eget tempo
og efter eget behov, sa du med stgtte fra instruktgrerne pa holdet er med til at sikre glaede og
succes i din treening.

AQUAFITNESS PLUS SIZE

AquaFitness Plus Size er for dig som gerne vil have et vaegtlgst supplement til dit vaegttabsfor-
Igb. Treening i vand mindsker belastningen af kroppens muskler og led og giver en fglelse af let-
hed. Holdet er til dig som gerne vil ggre noget godt for dig selv, gge din livsglaede og bevaege dig
i vand. Du vil bade styrke- og konditionstraene til musik, som vi er sikre pa du vil blive motiveret
af. P4 AquaFitness Plus Size kommer du til at traene med andre kvinder, som gnsker et lettere og
gladere liv. Holdet er ideelt for dig, hvis du er overveaegtig, kvinde og har lyst til at veere i samme
bad som andre seje kvinder — og netop det ggr en enorm stor forskel for motivationen.

AQUAFITNESS BASIC (MODERAT INTENSITET)

AquaFitness Basic er til dig, der sgger en skansom treeningsform af kroppens muskelgrupper.
Det varme vands opdrift ggr at du kan traene og bevasge dig uden at overbelaste kroppens
muskler og led, og vandets modstand ggr at du kan traene alle muskelgrupper og forbedre
kondition og andedreet. Derfor er holdet ideelt for treeningsuvante eller personer med skader.
Traeningen tager udgangspunkt i simple alsidige gvelser, som du kan fglge i eget tempo og gge
intensiteten i takt med, at din kondition og styrke forbedres. P4 holdet tages der i hgj grad hen-
syn til evt. begransninger, hvorfor gvelserne i treeningen kan gradueres efter behov.

| VAND

AQUAFITNESS ENERGY (MODERAT/H®@J INTENSITET)

Til AquaFitness Energy vil du fa en varieret treening med varierende gvelser pa bade lavt og
dybt vand. Du vil pa bedste vis blive udfordret pa din kondition og udholdende muskelstyrke. Pa
Energy har du god mulighed for at presse dig selv fysisk i et motiverende traeeningsfeellesskab,
hvor du med tiden at kan skubbe til dit personlige niveau, tempo og intensitet.

AQUAFITNESS EFFECT (H@J INTENSITET)

AquaFitness Effect er intens traening i vandet, hvor du motiveres til at udfordre din kondition og
styrke fra start til slut. Traeningen vil vaere alsidig og varieret og besta af harde og effektive puls-
og styrke gvelser. Der er fokus pa, at du i hgjere grad udfordres til at arbejde naer din maxpuls
for at gge din kondition, muskelstyrke og udholdenhed igennem varieret og intervalpraeget trae-
ning. Treeningen vil i en variation foregd pa bade lavt og dybt vand, samt pa vandkanten. Nogle
gvelser hvor hovedet kommer under vand vil ogsa kunne forekomme. Traeningsopsatningen

pa Effect vil ogsa veere inspireret af Cross som traeeningsform. Malet er, at du i Igbet af seesonen
arbejder med at forbedre dine personlige resultater.



PRAKTISK INFORMATION

25-METERS BASSIN

AquaCross Circle 2.005 kr.
VARMTVANDSBASSIN

AquaTraning Hiit 2.005 kr.
AquaYoga 2.005 kr.
AquaPilates 2.005 kr.

Alle hold undervises 45 min. pr. gang.

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

HOLDOVERSIGT & FERIEPLAN
Holdoversigt seeson 2024/2025 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

Alle medlemsskaber, skal have tilknyttet et
adgangsgivende armband. Laes mere om
keb og retningslinjer pa side 38.
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AQUAFITNESS OG GENOPTRANING |
VAND

Holdtilbud som styrker kron 09 sind

AquaCross Circle er en cirkeltreeningsform i vand og pa land, som tager inspiration fra Cross-
Fit, HIIT-treening og klassisk cirkeltraening. AquaCross Circle er effektivt og tidsbesparende og
henvender sig til dig, som gerne vil forbedre bade din kondition og din styrke. Til AquaCross
Circle traener vi i intervaller med gvelser som bade styrker muskulaturen og forbedrer konditio-
nen. Hver traning er sammensat sa vi kommer hele kroppens muskulatur rundt og samtidig far
pulsen op. AquaCross Circle er det optimale hold for dig, som gerne vil have en effektiv, tidsbe-
sparende og alsidig traening.

