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Du kan se hele brochuren med
direkte links pa www.icit.dk
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TARM SVOMMEHAL

OFFENTLIG SVOMNING

Der er abent for offentlig svemning alle ugens dage. Tiderne kan variere i
ferier og ved saerlige arrangementer, sa se gerne de aktuelle tider pa hjem-
mesiden www.icit.dk/svoemmehal/aabningstider

Morgen Eftermiddag | Aften
Mandag 6.00-8.00 18.00-20.00

Tirsdag 6.00-8.00 14.00-16.30 og 19.30-21.00*
Onsdag 6.00-8.00 18.00-20.00

Torsdag 6.00-8.00
Fredag 6.00-8.00 14.00-16.30
Lerdag 8.00-14.00
Sondag 11.00-15.00

*Stillesvemning:

Stillesvgmning er for svgmmere og de der
gnsker ro og afslapning i svgmmehallen.
Rolig musik flyder fra hgjttalerne,

lyset deempes og stearinlys stilles

frem. Ingen larm og leg.

Man skal vaere mindst 13 ar.

EKSTRAORDIN/ZAERE
ABNINGSTIDER

Hvis du har arskort til

svgmmehallen eller medlemskab

til Tarm ldraetscenter fitness inkl.
svgm, far du adgang til svgmmehallen
i ekstraordinaere abningstider.

Se dem pa www.icit.dk.
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FACILITETER | TARM SVOMMEHAL

« 60 meter lang black-hole vandrutsjebane.
» Boblebaenk og boblebriks.
- Svgmmetraener.

« Konkurrencebassin pa 12,5x25 meter,
med ca. 28 grader varmt vand.

- @velsesbassin med ca. 33,5 grader
varmt vand.

- Babybassin med ca. 33,5 grader varmt vand.
« 2 vipper med henholdsvis 1 meter og 3 meter.

- | begge omklaedningrum er der sauna
samt skabe, der kan aflases.

» Det er muligt at kgbe mad, slik og drikkevarer i cafeen,
som kan nydes i svgmmehallens spiseomrade.

VI SER MULIGHEDER

Er | en gruppe, der har lyst til
at starte en ny aktivitet op i
svemmehallen?

Sa er vi klar til at bygge

det op sammen med jer!

Det kunne veere:

- Kajakbasket.

» Undervandsrugby.
- Stand Up Paddle.

Eller netop det,
som | har i tankerne
— bare skriv eller
ring til os.




DET BOBLER MED SJOVE AKTIVITETER |

TARM SVOMMEHAL

HOLD | SVOMMEHALLEN

Tarm Idraetscenter tilbyder i samarbejde med Tarm Skjern Svgmmeklub et
bredt udbud af hold i svgmmehallen.

Vandgymnastik

En skansom traeningsform til dig, der vil
styrke eller forebygge smerter i ryg, hofter,
knae, led eller blot gnsker at traene i vand.

Gravidsvemning
Her henvises til vandgymnastik.

Pensionistsvemning

Abent hold for alle der er fyldt 65 4r.
Der er vandgymnastik pa programmet.
Om fredagen er der morgenkaffe og
rundstykke efterfglgende.

Babysvemning

Vi laver feelles gvelser svarende til alders-
trinnet, hvor alle er med og til sidst er der
ogsa tid til hyggesnak og badning.

Aquajogging

Du far alle muskler og kropsdele i gang, nar
vi traener i det dybe bassin med special-
beelte, som holder dig over vandet.

AquaZumba®

En dejlig kombination af vand og latin
musik. Aqua Zumba er et pool party, hvor
bade kroppen og lattermusklerne bruges.

SUP Yoga

Vi laver yoga pa matter i vandet. Vandet
giver bade ekstra udfordring men ogsa en
meditativ ro til din yogaoplevelse.
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TILMELD DIG ET HOLD

Har du medlemskab til Tarm Idraetscenter
Fitness kan du booke dig pa hold via vores
bookingsystem. Du kan ogsa kontakte os,
eller bestille det online.

HOLD @JE MED EVENTS |
SVOMMEHALLEN

Udover de faste hold i svemmehallen, sa er der
jeevnligt andre events, der er veerd at holde gje med.

