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ABNINGSTIDER

Gaeldende fra den 2. januar 2024 til og med den 16. juni 2024

MANDAG

06® - 08%...... Morgensvgmning (alle bassiner)

14% - 18% ... Offentlig svemning (alle bassiner) - saunagus kl. 16.30
TIRSDAG

100 - 1200 .. Offentlig svemning (sportsbassin, morskabsbassin og soppebassin)
14% - 18% ... Offentlig svemning (alle bassiner) - saunagus kl. 16.30
ONSDAG

06® - 08%..... Morgensvgmning (alle bassiner)

1200 - 3% ... Handicapsvemning (varmtvandsbassinet)

13% - 15% ... Pensionistsvegmning (4 baner i sportsbassinet, samt, morskabsbassin

og varmtvandsbassin)
Bemeaerk ingen offentlig svemning om onsdagen

TORSDAG

100 - 1200 .. Offentlig svemning (sportsbassin, morskabsbassin og soppebassin)
14% - 9% ... Offentlig svemning (alle bassiner)

1900 - 2100 .. Stillesvemning + 16 ar (alle bassiner) - saunagus kl. 19% og kl. 20"®

OBS! Morskabsbassinet er lukket i tidsrummet kl. 18°-19° grundet undervisning

FREDAG
06%° - 08%...... Morgensvemning (her serveres frisk kaffe og the pa bassinkanten
i varmtvandsbassinet) - saunagus kl. 07%°

08® - 11% Fredags velveere (alle bassiner samt vandaktiviteter)
140 - 730 L Offentlig svemning (alle bassiner) - saunagus kl. 16
LORDAG OG SONDAG Vedr. S

00 30 s i i edr. saunagus
10%° - 15 Offentlig svemning De angivet tidesnl' o
Vinterferie uge 7 (12.-18. februar 2024) saunagus kan vaere med
06% - 08%.. Morgensvemning (mandag, onsdag og fredag) forbehold og zndringer.
100 - 15%0 ... Offentlig svemning (mandag til sendag)
19% - 219 .. Stillesvemning + 16 ar (Torsdag) - saunagus kl. 19%° og kl. 20"®
Paskeferie uge 13 og uge 14 - (25.-31. marts, samt 1. april 2024)
10 - 15%0 ... Offentlig svemning
Kristi Himmelfarts ferien - 9. maj og 10. maj 2024
10 - 15%0 ... Offentlig svemning
Pinseferien - 18.-19. maj 2024
10 - 15%0 ... Offentlig svemning
Lukkedage:

20. maj 2024 (2. pinsedag) samt 5. juni 2024 (Grundlovsdag)

Svemmecenteret er lukket fra den 17. juni 2024 til og med den 11. august 2024

grundet udskiftning af loft

Gaesterne kaldes op ved den angivet lukketid, og skal have forladt omkleedningsrummene senest
en halv time efter. Billetsalget til offentlig svemning slutter en halv time for lukketid, ligesom
porten ligeledes er lukket for adgang en halv time for lukketid.

Ret til zendringer i dbningstiderne forbeholdes.
Se mere om vores abningstider pa www.nakskovic.dk
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AKTIVITETER

o der er er tilmeldingshold,
Galdende fra uge 2 til og med uge 24. s skaldet ske personlig i
Der er ikke aktiviteter i uge 7, uge 13, den 1. april, 9, 10. maj,}  receptionen, eller pa
og 20. maj samt den 5. juni 2024. °  tlf. 54927260, eller
* www.nakskovic.dk
under booking

BABYPLOP (0-3 ar) - varmtvandsbassinet/34'C
Mandag kl. 09:00-11:00
onsdag kl. 16:00-17:00, og torsdag 11:00-12:30

Mad op - og hyg dig med dit lille barn. Instruktgren giver rad og vejledning. Der er
mulighed for at deltage i malrettet aktiviteter, som personlig undervisning, eller grup-
peaktiviteter. Der synges, plaskes, og dykkes pa barnets preemisser.

*OBS! Det er pabudt at bruge specielle BabyBukser der mindsker mulighed for uheld
i bassinet. Disse kan kabes eller lejes i receptionen til en fordelagtig pris.

BIG BABYPLOP (2-3 ar) - varmtvandsbassinet/34'C
Onsdag kl. 17:00-18:00.

Big BabyPlop er teenkt bgrn alderen fra 2-3 ar.
Der vil vaere mere fokus pa malrettet aktiviteter der fremmer bgrnenes selvstaendige
svgmme evner.

AQUA POWER - sportsbassinet /27'C
(Max 25 deltagere pr. hold) HUSK tilmelding!
Torsdag kl. 09:15-10:00

Vandaerobic, det er muskel- og konditionstraening til god rytme og tempo. Der garan-
teres varme, bade inde- og udefra i kroppen mens du far rert alle musklerne. (Egnet
traening for alle)

VARMTVANDSTRAENING - varmtvandsbassinet/34'C

(Max 15 deltagere pr. hold) HUSK tilmelding!

Tirsdag kl. 9:00-9:45, 10:00-10:45, 11:00-11.45, 12:00-12:45, 12:45-13:30,
18:15-19:00. Torsdag kl. 9:00-9:45, 10:00-10:45.

Fredag kl. 11:15-12:00, 12:00-12:45 og 12:45-13:30

Funktionel og malrettet traening. Effektiv treening med fokus pa smidighed og styrketrae-
ning. Varmtvandstreening lindrer, plejer og forebygger.

