LARDAG DEN 7. NOVEMBER 2026
KL 12:00 -17:30

GOR FA GVELSER TIL MANGE

- Optimér din undervisning med
varlation

VI GENNEMGAR:

Idéer til, hvordan du udnytter bassinet

TILMELDING: bedst muligt. Bl.a. ved at organisere
undervisningen sa deltagerne traener i
Lisbeth Preil tIf. 4088 1424 forskellige formationer og kommer
Eller e-mail: rundt i bassinet og oplever
info@vandmotion.dk svemmehallen fra forskellige vinkler.
KURSET KOSTER 2.400 KR Grundlzeggende gvelser, der tilgodeser

traeening af hele kroppen; Det brede
Belbet refunderes ved afmelding skulderbzelte, hofteregionen, ryg/mave

senest 10 dage for kursus. Derefter er og ekstremiteterne. :
tilmeldingen bindende. @velserne aendrer karakter, nar de

kombineres og ved at skrue lidt pa
tempo og intensitet og ved at lade dem
indga i forskellige traeningsformer.

UNDERVISERNE

LISBETH PREIL __ HERDIS PREIL DAMBERG

Har undervist i vandgymnastik, '53,:-‘ " Tidligere eliteroer, og har
aquajogging og aquafitness i 35 arog “ sammenlagt undervist i
afholdt kurser i 25 ar ) vandgymnastik i 7 ar




BRANDE HALLERNE

Ole Bendix Vej 1
7330 Brande

12:00 - Velkomst i ma@delokalet

Derene abnes kl, 12 og der vil vaere lidt let mad og
vand.

12:30 - Teori & Preesentation

Gennemgang af dagens program og teori om vandet
som motionselement

13:15 OMKLADNING

13:30 - 14:15 Store hal

Aquajogging, aquafitness og vandgymnastik pa lavt
og dybt vand
Aquajogging m. forskellige labeteknikker

15 MINUTTERS PAUSE

14:30 - 16:30 Varmtvandsbassin

Vandgymnastik - ved baren/bassinvaeggen
Vandgymnastik - fritstaende ude i bassinet
Interval og cirkeltraening

Aquafitness for seniorer

Folkedans

Udspaending og straekgvelser

16:30 til 17:30 Opsamling, spgrgsmal og afrunding
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