Det kunne fx veere:

« Film i svgmmehallen

- Wellness arrangementer

- Sjov Igrdag

« Svgmmeskoler i sommerferien
- Bgrnedisco

SZARLIGE AFTALER

Det er ogsa muligt at fa individuel
treening i svgmmehallen.

Det kan veere at du:

« Er voksen og gerne vil leere
at svamme.

. Skal besta livreddereksamen,
og har brug for coaching.

- Skal sgge ind pa en uddannelse,
hvor der er krav til dine svgmme-
feerdigheder, og du har brug hjeelp.

Sa har vi de kompetente
undervisere, som du behgver.
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TARM SVOMMEHAL

TARM-SKJERN SVOMMEKLUB

Svemmeklubben har et bredt udbud af hold i svemmehallen til bade barn
0g voksne.

Barnehold i svommeklubben: Voksenhold i svzgmmeklubben:
» Bgrn med udfordringer « Opsamling for voksne med
« Tumlinger (1-4 ar) vandskraek
- Plask og leg (5-8 ar) - Foreeldresvgmning
. Frg legehold — nybegynder + SUP Yoga
(6-12 ar) - Vandgymnastik
« Frge — begynder (6-12 ar) « Aquajogging/gymnastik
- Gedde - letgvede (6-12 ar) « Babysvemning
- Delfin — gvede (8-13 ar)
- Haj — rutinerede (9-13 ar)
- Ungdomshold — konkurrence
(11-16 ar)
- Drengehgrm og Pigefnis (7-14 ar)

Du kan se ugeplanen,
laese mere om de forskellige
hold og tilmelde dig her:
www.tarm-skjernsvoemmeklub.dk ‘




GOK

Gigtforeningens Oplysningskreds
GOK Skjern-Tarm tilbyder varmt-
vandstraening i svemmehallen.
Traeningen er saerligt skdnsomt og
givende for personer med gigt eller
smerter i muskler og led og du skal

ikke kunne svgmme for at vaere med.

Holdene kgrer i forlgb af 18 gange.
Du kan se de forskellige forlab og
tilmelde dig her:

www.gokskjern-tarm.dk/
varmtvands-bassin

Skjern
Dykkerklub

Dykkerklubben Skjern
benytter Tarm Svemmehal til
prevedykning og almindelig
samveer. Tag endelig fat i os,

hvis det har interesse.

www.skjern-dykkerklub.dk
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Faster Boldklub

tilbyder
familiesvemning
om sgndagen.
Her er der plads til leg
og gode oplevelser
for hele familien.

www.faas.dk

FOF
Folkeligt Oplysningsforbund

FOF Herning tilbyder varmtvands-

treening i svgmmehallen. Her laves
gvelser i vand, der giver styrke og

beveegelighed.

Det varme vand virker smerte-
lindrende og holdet er godt for
dig med skavanker eller gmme
muskler og led.

Du kan se de forskellige hold og
tilmelde dig her:

www.fof.dk/herning/Kursusoversigt/
Motion/varmtvandstraening
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TARM SVOMMEHAL

LEJ SVOMMEHALLEN TIL DIT ARRANGEMENT

Du har altid mulighed for at leje svgmmehallen til netop dit arrangement.
Det kunne veere et arrangement med familien, virksomheden, en poltera-
bend, eller noget helt fjerde.

Kontakt Tarm Idraetscenter, sa far vi dine ideer og gnsker til at blive til virke-

HOLD BORNEFODSELSDAG
| SVOMMEHALLEN

Med 5 forskellige menuer samt mulighed
for at veere i svgmmehal eller hal og for
at booke en eventmager, der star for sjov
og leg — sa kan vi helt sikkert veere med
til at give dit barn lige netop den fgdsels-
dag, som de gnsker sig.

EJER DU ET SOMMERHUS?

Sa er Svgm & Leg lige noget for dig. Med denne aftale far du og dine lejere
FRI adgang til 5 svgmmehaller — Varde, Nr. Nebel, @lgod, Helle Hallen og
Tarm Idreetscenter.

Laes mere om tilbuddet pa vores hjemmeside.

Vil du hare mere om svemmehallen og
dens mange muligheder, sa kontakt
Tarm Idraetscenter pa tif.: 97 37 15 01
eller mail: it@icit.dk




