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VELKOMMEN
TIL BILLUND
SVOMMEKLUB-BISK

Tillykke med din helt egen svemmebog. | svemmebogen kan du se dit hold og de
faerdigheder, vi gerne vil laere dig.

| BISK er det vigtigt for os, at du leerer at svemme. Ved hjalp af “min svemmebog”
mener vi, at det bliver bade sjovere og mere synligt for dig og dine foreeldre at se,
hvor dygtig du er blevet.

Vi har 4 hold, Blaeksprutter, Krokodiller, Saler og Delfiner som falger din udvikling
her i sveammeklubben.

Vi glaeder os til at se dig og din familie i hallen.
Venlig hilsen
BISK
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- WORES meRKER |

Vores undervisning - uanset holdniveau - bygger p3 fortrolighed med vand, tryghed og en god fornem-
melse for hvordan kroppen er i vandet, da vi mener at dette er forudsatningen for at laere at svemme.
Selvom der bruges mere tid p3 indlaering af stilarterne pd de mere gvede hold, prioritere vi forsat ud-
viklingen af fornemmelse for vandet, vejrtraekningen og balancen.

Et eksempel kan vaere frghop. Vi bruger frehop pa blaeksprutte holdet og de udvikles senere til delfin-
hop, hvor man dykker helt ned til bunden, inden man springer igen. Bevasgelserne er ideelle til senere at
overfegre til butterfly og hovedspring. Derfor vil frehop og delfinhop vaere at finde pd mange hold, men
med sm3 nuancer, fordi svaerhedsgraden @ges over tid.

Det er netop denne progression i svaerhedsgraden, som svemmebogen skal vaere med til at synliggaere -
bade for bern og voksne. P3 samme vis tydeliggares vejen mod vores mal.

Vi haber pd at svemmebogen og vores klistermaerker skaber bdde glaade og overblik.

1 SVOMMEHALLEeN/ . 3

BLACKSPRUTTER e . & 5
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MFRKE NUMMER1 MPARKE NUIMMER 3
« Komme i og op af vandet uden hjalp + Forlaens og baglaens delfinhop
 Puste bobler i vandet med naesen * Sidde p3 et redskab
» Holde balancen i vandet, Igb, g3, hop - Afsaet fra veeggen pd mave/side/ryg
» Bevaege sig sikkert rundt i vandet * Hoppe og puste rytmisk
* Ligge p3 ryggen med hjzelp

MFRKE NUMMER 4
MPRKE NUMMeER 2 - Dykke med store armtag
» Holde hovedet under vand i 5 sekunder  Springe i vandet fra kanten
* Rutsje i vandet fra plade * Sidde p3 bunden
» Holde balancen p3 et redskab * Flyde pa ryggen

* Benspark pd mave og ryg
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PA STRANDEN/KROKODILLER

MRKE NUMMER 5 MPRKE NUMMER 7

» Trykkes under vandet som en kugle (NOGEeT AF UNDERVISNINGEN FOREGAR | DET STORE BASSIN)

* Svygmme 15 meter hundesvgmning * Forlaens- og baglaens kolbgtte uden pause

» Krokodillevejrtraekning * Puste al luft ud af lungerne over 10 sekunder

* Flyde-serie * Fra plade til plade - uden at rgre vandet (store bassin)
» Hoppe selv i det store bassin (store bassin)

MCRKE NUMMER 6

« Rygcrawlben MPERKE NUMMER 8

« Delfinhop med armtag (FOREGAR I DET STORE BASSIN)

« Sidde p3 bunden i 5 sekunder « Crawlben pa siden

» Crawl og rygcrawl. * Delfinben

* Glide ned i vandet og satte af
* Have hele hovedet under vand i 10 sekunder
« Springe fra hgj kant




INTERSPORT GRINDSTED SVOMMER MED DIG

Hos INTERSPORT GRINDSTED @nsker vi at stotte lokalsporten. Derfor gar Billund
Svemmeklub og Intersport Grindsted nu hand i hand.

