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Kare medlemmer
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BESTYRELSE

TIf. Valgt for
Formand
Allan Ludvigsen 29259999 2025-26

Anekaret 6, 3520 Farum

Sekretzer

Lene Andreasen 21762254 2025-26
Kasserer

Jeff Andreasen 20127809 2026 27
Dyssevangen 9, 3520 Farum
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Suppleanter
Raymond Jensen
Lone Teottrup
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Revisor
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Robert Doeleman 26324360 2026
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Sidste nyt fra kontoret

Sason 2025-2026 er slut og vi arbejder pa hejtryk for at f4 ny seson godt i gang. FFS- medlemmer
kan tilmelde sig for alle andre 1 ca. 14 dage, hvorefter der dbnes op for alle.

Der er enkelte @ndringer 1 programmet, bl.a. udspring evede onsdag er flyttet til torsdag.
Vandgymnastikhold onsdag aften: Her er begge hold pa 40 minutter.

Ellers er der ikke de store @ndringer.

FFS har faet uddannet flere svemmeinstrukterer som er klar til ny sa@son og glaeder sig.

Ny se@son har forste svemmedag tirsdag den 1. september 2026.

Baderegler er uendret i omklaedningen. Der skal tages bad uden badetej pa, for man skal til
undervisning i1 bassinerne. S& undgdr vi alle forurenet vand, som kan give rade ojne, dérlig lugt,
dérligt indeklima og irriteret hud. Tak for hjelpen!

Man kan se hold og -kontingentoversigt i bladet

FFS Aqua-Camp holdes i uge 32 fra mandag den 3. august 2026 — fredag den 7. august 2026

Der er plads til 30 bern og vi gleeder os til endnu en fantastisk svemmende, legende og sjov uge
med masser af glade barn. Aqua Camp er udsolgt

Er der spergsmal i forbindelse med tilmelding eller andet kan kontoret altid kontaktes via
kontor@farumfamiliesvom.dk

Husk at opdatere jeres mobil nr. og E-mail adresse i jeres eller jeres berns profil, sa I kan orienteres
om ferier eller andet.

Lone
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Generalforsamlingen 2026

Pé generalforsamlingen i ar blev der valgt
to ny bestyrelsesmedlemmer og en ny
suppleant

Ny 1 bestyrelsen er Peter, der prasenterer
sig her

Har vearet tilknyttet FFS 1 snart 13 ar! Alle
arene primart omkring
udspringsafdelingen, bdde som 'aktiv', som
foreelder - og ikke mindst som hjalper ved
udspringsstevner, hvad enten det er bag
computeren eller i en dommerstol. Er
55ar, bor 1 Birkered og arbejder til dagligt
med udvikling og optimering af IT- og
administrationssystemer.

Er optaget af hvordan vi 1 FFS kan tilbyde
gode initiativer, som kan veare med til at
fastholde - is@r de unge, efter de har laert
at svomme. Sa vand og aktivitet heri bliver
for livet.

Peter Bratiner

Ny i bestyrelsen er Daniel, der prasenterer
sig her

Gennem det meste af mit liv har aktiviteter
1 0g pa vand vearet en stor glaede. Glaeden
ved vand deler jeg med den gvrige del af
familien hvorfor mine bern pé hhv. 10, 7
og 4 ar alle er tilmeldt hold i FFS.

Peter Daniel
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Som nyt bestyrelsesmedlem i
svemmeklubben gleder jeg mig til at
bidrage med engagement, samarbejde og
nye idéer. Svemning har altid veret mere
end bare en sport for mig — det er
feellesskab, disciplin og gleeden ved at
udvikle sig sammen med andre. Jeg ser
frem til at arbejde for et staerkt klubmilje,
hvor bade bern, unge og voksne trives,
foler sig velkomne og far de bedste
rammer for deres svemmeglade.

Jeg haber at kunne vaere med til at styrke
sammenholdet i klubben, stette treenere og
frivillige og sikre, at vi fortsat udvikler os
bade sportsligt og socialt. For mig handler
bestyrelsesarbejde om at lytte, veere til
stede og bidrage til losninger, der gavner
hele klubben.

Jeg ser frem til samarbejdet og til at vaere
med til at gare en god klub endnu bedre.
Daniel Toft

Ny suppleant blev Lone Tottrup

Jeg har veeret medlem af Farum Familie
Svem i nasten 20 ar, det har veret festligt,
forngjeligt og virkelig god traening. Som
supplerer min Power Walk, tennis og golf.




Bern begynder pa lavt vand og Plask og Leg

Born begynder pa lavt vand og Plask og Leg
holdene for de helt smé er sa smét begyndt at
f4 deres Diplomer uddelt for sasonen 2026.
Her er en liste over de gvelser vi har traenet og
der er is@r en ting som alle har meget svart
ved: nemlig at flyde — og svemme pé ryggen.

Det at leegge sig pd ryggen og have hovedet
hvilende nede pa vandet kraever stor
overvindelse. P4 vandskrakholdet er det slet
ikke let selvom instrukteren star lige ved siden
af 1 vandet og tilbyder at holde.

De mindre bern har ogsa stor glaede af, at vi har
hjelpetrenere som kan hoppe med ned i
vandet og hjelpe der.