AgquaTraning HIIT (High Intensity Interval Training)

AquaTraning HIIT, er holdet med hgjintensiv intervaltraening, hvor du far mulighed for at prgve
kreefter med vores forskellige treeningsstationer, der er placeret i og omkring varmtvandsbas-
sinet. Traeningen centreres iseer ved de syv stationer, og der er fokus pa styrke- og konditions-
traening, der rammer alle kroppens store muskelgrupper. Der er god mulighed for sparring

og treeningsradgivning med traeneren, sa alle kan vaere med — hvad end du gnsker skansom
traening for led og muskler, eller hardere og mere intens traening. Traeningen foregar bade pa
land og i vand.

AQUAFITNESS
0G
GENOPTRANING |
VAND

AgquaYoga

AquaYoga er godt for bade krop og sind. | det varme bassin udnyttes vandets opdrift til at treene
din smidighed og balance samtidig med at traeningen er skansom for dine led. Igennem forskelli-
ge yogastraek samt vejrtraeknings- og mindfulnessgvelser kan du laegge hverdagens tankemylder
og bekymringer pa hylden for en stund og opleve en fornyet ro, frihed og bevaegelighed. Som
supplement til treeningen benyttes der SUP-boards, der udvider yogaens balanceelement.

AquaPilates er et unikt treeningstilbud til dig, der gnsker at styrke din kernemuskulatur og
tydeligggre dine kropslinjer. Pilates er en effektiv treeningsform med saerligt fokus pa de sma
muskelgrupper, der giver dig en staerk og smidig krop, og som kan veere med til at forbedre

din kropsholdning. Traeningen i det varme vand giver god mulighed for rolige og kontrollerede
bevaegelser, og vil samtidigt veere skansom mod dine led og behandle og forbygge skader. Du
vil bade lave gvelser i det varme vand og pa SUP-boards i bassinet, der yderligere udfordrer din
balance.



PRAKTISK INFORMATION

Medlemskabet til AquaFitness for Gravide
vil kun vaere aktivt i den periode, som

du har kgbt adgang til. Har du derfor

kgbt adgang i op til 3 maneder, vil du
have adgang til treeningen fra kgbsdato
og tre maneder frem. Herefter bliver dit
medlemskab inaktivt. Det er dog muligt at
kgbe enkeltbilletter efter begge medlems-
perioder.

AQUAFITNESS GRAVIDE:

Fri treening op til 3 maneder 1.485 kr.
Fri treening op til 6 maneder 2.785 kr.
Enkeltbillet * 100 kr.
* kan kgbes efter endt forlgb

ETNISKE KVINDER:
Medlemskab 12 turs klippekort 980 kr.
Medlemskab 20 turs klippekort 1.630 kr.

Alle hold er pa 45 min. pr. gang.

Der gives ingen gratis prgvetimer ftil
AquaFitness Gravide. Ligeledes kan en-
keltbilletter fgrst kgbes efter endt forlgb.

HOLDOVERSIGT & FERIEPLAN
Holdoversigt seeson 2024/2025 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

Alle medlemsskaber, skal have tilknyttet et
adgangsgivende armband. Laes mere om
keb og retningslinjer pa side 38.

