CROSS SWIM

— sv@mning og cross training

Traening pa en anderledens made, eller variation til den almindelige
svgmmetraning.

Gratis i Holbak Svemmehal

— dog skal adgangen til svgmmehallen betales som normalt, og
tiderne fglger de offentlige abningstider.

- Traeningsprogrammet kombinerer svgmning og forskellige gvelser pa land, f.eks.
mavebgjninger, armstrakkere og gvelser med treeningsbolde. Udstyr stilles til
radighed af Holbaek Svgmme Klub.

- Programmet udarbejdes af Holbaek Svemme Klubs cheftraener Michele Greb, og vil
veere at finde pa de hvide tavler i hallen hver morgen fra kl. 6.00.

- Se ogsa www.swimhsk.dk
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