Men se nu bare her hvor dygtige bernene er
blevet: de svemmer bade pa ryggen, de dykker
og springer fra vipperne ned i det dybe bassin.
Sa er lidt wellness tiltreengt med afslapning pé
slangerne.

Rigtig god sommer!

Merete og Sebastian
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Udspring DM i tirn i Greve svemmehal
Loerdag den 15. november 2025 deltog 3 af Farum-Familie-Svems udspringere
I &rets Tarn mesterskab.

Isabel Just Bak pa 10 ar stillede op i gruppe D med 6 spring fra Sm og vandt guld. Hun stillede ogsa
op 1 gruppen abne konkurrencer under 16 ar med 5 spring og vandt guld ogsé her.

Betty Hvelplund 11 &r stillede op i1 gruppen ébne konkurrencer under 16 ar med 3 spring og vandt
guld.

Cecilie Vorm stillede op i senior reekken med 5 spring alle i forskellig retning og fik en 4. plads.
Cecilie stillede ogsa op 1 den &bne konkurrence over 16 &r med 5 spring og vandt selv.

Det var en rigtig god dag med et rigtig godt stevne med deltagere fra Odense, Arhus, Greve og Farum.
Godt géet af Farum-pigerne som traener flittigt.

Lone

Opvarmning til DM tarn
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Vandgymnastik mandag og torsdag

Vandgymnastikholdene er utrolig stabile og meget dedikeret. De er meget opmerksomme pa
hinanden og hjelpsomme. Der snakkes og grines og udferes ovelser samtidig, 3 1 1, det m4 traene
hjernen lidt at multitaske. Vi gver og treener forst pd 120cm og herefter pa det dybe og der sluttes af
med udstreekning. Vi har ogsa holdt et par fodselsdage med lidt godt til ganen og fodselsdagssang pé
vandkanten. Der bliver drukket kaffe og hygget i cafeen efter anstrengelserne nu den er aben om
formiddagen. Tak for jeres hjelp med oprydning og altid gode humer.

Lone
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Juleshow december 2025 for FFS medlemmer

Det var en rigtig hyggelig eftermiddag, hvor
vores medlemmer kan vere med 1 badetoj

Vi synger og danser om juletreet, herefter var
der udspringsopvisning med bade begyndere
springere og konkurrencespringere.

Der var skattejagt, hvor julemanden skulle
findes og han delte chokoladenisser ud.
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Der var fri leg inden vi samledes alle sammen
1 90cm til Boogi Woogi sang og dans

Efter omkladning blev der serveret &bleskiver
og saft i cafeen.

Tak for deltagelse af 150 glade medlemmer og
instrukterer som var med til at gore dagen god.

Lone



Bernehavesvemning

DIPLOW
Vuw

Skomagerbakkens svommebern svemmede distancesvemning onsdag den 25. februar 2026.

Efter 4,5 maneds undervisning hver onsdag skulle de se, hvor langt de kunne svemme péd 30 minutter
og det var ganske fint, ndr nu man kun er 5 ar!

De svemmer tvaers over springbassinet frem og tilbage med vinger og bealte samt svemmefodder.
Efter nogle baner var der flere som ville have beltet af, og forsatte uden.

Der blev svemmet: 736m, 704m, 640m, 544m, 512m,480m og 416m

Tak for en fantastisk dag med masser af ga pad mod!

Lone

Holdet unge 10-14 ar

Mandag den 27. april spiller vi hevdingebold 1 90cm bassinet

Vi har ogsa udfordret de unge med andre boldspil og stafetter

De féar ogsé motions svemmet og gvet lidt teknik, men mest skal det vare sjovt og hyggeligt at vere
sammen

I ny saeson kommer der et til Unge 10-14 &r om onsdagen kl. 19.40-20.40

Daniel M
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Bernehold fredag eftermiddag
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Kajakhold

P& kajakholdene har deltagerne varet i
gang med serigs trening af redninger og
gronlandske rul, og det er godt, for uden for
er vandet stadig koldt selvom solen varmer
i det dejlige forarsvejr. Derfor er det vigtigt
hurtigt, at kunne komme op 1 kajakken igen
enten ved en  selvredning eller
makkerredning. Det bedste er selvfolgelig,
at man kan blive 1 kajakken ved at rulle op
igen og derved undga afkelingen og derfor
er de gronlandske rul ogsd vigtige
redningsevelser.

Til vores juleafslutning var der dog plads til
lidt leg og konkurrence og pa billederne har
deltagerne faet til opgave, at alle skulle
bytte kajak uden at falde i vandet - og det
lykkedes! Derudover var der et leb hvor
deltagerne skulle komme forst i mal kun
ved hjelp af padling med handerne, hvad
der ogséd kan vare en god ferdighed, hvis
man er sa uheldig at tabe sin pagaj.
Sa efter en lang s@son og mange ovelser er
de alle ved at vaere klar og i god form til at
komme ud pa belgen bla.

Merete
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Mandag let ovede voksne

Balanceovelse!

Sta pé plader og byt plads

Ret sjovt bade for instrukter og
medlemmer.

