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MOTTAGARE AVSANDARE DATUM
Alla intresserade av var vattentraning! Tillbergabadet 2025-09-08

Vattentrianing 2025 med start i oktober

Nu ar det snart dags for nasta omgang av Tillbergabadets vattentraning! Har finns all
information samlad om hur du anmiler dig.

Checklista

1. Las igenom nedanstaende information om var vattentraning

2. Anmal dig via hemsidan senast 2025-09-21.

3. Bekraftelse pa att din anmalan &r mottagen visas pa skarmen nar du anmalt dig

4. Vi borjar kontakta anmalda deltagare vecka 40 for att erbjuda plats. Da far du ocksa inform-

ation om hur du betalar for att sakra din plats.

Var vattentraning for vuxna

Vi erbjuder flera olika vattentraningspass pa olika niva och fokus med vara inspirerande och
kunniga ledare som brinner for friskvard och rérelse. Hos oss kan du trana allt fran klassisk
vattengympa till mer intensiv styrka och kondition.

Att trana i vatten har manga fordelar. Det ar roligt samtidigt som du kanner dig latt och smidig.
Vattnet ar skonsamt for leder och muskler samtidigt som traning i vatten ger bra resultat pa
kondition, smidighet, styrka och férbranning. | vattnet har du hela tiden ett motstand och du
maste standigt jobba med din hallning och balans foér att kunna utféra rorelser. Vattentraning
passar alla!

Varje var- och hdsttermin arrangerar vi vattentraning for vuxna. Start sker tva ganger per ter-
min och genomfdrs en dag i veckan under 8 tillféllen om 45 minuter.
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VATTENTRANING 2025 MED START | OKTOBER

Vattentraning Latt

Klassisk vattengympa som tranar kondition, balstabilitet, styrka, flexibilitet och balans under
passet. Effektiv traning for hela kroppen. En gympaledare star pa land och visar alla rérelser
till medryckande musik.

Vattentraning Medel

Klassisk vattengympa med medelintensitet som tranar kondition, balstabilitet, styrka, flexibilitet
och balans under passet. Effektiv traning for hela kroppen. En gympaledare star pa land och
visar alla rorelser till medryckande musik.

Vattentraning Hog

Klassisk vattengympa med hdg intensitet som tranar kondition, balstabilitet, styrka, flexibilitet
och balans under passet. Mycket effektiv traning for hela kroppen. En gympaledare star pa
land och visar alla rorelser till medryckande musik.

Anmalan

Anmalan till vattentraningen ar nu oppen via tillberga.se/tillbergabadet#vattentraning med
kursstart vecka 42—49. Anmal dig sa fort som mgjligt, senast 2025-09-21. Platserna fylls ofta
pa snabbt och lottning sker vid fler anmalda an tillgangliga platser.

Efteranmalan

Vid sen anmalan — hér av dig till oss via badsporthall@tillbergags.nu, sa gor vi allt vi kan fér
att du ska fa plats. Vi har ocksa en vantelista.

Erbjudande om plats och betalning
Erbjudande om plats kommer att kommuniceras via e-post under vecka 40.

Betalning sker via Swish eller pa plats i Tillbergabadet under vara oppettider fran vecka 41.
Betalning ska ske senast vecka 41. Uteblir betalning I1dmnas platsen dver till nasta i ko.

Kostnaden ar 664 kr (eller 634 kr for medlem i Tillberga Grannskap)

Traningstider

Mandag Grupp 1: 11:45-12:30 (Latt/medel) 8 tillfallen - 13/10 till 1/12.
Mandag Grupp 2: 12:45-13:30 (Latt/medel) 8 tillfallen - 13/10 till 1/12.
Mandag Grupp 3: 19:00-19:45 (medel) 8 tillfallen - 13/10 till 1/12.
Mandag Grupp 4: 20:00-20:45 (medel) 8 tillfallen - 13/10 till 1/12.
Tisdag Grupp 1: 11:45-12:30 (latt) 8 tillfallen - 14/10 till 2/12

Tisdag Grupp 2: 12:45-13:30 (latt) 8 tillfallen - 14/10 till 2/12

Onsdag Grupp 1: 12:00-12:45 (latt/medel) 8 tillfallen -15/10 till 3/12
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Onsdag Grupp 2: 13:00-13:45 (latt/medel) 8 tillfallen - 15/10 till 3/12
Onsdag Grupp 3: 19:00-19:45 (medel) 8 tillfallen - 15/10 till 3/12
Onsdag Grupp 4: 20:00-20:45 (medel) 8 tillfallen - 15/10 till 3/12
Torsdag Grupp 1: 12:00-12:45 (latt) 8 tillfallen - 16/10 till 4/12.
Sondag Grupp 1: 16:30-17:15 (hog/intensiv) 8 tillfallen - 19/10 till 7/12.
Sondag Grupp 2: 17:30-18:15 (hdg/intensiv) 8 tillfallen - 19/10 till 7/12.
Sondag Grupp 3: 18:30-19:15 (hdg/intensiv) 8 tillfallen - 19/10 till 7/12.
Sondag Grupp 4: 19:30-20:15 (hdg/intensiv) 8 tillfallen - 19/10 till 7/12.

Nasta omgang

Anmalan till nasta kursomgang kommer att 6ppna pa var hemsida vecka 47—48.

1. Bastu

Bastun ar tillganglig

2. Ytterdorr

Dorren 6ppnas 20 minuter innan traningspasset och lases automatiskt nar traningspasset star-
tar.

3. Drop-in

Vi erbjuder drop-in till vissa av vara vattentraningspass — hor av dig till oss, sakrast under vara
Oppettider, for att férboka ditt pass och fa mer information om vilka tider som ar aktuella denna
vecka. Betalar gor du enklast via Swish till vara vattentranare pa plats i borjan av passet.

Om du kommer spontant till ett grupptraningspass kan vi tyvarr inte garantera en ledig plats.
Kostnaden vid drop-in ar 95 kr.Varmt valkommen till oss pa Tillbergabadets vattentraning!

Tillbergabadet
Tillberga Grannskap

Telefon: 021-816570
E-post: badsporthall@tillbergags.nu

Bokningsregler

Vid anmalan anger kursdeltagare énskad tréaningstyp och traningstid. Om platserna fylls och lottning sker kontaktar
vi berord kursdeltagare och erbjuder i stérsta méjliga man annan traningstid.

Vi erbjuder inte pengarna tillbaka vid pabdrjad kurs om deltagaren skulle bli sjuk eller franvarande av annan anled-
ning. Om ett tréningstillfalle stalls in fran var sida kan vattentraningen komma att utdkas med ett tillfalle efter sista
ordinarie tillfalle.
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