Vi tilbyder alle medlemmer af Billund Svemmeklub - 20 % p3d alt svemmeudstyr i
butikken. Medbring din helt egen svemmebog og benyt dig af fordelene.

* Vi matcher altid laveste butikspris

 Altid 30 dages fuld ret rret

* Direkte medlemstilbud til dig

« Falg os pa facebook for vejledning og nyheder
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MERKE NUMMER 9

* Flyde pad siden i balger

» 25 meter rygcrawlben

« 5 forskellige spring, inkl. baglaens og sidelaans
» Synkende kanonkugle

MARKE NUMMER 10

* 15 meter sideben med ansigtet under vand
» Afseet fra kant og 10 meter flyben

» Afsaet fra kant og glide % bassinlaengde

+ Afsaet under vand, pust ud under gliddet

MFRKE NUMMER 11

» Holde vejret 20 sekunder, dykke efter ringe

» Springe ned gennem ring, springe op p3 plade
 Brystben siddende pd orm

» Afsaet fra kant, rotation under gliddet

MARKE NUMMER 12

» Crawl med specifik vejrtraskning

* Ligge pd ryggen pad plade, lzfte arme og ben
» Brystarme med flybenspark

* Springe pa hovedet i vandet

» Traede vande og dykke




Er din lille svommer
forsikret?

Nar dit barn begynder at ga til svemning, er det sikkert ikke forsikring,
du tenker pa fgrst. Men en berneulykkesforsikring er en god ide,

nar dine bern dyrker sport. Ulykkesforsikringen giver nemlig erstatning,
hvis dit barn kommer til skade og far varige men. Den daekker ogsa
behandling hos fx kiropraktor eller fysioterapeut.

Kontakt din lokale radgiver i GF TrekantOmradet pa tif. 75 92 36 55
og hor mere.

GF TrekantOmradet - www.gftrekantomraadet.dk - TIf. 75 92 36 55
Strevelinsvej 14, Erritsg, 7000 Fredericia - Butikstorvet 4 C, 7190 Billund

FORSIKRING




13 C’ "‘.. ’\;r

$

o

=

PA HAVET/ DELFINER

MFRKE NUMMER 13

* Flere kolbgtter i traek

* Fly med arme og ben

+ Sidde pd hug og vaelte bagover i vandet

+ Sidde pd 2 meter vand, stige langsomt op

MFRKE NUMMER 14

* Sidde pd 2-6 bensparksplader

+ Skodde forlaens og baglaens

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

16

MERKE NUMMER 15

* Flyde med rotation

* Brystsvemning med arme og ben

« Springende kolbgtte/salto

* Kravle p3 bunden med temte lunger

MRKE NUMMER 16

* Flyde, std pd haender, flyde igen

+ Sammensat fly

10 forskellige spring

Sidde, dykke og sidde igen, under vandet
Opsamle bjaergedukke fra bund

* Bjeerge person/dukke




Lene Eg Madsen & Lene Maller Kristensen
fra Mybaolig Grindsted/Billund

ANE AW~

Nybolig Billund hjaelper
dig godt videre

Du finder os: Vi ved at et godt lokalt kendskab og grundigt ben-
arbejde skaber et staerkt salgl

Nybolig Billund

Hovedgaden 28 Vi lever af at finde righige kebere, men ved ogsa at

7190 Billund det ikke kommer af sig siev.

TIf. 7665 9400 Fa en snak med os hvis du gar med salgstanker el-

ler har brug for kaberradgivning.
Mybaolig Grindsted
Borgergade 33
T200 Grindsted
TiE. 7551 9400




DGlI, SjovtVand.dk og Billund Svg
helt unik maerkebog, din sikkerhe

“Min Svemmebog” er et
lettere for klubber at arb
ningen. For svemmerr
nemt og tydeligt a
skridt i vandet!

Du kan I3