Onsdag vandgymnastik

Lucia optog i svemmehallen.
Desvarre kan lyden ikke komme
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Diplomstaevne i udspring.

Loerdag den 22. november 2025 deltog 20 bern i udsprings diplomstaevne. Der blev provet krafter
fra kant, 1m, 3m og tirn. Der deltog helt nye springere, meget unge og de garvede. God blanding.
Det blev en rigtig god dag. Tak for deltagelsen og tak for opbakning af familier og treenere, sé
stevnet blev en god oplevelse.

Lone
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Udspring Trip Trap staevne 7. marts 2026

Dette Trip Trap stevne i Lyngby var for bade begyndere og for DM-format. Farum-Familie-Svem
havde 14 spandte deltagere med. Der var springere med, som ikke for havde varet til steevne og sa
de der er mere garvede og har veret til mange stevner og til DM.

Der var 4 deltagende klubber, FFS, Lyngby, Hovedstadens svemmeklub og Durup.

De 2 yngste deltagere fra FFS stillede op bade fra kant og Im. De klarede det flot, selvom de ikke for
har veret til steevne.

Fra Kant vand Ingrid pa 7 ar guld og Thor p4 6 &r selv, de gjorde sig meget umage med deres 3 spring.
Trin 2 pa 1m, her havde FFS 6 deltagere med ud af de 12 som deltog. Pé pige siden satte Anna sig
pa guld og Sara pa bronze. Pa drenge siden sprang Thor sig til guld og sin 2. medalje pa dagen og
Kyrylo vandt bronze.

Trin 3 pa 1m med 3 deltagere fra FFS, sprang Ask sig til 2. pladsen Bertil vandt bronze.

Trin 4 pd 1m med 4 deltagere vandt Vitus selv.

Trin 2 3m var 9 deltagere tilmeldt og Vitus snuppede solv.
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Udspring Trip Trap staevne 7. marts 2026

Dm-format, her havde FFS 4 deltagere med og de sprang ogsa fejlfrit og fint.

031 1m med 6 forskellige spring vandt Isabell guld efterfulgt af Ella som snuppede bronze.
4+2 1m med 6 forskellige spring uden benspring, sprang Ellinor fejlfrit og fik guld.

5+2 Im med 7 forskellige spring uden benspring, satte Betty sig ogsa pa guld og sprang fejlfrit.
031 3m sprang Isabell sig til guld og Ellinor til bronze

42 3m her klarede Betty sig ogsé flot og satte sig pa guldet med flotte 6 spring.

Det var en meget medaljerig dag med glade bern. God stemning under hele staevnet.

Tak til alle deltagerne og tak til alle de foreldre som kom og stettede op.

Lone
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Udspring TT-DM-format staevne i Farum

Lordag den 18. april 2026 deltog 5 klubber i1
udspringsstevnet i Farum svemmehal med 30
spaendte udspringere.

Dejligt med deltagere fra ny klub, de kom hele
vejen fra Alborg for at deltage. Ud over Alborg
deltog Arhus (Lyseng), Lyngby, Malme og
Farum.

Alle var forventningsfulde og klar til
konkurrencerne pad Im og 3m

Farum havde springere i 2 af grupperne bade
pd Im og 3m

g gy
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I gruppen 5+2 1m med 7 forskellige spring
vandt Ellinor selv og Betty snuppede bronze
og vores Isabell og Ella blev nr. 4 og 5.

I gruppen 3+1 3m med 6 spring sprang Ellinor
sig til en sglvmedalje ud af 9 deltagere.

I 5+2 péd 3m vandt Isabell en flot selvmedalje
og Betty Bronze. Meget flot af Isabell, da hun
stillede op 1 gruppen for 12-134arige og er selv
kun 11 ar.

Det var en rigtig god dag med god stemning fra
de mange fremmaodte.

Lone
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Nordiske Mesterskaber Master 18.-19. april 2026

Farum-Familie-Svem havde 2 deltagere med til steevnet for forste gang og sikke en fantastisk entre.

Janne pa 58 ar deltog for forste gang bade pd 1m og 3m i hendes aldersgruppe og sprang flot. Janne
sluttede af med en bronzemedalje bade pa 3m og Im.

Cecilie pa 31 ar sprang ogsa virkelig fantastisk bade pa 1m, 3m og tirn og deltog bade i Nordiske
Mesterskaber for Master og i Nordic Light med felgende resultat.

I NMM pa 1m, 3m og tarn sikrede hun sig guld og pa NL vandt hun 2 guld og en selvmedalje
Keaempestort tillykke med de flotte placeringer, vi er sé stolte af jer!!

Lone
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Ceciliamed 1 1/2
forlens salto fra 3 m

Héandstand fra tarn
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ARSBERETNINGEN 2025 - 2026

Indledning

Farum Familiesvem er en breddeklub med 930
medlemmer og tilbyder svemmeskole for bade
bern og voksne samt hold for unge, kajak,
vandskraek, vandgymnastik, udspring,
livredning personer med sarlige behov.
Holdene reprasenterer en stor bredde med
hensyn til alder og indhold, og havde fra
sesonstart 44 voksenhold og 81 berne hold.
Farum-Familie-Svem leegger stor veegt pa
det sociale feellesskab, bade i og uden for
vandet.

