INFORMASJON TIL DELTAKERE PA SVOMMEKURS
Lambertseter AKS - LAMBERTSETER BAD oppstart uke 48 2018

Velkommen til sv@ammekurs gijennom aktivitetsskolen i regi av Lambertseter
Svemmeklubb!

FORKUNNSKAPER
Alle deltagerne ma fgle at det er trygt & ga ut i vannet pa egenhand.

HOVEDMAL

For nybegynnere, vil malet med kurset vaere at barna skal bli trygge i vann. De skal lzere a flyte, gli,
skape fremdrift (svgmme crawl og rygg) i vannet og oppholde seg pa dypt vann. For de som mester
dette vil vi jobbe med at barna skal leere mer om crawl- og ryggteknikk, samt sculling og stup.

INNHOLD | KURSTIMENE

Vi jobber med leering gjennom lekpregede gvelser. Vi kommer ogsa innom livredning, ballaktivitet,
hinderlgyper og stafetter med ulike gvelser. Det er likevel lurt at barna er forberedt pa at det er mye
undervisning, og ikke bare frilek. Mye moro blir det!

TIDSPUNKTER
Ved pamelding velger dere et av fglgende tidspunkter:
e Tirsdag kl 14.40-15.20
e Tirsdag kl 15.20-16.00
e Torsdag kl 14.40-15.20
e Torsdag kl 15.20-16.00
Kursene gar fra uke 48 2018 til og med uke 7 2019, totalt 10 ganger. Det er ikke kurs i perioden 19.
desember-1. januar. Alle kursdatoer og info om kurset finner dere pa «min side» pa tryggivann.no.

KOSTNAD
Lambertseter Aktivitetsskole betaler kursavgiften. Badehette kan kjgpes ved pamelding.

PAMELDING
Gjgres gjennom www.tryggivann.no.

1. Ga til www.tryggviann.no.

2. Logginn (eller lag deg en bruker om du ikke har en fra fgr)
3. Velg Lambertseter SK som kursarranggr
4. Velg kurstypen «annet»
5. Finn kurset som heter «Lambertseter AKS ...»
6. Meld pa (hvis barnet du skal melde pa ikke finnes i listen over mulige deltakere, legger du
barnet til nd)
REGLER

- Husk sapevask uten badetgy og toalettbesgk F@R DU gar inn i hallen.
- Badehette er pabudt, bade av hygieniske og svgmmetekniske arsaker.


http://www.tryggivann.no/
http://www.tryggviann.no/

- Aktivitetsskolen har ansvaret for barnets sikkerhet frem til instruktgrene overtar, og fra
barnet forlater instruktgren etter kurstimen.
- Har dere spgrsmal underveis, ta kontakt med instruktgr f@r/etter kurstimen eller send en e-

post til kurs@Isvk.no

HVA TRENGER BARNET?
Badebukse/badedrakt + badehette + det den enkelte trenger til dusjing. Barn som er trygge under

vann og kan flyte kan ogsa bruke svgmmebriller. Fgrste sugmmetime brukes uansett svsmmebrillene
minimalt.

TRANSPORT
Barna vil bli fulgt av personalet fra aktivitetsskolen til svgmmehallen, og gjennom garderoben, og
tilbake til aktivitetsskolen etter endt kurs.

INSTRUKT@RER
Vare instruktgrer er alle utdannet fra Norges Svsmmeforbund og har godkjent livredningsprgve.

KI@P AV SVOMMET@Y

I var butikk Lambada Swimwear kan svgmmeutstyr i god kvalitet kjgpes. Butikken er apen mandag-
torsdag kl 09.00-16.00 og 17.00-20.00. Badehette kan ogsa kj@pes av instruktegr fgrste gang (100 kr),
eller kjppes ved pamelding.

GA VIDERE PA KURS?
Alle far en anbefaling for videre kurs. Ta gjerne en prat med instruktgr om dere lurer pa noe.

FORELDRE OG SP¢RSMAL
Ta kontakt med oss pa kurs@lsvk.no ved spgrsmal eller kom innom fgr/etter kursene for en prat med
instruktgrene.

Vi hdper alle fdr laererike og morsomme kursopplevelser! ©
Med vennlig hilsen

Svgmmeskolen
Lambertseter Svgmmeklubb

E-post: kurs@lsvk.no
TIf.: 22 74 94 00
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