32

GRAVIDE OG ETNISKE KVINDER

GRAVIDE
VARIERET TRENING GENNEM HELE GRAVIDITETEN

AquaFitness giver alle gravide mulighed for at dyrke malrettet motion igennem hele
graviditeten. Traening i vand er ideel for gravide, da vaegten af maven ‘ophaeves’, sa du kan
koncentere dig om at treene og styrke din krop. Fglelsen af veegtlgshed gar, at du kan traene
uden at fgle dig overbelastet eller traet. Undersggelser viser, at det er sundt for gravide at dyrke
motion, hvilket ggr dig bedre rustet til fgdslen og tiden efter. Motion under graviditeten hjeelper
dig godt pa vej til bedre at opna din normalvaegt efter fgdslen.

Er du i tvivl, om du i din situation kan holde til traeningen, sa anbefaler vi, at du tager en snak
med din laege. Derudover er det vores klare anbefaling, at du maerker efter, hvad netop du kan
holde til — ingen graviditeter er ens og vores instruktgrer tilrettelaegger programmet saledes, at
du altid kan lave gvelserne i dit helt eget tempo med den intensitet, der passer dig.

MEDLEMSKAB

Der tilbydes to former for medlemskab til AquaFitness for Gravide. Det ene medlemskab daek-
ker op til 3 maneders adgang til treeningen, og det andet medlemskab daekker op til 6 maneders
traening. Det er desvaerre ikke laengere muligt at kgbe klippekort til holdet fra den nye svgmme-
saeson. Se mere information i informationsboksen til venstre.

TRZAENING

Der bliver iszer lagt veegt pa treening af beekkenbunden, da det ofte er her gravide oplever gm-
hed eller problemer. Der traenes med hgj puls, sa treeningen kan vaere med til at gge forbraen-
dingen og styrke kredslgbet.

Vi tilbyder AquaFitness for Gravide 5 gange om ugen i vores varmvandsbassin. Det er muligt at
deltage i alle de traeninger, du har lyst til pa disse udvalgte tider.

Etniske kvinder
SV@MMETEKNIK OG AQUAFITNES

Holdet for etniske kvinder, er en kombination af traening i vand og Aquafitness, samt mulighe-
den for at svgmme i vores varmtvandsbassin og benytte spabadet til afslapning og velvaere.
Malet med holdet er at tilbyde foreningsaktiviteter til kvinder med anden etnisk baggrund. At
introducere dem til svsmmefeaerdigheder og tilbyde motion i form af Aquafitness og bevaegelse i
vandet.

| holdtiden, bliver der lukket af til svsmmehallen, saledes der er respekt for, at der ikke er
maend til stede. Holdet er et foreningshold, der skal derfor oprettes et personlig medlemskab,
for at kunne deltage i undervisningen.

GELLERUP

Lystrup Svgmning har ogsa et hold for etniske kvinder i Gellerup.
Dette hold ligger hver Tirsdag kl 10.00-12.00

Yderlige oplysninger omkring holdet findes pa hjemmesiden:
www.lystrupsvoemning.dk
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PRAKTISK INFORMATION

VARMTVANDSBASSIN

Voksne med fysisk fuktions-

nedsezettelse (uden ledsager) 2.035 kr.
Voksne med fysisk fuktions-
nedseettelse (med ledsager) 3.200 kr.

Holdene tilbydes én gang ugentligt om
tirsdagen:

Holdet uden ledsager fra kl. 10.00-11.00
Holdet med ledsager fra kl. 11.30-12.30

HOLDOVERSIGT & FERIEPLAN
Holdoversigt saeeson 2024/2025 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
Alle medlemsskaber, skal have tilknyttet et
adgangsgivende armband. Laes mere om
kgb og retningslinjer pa side 38.