I Farum-Familie-Svem er der et stort hold af
engagerede frivillige, som bidrager til at holde
alle aktiviteterne 1 gang.
Klubben drives til daglig af en daglig leder, der
arbejder tet sammen med 27 uddannede og
dygtige instrukterer samt 11
hjelpeinstrukterer, som yder god stette i
forbindelse med undervisningen.
Hjelpeinstruktererne er samtidig i gang med
deres svemmeinstrukteruddannelse, hvilket
styrker kvaliteten og engagementet i klubbens
aktiviteter.

Bestyrelsen for Farum Familie Svem som har
det overordnede ansvar (drift, indkeb,
okonomi mm), bestar ogsa af frivillige.
En ny-sammensat Bestyrelse kom godt fra start
1 den nye sa@son (april 2025), med ny formand,
nye medlemmer og en intern omrokering i
forhold til bestyrelsens funktioner og
arbejdsopgaver.
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Her kan du laese om de enkelte
aktiviteter i Farum-Familie-
Svem:

Svemmeskolen:

Bornene far svemmeundervisning i 27 grader
varmt vand, og denne sason har Farum-
Familie-Svem udbudt 81 undervisningshold,
hvoraf 79 nu er etableret og vil blive
gennemfort.  Svemmeskolens  aktiviteter
foregér seks dage om ugen, fra mandag til
lordag.

Holdene ’Plask og Leg’, 'Born Begynder -
Lavt vand’ og ’Bern Begynder - Dybt vand’
har veret serligt populaere denne sason. Hvert
bernehold ledes af en uddannet treener samt en
hjelpetrener, og der er maksimalt 12 bern pr.
hold.

Undervisningen kombineres med
legeelementer, sd det bliver sjovt for bernene
at leere at svomme. Blandt bernenes favoritter
er de store legetojsplader og legetojsdyr, som
bade bern, ogsé instrukterer og foraeldre gerne
benytter sig af. Leg skaber glede og
feellesskab, og gennem legen glemmer barnene
ofte, hvis de bliver tratte, fryser eller foler sig
usikre overfor nye ovelser.

Vi uddeler diplomer med 16 @velser pa hvert
niveau, og bernene arbejder med disse gennem
sesonen. Ved at se pa  barnets
diplomintervaller vurderer vi, om barnet skal
videre til neste niveau. Nogle bern valger at
tage en ekstra s@son pa samme niveau, blandt
andet hvis de starter midtvejs, er nervese,
meget unge eller onsker at folges med andre.
Vi forseger at arrangere hold péa flere niveauer
samtidig, sd seskende kan svemme sammen,
og pa bestemte tidspunkter tilbyder wvi
motionssvemning for voksne eller forzldre,
saledes at foreeldre kan vare 1 vandet samtidigt
med deres born.



ARSBERETNINGEN 2025 - 2026

Vandskrak Holdet:

Farum-Familie Svem tilbyder sma
vandskrakhold tre gange om wugen, hvor
instruktererne er med 1 vandet for at skabe
tryghed.

Deltagerne er voksne, som enten aldrig har laert
at svemme, eller som har haft vandskrek og
derfor forst er startet pa at ville laere at svemme
senere 1 livet.
Der er fremskridt pd alle holdene ogsa selvom
udviklingen kraever tid og tdlmodhed.

Tryghed 1 vandet opbygges gennem kontrol
over vejrtreekningen, hvor man ferst lerer at
puste bobler, derefter at f ansigtet og senere
hele hovedet under vand. Naste skridt er at
kunne flyde, rejse sig igen, samt vende fra
mave til ryg og fra ryg til mave.
Nér disse grundleggende ferdigheder er pa
plads, kan den egentlige svemmeundervisning
begynde.

Flere pé holdende har udviklet sig fra at have
vandskrek, til nu at kunne deltage pa
almindelige svemmehold, og nogle er endda
géet videre og har uddannet sig som

svemmeinstrukter med bestaet
bassinlivredderprove.
Voksen Begynder Holdet

P4 voksen begynderholdet torsdag aften er
gennemsnitsalderen ca. 40 ar. Deltagerne er
voksne, som forst er startet pa at lere at
svemme senere i livet.

Deltagerne treener pa lavt vand for at der kan
skabes storst mulig tryghed, og starter med
vandgymnastik for at varme op, og fokuserer
herefter pd grundleggende faerdigheder som
vejrtrekning, balance, flyde ovelser og
svemmeteknik.

Redskaber som plader og balter bruges, sa alle
kan  udvikle sig 1 eget tempo.
Der er stor udvikling pa holdet, hvor
deltagerne gradvist bliver mere trygge i vandet,
og opbygger bade selvtillid og
svemmefzerdigheder.

Svemmehold for Bern Med
Seerlige Behov

Bornene pa disse hold udger en gruppe med
stor mangfoldighed og med mange forskellige
individuelle behov, som vi imedekommer
gennem en malrettet og individuel tilpasset
undervisning. Under svemmetra@ningen kan
bernene opleve udfordringer pa flere omrader,
fx de mange mennesker i bassinet, akustikken
1 hallen, lysforholdene eller foreeldres neerveer.
Fordi vi har hele treeningsbassinet til radighed,
kan vi justere undervisningen individuelt.
Nogle af bernene har brug for én-til-én-
undervisning og knytter sig ofte til bestemte
instrukterer, hvilket gor det muligt at skabe et
trygt forhold over tid. For enkelte bern, der
ikke har verbalt sprog, er kommunikationen
om aktiviteter som eksempelvis bevegelse i
vandet eller forstaelsen af dybden i bassinet
mere kompleks, og derfor kraever det ekstra
tdlmodighed og brug af kropslige instruktioner
fra instrukterernes side.

Vi fokuserer blandt andet pd at styrke bernenes
motorik og balance gennem gvelser som at sta
pa plader eller slanger, hvilket bdde udfordrer
og motiverer.
Malet er at sikre deres udvikling i et miljg, der
stotter bade lering og trivsel. I december
mdned arrangerede vi afslutning for de ®ldste
deltagere, hvor slik, julekager og kakao bliver
serveret efter treeningen, hvilket markerede, at
nu er forste halvar géet.

Boernene viser stor entusiasme ved at deltage
og har opbygget steerke band til instruktererne.
For eksempel sagde en elev for nylig:
"Hej Daniel, nu kommer du endelig, sa kan vi
snart svomme,"” selvom Daniel faktisk var
kommet ti minutter for undervisningstimen
startede.

Vi fér lebende positive tilbagemeldinger fra

bade bern og foreldre, og det gleeder os at
svemmetreningen er noget, de ser frem til.
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ARSBERETNINGEN 2025 - 2026

Hold For Unge

Hold for de unge har vi delt op 1 2 hold:
- Et hold for Unge Mellem 10-14 ar, og et hold
for

- Unge Mellem 15-17 ar

Pé disse ungdomshold prioriteres det sociale
feellesskab hejt, og der tilbydes et bredt udvalg
af forskellige aktiviteter, hvor de unge selv har
stor indflydelse pa valget af de aktiviteter som
settes 1 gang.
I denne sason kombineres svemmetraning og
legeaktiviteter, bade 1 det dybe og i det lave
bassin, alt sammen baseret pé elevernes
onsker.

Efter undervisningen er der tradition for at man
samles til Hygge & Socialt samver, og
sammen nyder en kage eller andet "'mundgodt’.
Der atholdes ogsé "Ud-Af-Huset
Arrangementer’ som eksempelvis filmaftener
og Cafébesog hvor man spiller bratspil
sammen.

Hold for Unge + 18 ar

I denne sason er der eksperimenteret med
mange nye aktiviteter pa holdet. Der er fokus
pa at finde aktiviteter hvor finesse og kontrol
er vigtigere end deltagernes fysiske storrelse
og styrke.

De nye aktiviteter er blevet meget positivt
modtaget, og det er lykkedes at finde
aktiviteter som alle synes godt om.

Der er kommet flere nye medlemmer til dette
hold 1 lgbet af sasonen, og der arbejdes
lobende pa at tiltrekke endnu flere unge til
netop dette hold.

Ogsd her samles man efter svemningen til
Hygge & Socialt samver.

Vandgymnastik

Farum-Familie-Svem tilbyder 6
vandgymnastikhold (bade formiddags - og
aftenhold)

Vandgymnastik er en sund og effektiv
treeningsform, som serligt er malrettet den
@ldre aldersgruppe. Aktiviteterne fokuserer pa
at styrke balancen, konditionen samt
muskelstyrken.

Deltagerne har et velfungerende socialt
netverk, hvor de stotter hinanden med
transport og viser hinanden omsorg ved fraver.
Treningen foregdr i en positiv atmosfzre,
preget af gode samtaler, mange grin, og hojt
humer under traeningen.

Vandgymnastik holdene har stor tilslutning, og
mange deltagere vender tilbage ar efter ar.
Derfor har alle hold veret fuldt booket 1 denne

S&son.
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ARSBERETNINGEN 2025 - 2026

Voksen Motions Svemning

Vores Motionshold For Voksne svemmer pa
vores 50 meter langbane om tirsdagen og
torsdagen.

Der er hold hvor der er rig mulighed for at
svemme uanset ens svemme niveau.
Alle kan vare med.

Nogle svemmer alene for motionens skyld,
mens andre har ambitioner om at traene op til
’lidt mere’.

Og ’lidt mere’ det er hvad der foregar pa:

Tempoholdet.

Tempoholdet er et hold for dem der gerne vil
’lidt mere’, og som ensker nye udfordringer.
Det kan vare at man ensker at forbedre sine
svemmefaerdigheder eller at blive i stand til at
kunne deltage i aktiviteter som at svemme med
1 arrangementet: 'Christiansborg Rundt’ eller
"Fureso Swimcrossing hvor der skal svammes
en strekning pd ca. 4,4 kilometer fra
Furesgbad til Frederiksdal.

3 af vores svemmere deltog i det seneste
arrangement. Her nermede vandet sig pa et
tidspunkt de 14,4 graders varme. Alle
gennemforte.

Livredning og Motion

Holdet har en begrenset storrelse og er
bemandet med to faste instrukterer, Maj og
Jeff.