FACILITETER

Lystrup Svgmning tilbyder fglgende han-
dicapvenlige faciliteter:

e |ndgangsparti med niveaufri adgang og
en bred automatisk skydedgr

e Omklaedningsrum med god plads fil
kgrestol, samt mulighed for lan af
badekgrestole

e Handbrusere i baderummet

e Liggeleje med haeve-saenkefunktion og
loftlift

e Forflytningssejl findes i omklaednings-
rummene

e Varmtvandsbassin med mobillift og
vand, der altid er 34 grader varmt

e Handicaptoiletter i foyeren samt i bade
herre- og dameomklaedning
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SPECIALHOLD TIL VOKSNE MED OG UDEN
LEDSAGER

TRZNING 1 VAND FOR VOKSNE MED EN VARIG FYSISK
FUNKTIONS-NEDSATTELSE

Momentet Lystrup Svgmme- og Aktivitetscenter tilbyder faste hold for voksne med fysisk
handicap eller funktionsnedsaettelse. Der skal vaere mulighed for at alle kan fa gleede af traening
og aktivitet i vandet, hvorfor vi har en raekke faciliteter, som rummer alle typer af brugere — uan-
set hvilke udfordringer, man skulle have.

Vi tilbyder 2 ugentlige hold med vandgymnastik/vandtraning malrettet voksne med et varigt
fysisk handicap og funktionsnedszettelse. Det ene hold vil vaere med en personlig ledsager i van-
det, mens det andet er for personer, der med funktionsnedsaettelser eller andet fysisk handicap
godt kan veere i vandet uden en ledsager.

Hvis du har spgrgsmal vedrgrende de to hold, og er i tvivl om hvilket du gerne vil tilmeldes, ma
du meget gerne kontakte os pa mail: sport@lystrupsvoemning.dk eller mobil: 22 53 78 01.

Pa begge hold fokuserer vi pa at bruge det varme vand til at fa Igsnet op i gmme muskler og led
og til at styrke disse pa en skdansom men effektiv made. Det er ikke et krav at du kan svgmme,
da fokus i treeningen vil blive pa andre typer bevaegelse i vandet. Bassinet vi traeener | er 130

cm dybt i den ene ende og 140 cm dybt i den anden. Vandet er altid 34 grader varmt og skaber
rammen for en behaglig treening af muskler og led.

Der er afsat en time til begge hold, hvoraf 35-45 minutter er fastlagt til feelles vandgymnastik og
traening. Den resterende tid kan bruges pa at nyde det varme vand og fa pulsen ned igen, sma
svgmmeture i bassinet eller treening med vores traeningsudstyr pa land (handvaegte, elastikker
og yoga-matter).
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SPECIALHOLD
TIL VOKSNE
MED OG UDEN
LEDSAGER

VOKSNE MED VARIG FYSISK FUNKSTIONSNEDSZATTELSE - UDEN
LEDSAGER

Holdet er for voksne med en varig fysisk funktionsnedsattelse, eller et handicap, hvor der ikke
er behov for at have en personlig ledsager med i vandet.

VOKSNE MED VARIG FYSISK FUNKSTIONSNEDSZATTELSE - MED
LEDSAGER

Dette hold er for voksne med en varig fysisk funktionsnedsaettelse, eller et handicap, hvor der
er behov for at have en personlig ledsager med i vandet. Undervisningen tilrettelaegges den
enkeltes behov og der anvendes elementer fra Halliwick-metoden.

Da vi er et foreningstilbud, er der ikke fokus pa specifik traening i undervisningen, men derimod
glaeden ved at kunne bevaege sig pga. vandets opdrift. Begge hold undervises i 34 grader varmt-
vandsbassin.



PRAKTISK INFORMATION

25-METERS BASSIN

SeniorMotion Power 1.505 kr.
VARMTVANDSBASSIN

SeniorMotion Basic 1.650 kr.
SeniorMotion Power 1.650 kr.
SeniorMotion BrainFit 1.650 kr.

Alle ovenstaende hold undervises 45 min.
pr. gang.

Kontingent fglger et holdnummer og
tidspunkt, safremt du i Igbet af saesonen
har behov for at zendre din faste svgm-
metid, sa kan du forhgre dig om mulighe-
derne ved henvendelse pa mail til Lystrup
Svgmning.