I ar er teamet blevet udvidet med Andreas
(instrukter), som har fungeret som dommer
ved bassinlivredderproverne.

En stor del af vores svemmeinstrukterer har
deltaget i livredderprover 1 efterdret, og flere
forventes at gennemfore preoverne 1 de
kommende vintermaneder.
Treningen pa holdet fokuserer bade pa
kondition og pé de ferdigheder, der indgar 1 de
kommende livredderprover.

Medlemmer fra vores eget kajakhold har ogsa
deltaget 1 treeningen med positive resultater,
tillige med medlemmer fra  andre
kajakklubber.

P& holdet arrangeres der desuden sociale
aktiviteter for deltagerne, herunder Sommer-
og Juleafter-Swim samt en livredderweekend
for bade nuvarende og tidligere deltagere pa
det udvidede hold.

Billeder fra en livrednings aften
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ARSBERETNINGEN 2025 - 2026

Udsprings Hold

Vore Udspringshold er for alle aldersgrupper
fra 6 ar og opefter, - ogsd for voksne-.
Der tilbydes trening fem gange om ugen.

Konkurrenceholdet har deltaget 1 Danmarks
Mesterskaberne i oktober 2025 i Arhus hvor vi
deltog med deltagere, og hvor alle vandt
medaljer.

Udspringsafdelingen har afviklet flere staevner
gennem s@sonen:

Begynderstaevne den 27. september 2025, hvor
flere svemmeklubber deltog, og hvor
udspringere fra vores hold blev fordelt
medaljer.

I november 2025 og i januar 2026 atholdt vi
diplomstavne for vores egne udspringere. Det
er et stevne hvor deltagerne modtager diplom
for hver konkurrence som de deltager i

(1m, 3m og tarn udspring)

I marts 2026 deltog vi i et steevne i Lyngby for
bade begyndere og for kommende DM
deltagere, og 1 april var vi selv verter for et
stevne hvor man kunne kvalificere sig til DM.

Kajakholdet

Vores Kajakhold i Farum-Familie-Svem er
meget populere og holdene bliver hurtigt
udsolgt, sa der mé oprettes ventelister.

Vores dygtige instrukter gennem mange ér,
Merete Fischer, kom tilbage oktober 2024 efter
2 sasoners ophold 1 Grenland og star for har
Kajakundervisningen om torsdagen.

Per Hiilsen underviser pa kajakhold tirsdag og
onsdag, som begge foregar i1 treningsbassinet.
Per har boet 17 ar pa Grenland, og er ogsa
overdommer ved danmarksmesterskaberne
i1 Gronlenderrul, sd han er en meget
kvalificeret underviser pa omradet.

Der treenes i de sikkerhedsprocedurer som man
skal bruge, ndr man er ude pa havet, og der
treenes i
at mestre bdde selvredninger, makkerredninger
og grenlendervendinge

r.

En selvredning er, at man — uden hjelp fra
andre - kan komme tilbage, og op 1 sin kajak
igen, hvis man har varet uheldig og er kaentret.
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e En makkerredning betyder, at man kan
hjelpe sin makker op i kajakken igen,
hvis makkeren er veltet og ikke selv
kan komme op i sin kajak igen.

e En grenlendervending foregér ved, at
man sidder 1 sin kentret kajak
- med hovedet nedad i vandet -.
Med en speciel teknik vender man nu
sin kajak om igen — samtidig med at
man stadig bliver siddende i kajakken.

Disse ovelser er bade underholdende og
styrker sikkerheden nar man faerdes pé vandet.
Nér sommeren kommer og deltagerne skal ud
pa det abne vand, er de gennem
undervisningen blevet godt trenet, og i stand
til at redde bade sig selv og sin makker.

Projekt For Ensomme Kvinder

Farum-Familie-Svem deltog 1 efterdret 1 et
projekt for ensomme kvinder, der var
tilrettelagt 1 et samarbejde med Dansk
Oplysnings Forbund og Furess Kommune.
Projektet havde til formél at styrke deltagernes
sociale netvaerk, give dem nye oplevelser

sammen med andre, og formidle ny indsigt og
indblik.

Forlebet strakte sig over 10 uger, hvor
deltagerne forst modtog svemmeundervisning,
og herefter deltog i1 et sarligt tilrettelagt
arrangement som Dansk Oplysnings Forbund
stod for.
Her var fokus pé at styrke det sociale samver
og gennem tematiserede meder at give
deltagerne ny indsigt og indblik.

Svemmedelen blev varetaget af Lene
Andreasen og Lone Vorm fra Farum Familie
Svem.

Lene Andreasen desuden stod for undervisning
1 udstraekning efter svemmetimen.

Det var laererigt for vore instrukterer at mede
kvinderne som deltog i Projektet, pa tvers af
deres mange forskellige kulturelle baggrunde.



ARSBERETNINGEN 2025 - 2026

Juleafslutning i svemmehallen
Arets juleafslutning for bern, unge og deres
foreldre 1 svemmehallen blev en stor succes.
Der deltog mere end 160 (59 bern - 51 foreldre
— 15 udspringere — 30 svemmeinstrukterer — og
livreddere) samt  reprasentanter fra
Bestyrelsen.

Mange havde gladet sig til denne serlige
begivenhed, hvor hele familien kunne vere
med, og som gav mulighed for felles
oplevelser og samveer.

Det blev en rigtigt hyggelig og sjov dag
sammen, der bl.a. bad pé felles sang, svemme
- og udsprings opvisning, ’Find Julemanden’-
Konkurrence,  serverings  boder  mm.
Dagen sluttede med servering af &bleskiver og
saft til alle ved udgangen, som man kunne tage
med hjem, eller nyde sammen med andre i
forhallen.

Flere foreldre og bern udtrykte, at de havde
haft en FANTASTISK OG FESTLIG DAG i
vandet, en dag som havde budt pa sjove og helt
anderledes aktiviteter og oplevelser, end det
man s@&dvanligvis oplever ndr man meder frem
til svemmeundervisning 1 svemmehallen.

Farum-Familiesvem har
opbygget staerke relationer til
mange samarbejdspartnere.

Det gelder béade i forhold til andre
svemmeklubber der har hjemmebane her i
Farum Svemmehal, men ogsa klubber og
samarbejdspartnere udenfor Farum Familie
Svem.

Det tette samarbejde fortsatter vi med. Det
bidrager til et dynamisk udviklende miljo 1
svemmehallen.

Klubben har ogsd et fortsat tet samarbejde
med Fureso Fritidsvejledning, som stetter
udsatte familier 1 at f4 deres bern til
svemmeundervisning.

Denne indsats som startede op den 1.
september 2025, er med til at give flere bern
mulighed for at deltage i svemme undervisning
og styrke deres fardigheder i vandet.

Fureso Kommune spiller en vasentlig rolle i
samarbejdet, og bruger deres kendskab til

familierne til at visitere de rette familier til den
malrettede svemmeundervisning.

Familierne oplever, at vi tager godt imod dem
og at de bliver godt inkluderet hos os.
Og det gleeder os meget over.

Afslutning

Farum Familiesvem er en stabil klub med sund
okonomi, og som taenker langsigtet med fokus
pa at der til stadighed vil vaere veluddannede
og engagerede undervisere i de kommende ar.
Det betyder, at Farum Familiesvem er godt
rustet til en ny kommende sason.

Der skal der lyde en KEMPE STOR TAK til
alle  klubbens frivillige medarbejdere,
svemmeinstrukterer og undervisere, og ikke
mindst klubbens daglige Lone, som med et
kempestort engagement yder en helt
ekstraordiner indsats, og meder alle der
kommer til Farum-Familie- Svem med den
allerbedste service.

Ogsa en stor tak til Bestyrelsen som gennem

jeres frivillige indsats, har pataget jer at std
for det overordnede ansvar (de overordnede
linjer omkring driften, ekonomien og meget
mere ....)

Jeg héber at alle vil opleve en fantastisk god
ny s@son 1 Farum-Familie-Svem, en s@son
som fortsat vil vere karakteriseret af
vaerdierne:

- Tryghed 1 vandet

- Det skal vare sjovt at g4 til
svemning, hver gang

- Bredde tages alvorligt

- Kvalitet i undervisningen

Og: Et godt socialt faellesskab, bade i
og uden for vandet.

Allan Ludvigsen
Formand for Bestyrelsen
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Svemmehold sason 2026-2027

Svemmeskole Man. Tirs. Ons. Tors. Fre. Leor.
Plask og leg 16.20 15.20 09.00
3-5ar 17.00 16.00 11.40
Med foraeldre i vandet 17.40 16.40
18.20 17.20
Born beg. lavt vand 15.30 15.40 15.20 09.40
5-7 ar 16.10 16.20 16.00 10.20
Uden foraldre 1 vandet 17.00 16.40 11.00
17.40 17.20
18.20 18.00
Born beg. dybt vand 15.30 16.20 18.00 15.20 09.00
7-10 ar 17.00 16.00 10.20
Med hjelpemidler 17.40 17.20 11.00
18.20 18.00 11.40
19.00
Born beg. Lavt vand 19.00
Fra 8 ar
Born beg. Dybt vand 15.40
Fra 8 ar
Born let ovede 16.10 15.40 18.00 16.40 09.40
Fra9-12 ar 16.20 18.40
Uden hjzlpemidler 17.00
17.40
18.20
Born gvede 17.00 18.40
Fra 10 ar
Ung motion + 12ar 18.10
Voksen motion 19.00 19.00 17.40 18.50
18.20
Voksen motion ”Tempo” 19.40*
Voksen beg. svem 09.40 19.20
Voksen let gvede svem 10.40*
Voksen Familie Svem 19.00
Foraldresvem 15.30 15.40 15.20 09.00
19.00 16.00 09.40
16.40 10.20
17.20 11.00
18.00 11.40
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Fokushold s2son 2026-2027

Fokushold:

Man.

Tirs.

Ons.

Tors.

Fre.

Lor.