HOLDOVERSIGT & FERIEPLAN
Holdoversigt seeson 2024/2025 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

Alle medlemsskaber, skal have tilknyttet et
adgangsgivende armband. Lees mere om
k@b og retningslinjer pa side 38.
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SENIORMOTION 60+ OG
FORTIDSPENSIONISTER

DIN VE] TIL EN MERE SUND 0G AKTIV HVERDAG

Motion i vand og AquaFitness er en ideel traeningsform for dig, der vil motionere og

have socialt samvaer sammen med andre seniorer. Hos Lystrup Svgmning tilbyder vi til
personer over 60 ar en reekke hold med forskellige niveauer af motion, gymnastik og velveere
i bassinet. De fleste hold tilbydes i vores varmtvandsbassin og enkelte hold i vores 25-meters
bassin.

Traening i vand har mange fordele, og vandets baerende egenskab giver dig blandt andet en god
bevaegelighed og beskytter dine led mod overbelastning.

Vi leegger veegt p3, at
e Der altid er afsat 30-35 minutter til felles planlagte aktiviteter
e Der er mulighed for at svgmme i eget tempo
Der er mulighed for svgmmevejledning fra bassinkanten
e Der erto arlige sociale arrangementer kun for seniorer

POWER

SeniorMotion Power er malrettet seniorer, som sgger udfordrende og varieret traening i vand og
samtidig gnsker et motionssvgmningstiloud med andre seniorer. Holdets varighed er 45 minut-
ter, hvoraf 30-35 minutter er fastlagt til faelles AquaFitness, Vandgymnastik, simple boldgvelser/
konkurrencer og andre sociale motionsaktiviteter, der vil udfordre bade din styrke, balance og
kondition. Den resterende tid vil vaere afsat til motionssvemning, hvor der ogsa er mulighed for
sparring og udvikling af svgmmeteknik.

BASIC

SeniorMotion Basic er en skansom traeningsform for seniorer, som gnsker et motionssvgmnings-
tilbud i faellesskab med andre. Udover motionssvgmning, vil der ogsa vaere afsat 30-35 minutter
til feelles traeningsgvelser, sasom vandgymnastik og andre simple gvelser i vand. Dette har til
formal at forbedre din kondition, balance og styrke. Alle gvelserne kan fglges i dit eget tempo.

BRAINFIT

SeniorMotion BrainFit er for seniorer, der gnsker et aktivt traeningstilbud i vand, der bade udfor-
drer din fysiske formaen og stimulerer din hjernes ydeevne. Traeningen pa holdet vil bade have
AquaFitness aktiviteter som kan forbedre din styrke, kondition, kredslgb og balance. Derudover
vil der ogsa veere varierende koordinationsgvelser, som motionerer din hjerne. Traeningen
afsluttes med udstraekningsgvelser.



Vi har online tilmelding og betaling pa
alle vores holdtilbud via lystrupsvoem-
ning.dk

Vi optager medlemmer frem til 1. maj,
safremt der er ledige pladser pa holdene.
Kontingentpriserne reguleres Ilgbende
fra midt i oktober og frem til 1. maj. Efter
den 1. maj er det ikke muligt at tilmelde
sig til indevaerende saeson. Her henvises
al tilmelding til den efterfglgende saeson.

Aarhus Kommune udsteder Fritidspas til
bgrn og unge i alderen 6 — 17 ar og Akti-
vitetspas til voksne over 18 ar. Fritidspas-
set og Aktivitetspasset giver personer fra
pkonomisk traengte hjem mulighed for at
deltage aktivt i foreningslivet. Fritids- og
Aktivitetspasset deekker op til 1.500 kr. af
kontingentet i en forening. Undersgg dine
muligheder for at modtage Fritidspas/
Aktivitetspas pa Aarhus Kommunes hjem-
meside. Har du et Fritids- eller Aktivi-
tetspas og gnsker at betale et kontingent
med dette, bedes du kontakte os pa mail
eller telefon. Vores kontaktoplysninger
findes pa side 40.

ADGANGSGIVENDE ARMBAND
Momentet Lystrup Svgmme- og Aktivitets-
center har et elektronisk adgangssystem.
Derfor skal ALLE nye medlemmer ved
oprettelse af medlemskab eller ved kgb af
klippekort til Lystrup Svgmning investere i
et adgangsgivende armband.

Armbandet koster 150 kr. og kodes
personligt til medlemskab og klippekort.
Armbandet kan ikke ombyttes, refunderes
eller videregives til andre.

Nar du ikke har et aktivt medlemskab
efter kpbt armband, sa anbefaler vi, at

du gemmer dit armband, da det altid kan
kodes ind pa fremtidige tilmeldinger.
Bliver dit armband vaek eller passer stgr-
relsen ikke lzengere, sa skal du investere i
et nyt armband.

Vi ombytter ikke brugte adgangsarmband
til andet. @delagte armband byttes ikke
medmindre det er en fejl i chippen pa
armbandet.

Adgangsarmbandet kan ligeledes altid lase
et skab op i omklaedning, sa du kan bruge
det ved kgb af billet til offentlig svgmning,
nar du skal Iase dit skab.
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ONLINE TILMELDING, RETNINGSLINJER

Online tilmelding og personlige adgangsarmband til
Momentet Lystrup Svemme 09 Aktivitetscenter

ADGANGSSYSTEM

Momentet Lystrup Svgmme og Aktivitetscenter har et elektronisk adgangssystem. Derfor skal
ALLE inden oprettelse af medlemskab til Lystrup Svgmning investere i et adgangsgivende arm-
band.

Armbandet er personligt og koster 150 kr. Det kodes med adgang til omklaedning til det eller de
svpmmehold / aktivitetstilbud, som det enkelte medlem har tegnet medlemskab til. Armbandet
har en levetid pa min. 2 ar og kan derfor bruges fra saeson til seeson. Har du derfor allerede et
armband fra svpmmesaesonen 2023/2024 eller tidligere, kan dette sagtens anvendes til den
kommende szeson.

RETNINGSLINJER FOR ADGANGSGIVENDE ARMBAND
Reklamationsret pa 2 ar ved fejl/problemer med armbandet.
Bortkommes et armband, kan et nyt armband kgbes ved henvendelse i vores Front Desk.

RETNINGSLINJER FOR KONTINGENT

Vi giver ikke gratis prgvetimer — dette geelder for alle hold. Ved vandpolohold gives der
hvert ar i den sidste del af saeesonen, mulighed for at prgve at spille vandpolo - dette gaelder
bade for bgrne-, ungdoms- og voksenvandpolo. Du bedes holde gje med vores kampagne-
materiale vedrgrende dette.

Medlemskabet er gyldigt fra kgbsdato.

ONLINE
TILMELDING

Refundering af kontingent er kun muligt inden for de 2 fgrste traeningsgange fra medlems-
skabets kgbsdato. Ved refundering fratreekkes 150 kr. i administrationsgebyr. Efter 2 mulige
traeningsgange er det ikke muligt at fa refunderet kontingentet.

Medlemsskabet er personligt, hvorfor det ikke kan videregives eller szlges til anden part.

Safremt du i Igbet af saeesonen har behov for at flytte til et andet svgmmehold, sa hjelper
vi gerne med dette. Det er ikke muligt at bytte medlemskab til klippekort eller at salge
medlemskabet til anden part.

Der kan forekomme uforudsete begivenheder, som resulterer i lukning af sygmmehallen.
Lystrup Svemning forsgger at handtere forholdene bedst muligt ud fra, hvad der kommer
savel medlemmer som forening til gode. Vi yder desveerre ikke kompensation, hverken
pkonomisk eller ved flytning af svgmmetider i ovennaevnte situationer.