Aqua Fitness

19.00
19.40

Vandgymnastik

10.00

10.00
10.40

10.00

Crawl voksen

09.00

Crawl voksne

08.20

Unge 10-14 ar
(ungdomshold)

19.00*

19.40*

Unge 12-15 ar
(ungdomshold)

19.40*

Unge 15-17 ar
(ungdomshold)

19.40*

Unge +18ar
(ungdomshold)

20.40*

Born med
serlige behov
5-9ér

18.00

Born med
serlige behov
9-17ar

18.40

Motion og
Livredning

19.40*

Senior svem

14.00

14.00

Voksen
vandskrak

18.40

09.00

10.40

Kajak og
motion

19.20*

20.00*

20.30*

Udspring 6-9 ar

16.00

17.20

09.00

Udspring 10-12
ar

16.00

16.40
18.00

17.00*

09.40

Udspring gvede

16.40*

16.00*

Udspring
familiehold

10.20

Udspring
Master

17.40%*

Udspring
konkurrence

17.00

17.00

17.00

Tilmelding til udspring Master og konkurrencehold kraver udtagelse.

De*markerede hold er pd mere end 40 minutter. Alderen er vejledende.

Der tages forbehold for programandringer.
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Kontingent og priser

Galdende for sason 2026 —2027.

Sasonen er pa 9 méineder og starter 1. september og fortsetter til 31. maj.
Kontingent betales ved tilmelding. Helérligt eller halvarligt kontingent vaelges ved betaling.
Kontingent og rabatordning:

Kontingent barn: 1 hold a’ 40 min. fuld pris 1350,00 kr. efterfelgende hold 675,00 kr. for hel
s&son.

Kontingent barn: 1 hold a’ 60 min. Fuld pris 1800,00 kr. efterfelgende hold 900,00 kr. for hel
sason.

Kontingent voksen: 1 hold a’ 40 min. fuld pris 2000,00 kr. efterfolgende hold 1000,00 kr. for hel
s&son.

Kontingent voksen: 1 hold a’ 60 min. Fuld pris 2400,00 kr. efterfolgende hold 1200,00 kr. for hel
sason.

Kontingentet deles i to halvar, hvor 2. halvérs kontingent opkraves 15. januar.
Kontingent for eneundervisning op til 3 personer i 40 minutter kr. 400,00

OBS! Der gives ikke rabat pa specielhold. For at opné rabat ved flere tilmeldinger skal specialhold
tilmeldes forst.

Medlemskontingent:
Holdtype Barn/ voksen | Helérligt Pris 1. halvér Pris 2. halvérs
klubkontingent | klubkontingent | klubkontingent
svemmeskole Barn 40min 1350,00 kr. 675,00kr. 675,00 kr.
Barn 60 min 1800,00 kr. 900,00 kr. 900,00 kr.
Voksen 40 2000,00 kr. 1000,00 kr. 1000,00 kr.
min
Voksen 60 2400,00 kr. 1200,00 kr. 1200,00 kr.
min
Foreldrehold
Uden instrukter voksen 1500,00 kr. 750,00 kr. 750,00 kr.
Specialhold Helarligt Pris 1. halvdr | Pris 2. halvar
klubkontingent | klubkontingent | klubkontingent
Livredning voksen 2600,00 kr. 1300,00 kr. 1300,00 kr.
Kajak voksen 2600,00 kr. 1300,00 kr. 1300,00 kr.
Udspring barn 5200,00 kr. 2600,00 kr. 2600,00 kr.
Konkurrence
14.08.24-22.06.25
Udspring Talent barn 3600,00 kr. 1800,00 kr. 1800,00 kr.
14.08.24-22.06.25
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OVERSIGT OVER FARUM-FAMILIE-SVOMS AFDELINGER OG UDVALG

AFDELING LEDER AFDELINGSMEDLEMMER

Svemme Maj 3074 15 46 Alle instrukterer som har svemmehold

Vandgymnastik Lone 44 95 67 89 Maj, Emilie A

Unge 10-17 Christian S 2961 54 02 Emil, Daniel, Marie

Unge 18+ Christian S,

Livredning Maj 3074 15 46 Jeft, Andreas

Handicap Daniel 28892768 Merete, Eva ,Asta, Josefine

Udspring Lone 30319597 Cecilie ,Mathilde, Natascha, Viktor,
Annika, Eva, Laura

Vandskraek Lone 44 95 67 89 Jeff, Lukas, Merete

Kajak Robert 26 32 34 60 Per, Merete

UDVALG LEDER UDVALGSMEDLEMMER

Blad Kaj 42 6045 12 Maj

Kursus Lone 44 95 67 89 Svemmeudvalg

IT Robert 26 32 34 60

Svemme Maj 3074 15 46 Lone, Christian,

@konomi Jeff 44 95 66 10

Jule Lone 44 95 67 89 Svemmeudvalg




KALENDER

Der er ikke undervisning pa skolefridage i Farum.
Alle de nzevnte dage er inklusive

Kr. Himmelfart torsdag d 14. maj til og med sendag d. 17. maj
Undervisningen aflyst fredag d 22.maj til og med lordag 23. maj
Pinse mandag d 25. maj

Sidste undervisnings dag
inden sommerferien er lerdag d 30. maj

Formanden overrakker gave til Jeff
i anledning af at han har veeret kasserer i 25 ir

FARUM-FAMILIE-SVOM

Adresse og telefon nummer se side 2