KONTAKTOPLYSNINGER
LYSTRUP SVOMNING

DIREKT@R

Camilla Jgrgensen

Mail: cj@lystrupsvoemning.dk
Mobil: 26 70 97 03

Kontakt vedr. sponsorater, marketing,
webside og PR

KONTAKTPERSONER VEDR. HOLD,
AKTIVITETER OG EVENTS

Mail: aktiv@lystrupsvoemning.dk
Mobil: 20 47 48 01

Mail: sport@lystrupsvoemning.dk
Mobil: 22 53 78 01

KONTAKT VEDR. FRITIDSPAS, UDBETA-
LING OG ADMINISTRATION

Jette Misfelt

Mail: jm@lystrupsvoemning.dk

Mobil: 20 72 86 22

ADRESSE

Lystrup Svgmning / CVR.nr. 84810916
Momentet Lystrup Svgmme- og Aktivi-
tetscenter

Lystrup Centervej 47B

8520 Lystrup

Bus 16 og 18 har bustoppested naer

Momentet Lystrup Svgmme og Aktivitets-
center.
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KONTAKTINFO OG FRIVILLIGHEDSNET-
VARK "PERLEDYKKERNE”

ET SOCIALT 0G AKTIUT FALLESSKAB

SAMMEN SIKRER VI EN STARK FORENINGSKULTUR
Vi er stolte over, at du er medlem her, for du er en vigtig del af Lystrup Svgmnings DNA.

| Lystrup Svgmning gnsker vi, at alle medlemmer er bekendte med, at en staerk kultur, dygtige
instruktgrer, speendende omgivelser og hgj kvalitet af sugmmehalsudstyr, alt sammen kan lyk-
kes, fordi vi er en forening. Vi er en forening, der tager vores medlemmer serigst, og gerne vil
give det enkelte medlem gode og lzererige oplevelser, treening og aktiviteter.

Vi opfordrer alle vores medlemmer til at melde sig ind i vores frivillighedsnetvaerk ”Perledyk-
kerne” til gavn for foreningslivet i Lystrup Svgmning, der er baret af medlemmer, instruktgrer,
foraeldre, bestyrelse og frivillige borgere fra Lystrup og omegn.

Det er en stor hjaelp for os, at du og andre har tilkendegivet at give en hand med, nar det passer
ind i din hverdag.

Hvis du melder dig som ”Perledykker”, vil du blive kontaktet af os, nar der er behov for nogle
ekstra haender i forbindelse med forskellige arrangementer — bade stort som smat. Du kan ogsa
fa opgaver i Momentet til f.eks. at passe vores Front Desk, butiksudsalg, udendgrs planter og
vildmarksskraent med mere. Ligeledes kan der vaere seerlige opgaver sasom handvarksopgaver
eller opgaver relateret til sponsorater, hvor du har mulighed for at stgtte op omkring et staerkt
foreningsliv med dine egne ideer og interesser.

Som “Perledykker” kan du ogsa veere med til at sikre Lystrup Svgmning en stor indtjening, ved
at repraesentere Lystrup Svgmning som frivillig hjeelper ved store arrangementer i Aarhus som

KONTAKT

f.eks. Northside festivalen, DHL Stafetten og BESTSELLER Aarhus City Halvmarathon. Nogle
events giver dig billet til selve arrangementet, til andre far du som hjalper en T-shirt, mad,
merchandise eller andet.

Uanset hvad der falder i din smag, sa vil du fa en grundig introduktion til dine opgaver, og du vil
aldrig sta med stgrre ansvar, end du har lyst til, nar du er "Perledykker” ved Lystrup Svgmning.

For interesse, er du meget velkommen til at kontakte os - kontaktoplysninger star til venstre.

Hvad far du ud af at veere en del af Frivillighedsnetvaerket Perledykkerne?

e Sjove og spaendende oplevelser i faellesskab med andre

e Mulighed for at have en aktiv fritid, hvor du bruger dine kompetencer og ideer

®  Fordelsordning — noget til dig alt efter hvor meget samt hvad, du engagerer digii

e Kendskab og netveerk til Lystrup Svgmning og Momentet Lystrup Svgmme og Aktivitetscen-
ter



Lystrup Svgmning inviterer lgbende til
forskellige events og aktiviteter pa Feelles-
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 Svgmning organiserer og leder
ogsa frivillighedsudvalget ”Feellesskabs-
pladsens venner”.

Her samles frivillige, som har interesse

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

Vil du vaere aktiv og medvirkende frivillig
i udvalget, sa meld dig endelig ind i Fael-

lesskabspladsens venner. Dermed kan du
vaere med til at styrke naturen i omradet.
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MOMENTET LYSTRUP SVOMME 0G
AKTIVITETSCENTER

EN INDBYDENDE UDENDORS FALLESSKABSPLADS, HVOR
AKTIVITETER OG MENNESKER MODES

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 Fzellesskabspladsen, 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 kunstgraes til boldspil, sociale lege eller fitnesstreening. Banen
er bygget op med forskellige former for mal sa der kan spilles alt fra fodbold til floorball, mur,
basket og leges forskellige idraetslege 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 seetter folk i bevaegelse.

HELIOS GRILLHYTTE OG UDEK@KKEN

Helios grillhytte med tilhgrende udekgkken og plads til udendgrs spisning pa opstillede borde/
baenkesaet. 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.
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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.

TRANINGS- OG MOTORIKBANE
Treenings- 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 Fzelleskabspladsen. Vildmarks-
skraenten er en blomstereng med vilde blomster, som bade straler af farver og danner hjemsted
for insekter, bier og sommerfugle. Selve fallesskabspladsen rumdeles af plantekasser med
hjemmehgrende urter, baerbuske og spiselige blomster. Ved at fokusere pa vilde blomster, hjem-
mehgrende urter og bezer skaber Feelleskabspladsen 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.




EVENTS OG ANDRE AKTIVITETER VED LYSTRUP SVOMNING
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LYSTRUP SVOMNING SPONSORER Lystrup Svgmning afholder Igbende en masse spaendende og afvekslende events.

0G SAMARBEJDSPARTNERE Disse varierer meget og kan bade veere faste, manedlige events eller engangsevents.
SAUNA GUS

Hver maned inviterer Lystrup Svgmning til SaunaGus og afslapning i Momentet Lystrup Svgmme
og Aktivitetscenter. Her vil du altid have mulighed for min. 3 gus samt adgang til vores varmt-
vandsbassin, spabad og koldvandsspand uden forstyrrelser fra andre badende gaester i svgmme-
hallen. Der vil ogsa altid vaere forfriskninger i pauserne mellem hvert gus. Lees mere om vores

Epnm @ SaunaGus Events pa www.lystrupsvoemning.dk.

FARDSELSRELATEREDE FORSTEHJALPSKURSER

| samarbejde med SafetyPartner v/Torben Rehder afholder Lystrup Svemning Igbende faerdsels-
relaterede fgrstehjaelpskurser for dig, der er ved at tage kgrekort. Her kommer du igennem alt
fra hjerte-lunge-redning til brug af AED/hjertestarter. Kurserne afholdes altid i weekenderne i
tidsrummet 9-17. Laes mere om datoer pa www.lystrupsvoemning.dk.

SOMMERCAMPS

Hver sommer afholder Lystrup Svémning vores populaere AquaCamps, hvor bgrn i alderen 6 til

12 ar har mulighed for at prgve et hav af forskellige aktiviteter i vandet og samtidig mgde en
RENEE @ masse andre bgrn og unge fra omradet. Hvert ar afholdes der to sommercamps —i uge 26 og i

uge 32. Tilmeldingen abner fra 1. januar hvert ar, sa fglg med pa www.lystrupsvoeming.dk for at

sikre din plads til campen i 2024.

=X
¢ SECOND HAND MARKED

\\f | sidste weekend i marts og oktober afholdes altid Second Hand Marked i Lystrup Hallen. Her
hummel kan du kgbe en stand, sa du kan fa solgt ud af gammelt tgj, legetgj, sko mm. Der er altid en

masse spandende boder og god stemning i hallen. Lees mere pa www.lystrupsvoemning.dk.

DJURSLANDS
BANK

SAFETY
PARTNER
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