AQUA H.L.L.T - sportsbassinet/27'C
(Max 30 deltagere pr. hold) HUSK tilmelding!
Tirsdag kl. 18:00-18:45

Aqua H.1.1.T er vandtraening med Hgijt Intensitet Interval Treening. Treening kan variere
med eller uden redskaber, med eller uden stationer (her naevnes trampoliner og jog-
gingbaelter). Treening foregar i sportsbassinet hvor vanddybde benyttes pa 1,20 m og
3,80 m. Du bliver udfordret efter egne evner og styrke. Man behgver ikke, at kunne
svgmme Det er godt for hjerte kar- og pulstraening samt malrettet muskel styrketrae-
ning. Du konkurrerer med dig selv for at fa en bedre kondi og bedre rastyrke, komme
i form og have det mega sjovt med Aqua H.L.I.T

e —————



AQUA-FITMAT - bliv klar til eget paddle board

- morskabsbassinet/30°C (Max 10 deltagere pr. hold) HUSK tilmelding!
Tirsdag kl. 18:50-19:20 (uge 2 til uge 12)

Vi treener Aqua FitMat, som er sammenligneligt med paddleboard. Paddleboards er
trendy som aldrig fgr! Traening pa FitMat forbedre din balance, din mave & ryg muskler
samt give dig evner til at handtere skiftende stillinger og retninger mens man star flot pa
boardet. Kom og traene hele efterar og vinterperioden pa Aqua FitMat — sa er du klar til
dit eget Paddleboard om sommeren. Bemeerk at Aqua FitMat hold fgrst er med opstart
i uge 40.

AQUAPULS (stationstraening) - morskabsbassinet/30'C
(Max 12 deltagere pr. hold) HUSK tilmelding!
Torsdag kl. 18:00-18:45

En intens traeningsform med fokus pa hard muskel traening og hard pulstraening ved for-
skellige stationer, og brug af mange forskellige redskaber.

GRAVIDSVOM - sportsbassinet/varmtvandsbassinet
Kunder kan benytte bade grent og blat armband. Ingen tilmelding.

Fredag kl. 09:30-10:30

Svemning der letter belastningen, sa den gravide kan beveege sig ubesveeret — det gav-
ner ogsa motionen bade den gravid og barnet. Undersggelser viser nemlig, at kvinder,
der holder sig i form under graviditeten har feerre komplikationer far og under fgdslen.
OBS! Ved gravidsvem er der ogsé adgang til offentlig svemning.

FREDAGS VELVZ/ERE (Offentlig abent og vandaktiviteter)
Fredag kl. 08:00-11:00 (Starter i uge 2) OBS! Kunder kan benytte bade
gront eller blat armband. Ingen tilmelding

Hver fredag formiddag vil der veere fokus pa velveere. Der vil vaere adgang til infrared
sauna og almindelig sauna, samt sportsbassin, varmtvandsbassin, morskabsbassinet og
soppebassinet. Der vil vaere mulighed for fri svgmning i hele dette tidsrum. Der vil vaere
holdundervisning i varmtvandsbassinet kl. 09°°, samt undervisning i
sportshassinet kl. 10,

AQUA-SENIORFIT - sportsbassinet/27’C
(Max 35 deltagere pr. hold) HUSK tilmelding!
Tirsdag KI. 10:00-10:45 og 10:45-11:30

For de unge pa + 40 er der mulighed for tempofyldt traening
i sportsbassinet, hvor alle musklerne bliver rgrt.

STORT BADEDYR | SVOMMECENTERET
Vi har stort badedyr i sportsbassinet
Hver fredag eftermiddag,samt Iardag og sendag,

og i alle skoleferier.



LANDTRENING

Galdende fra uge 2 til og med uge 24.
Der er ikke aktiviteter i uge 7, 13, den 1. april, 9., 10. maj,
og 20. maj samt den 5. juni 2024.

JUMPING FITNESS
(Max 15 deltagere pr. hold) HUSK tilmelding!

Torsdag kl 16:30-17:30 (Karatelokalet — sal 4). (uge 2 til uge 12)

Alle kan vaere med!

JumpingFitness er en treeningsform som ikke skader leddene fordi underlaget absor-
berer op til 80% af de stad, som forgar i kroppen, nar man hopper. Treening pa en
trampolin vil derfor ogsa veere ideel for personer, som har gang besveer.
JumpingFitness kan udfgres efter egne evner og styrker, selv om at man som et hold
folges ad!

Det er sjovt. Det er let at ga til. Det kan veere kraevende. Yderst effektiv til cardio, og
samtidig skaner dine led. Det skal preves! Bemeerk at Jumping Fitness fgrst er med
opstart i uge 40.

FREDAGSFIT - i ldreetscenteret (hal 2)
(Max 20 deltagere pr. hold) HUSK tilmelding!
Fredag kl. 09:00-09:45 og kl. 10:00-10:45

Fredags Fit 1 - kl. 09:00-09:45- et hold til alle 60 + som gerne vil udfordres og bibe-
holde deres kondition og muskel styrke. (Erstatnings hold for tidligere Tosset T@ser
hold & SeniorFit) Niveauet er middel til hgj intensitet

Fredags Fit 2 - kl. 10:00-10:45- et hold til alle 60 + som gerne vil udfordres og
bibeholde deres kondition og muskel styrke. (Erstatnings hold for tidligere SeniorFit)
Niveauet let til middel intensitet

To instrukterer Vores
mere er pa vej undervisnings-team
iforaret 2024 glader sig til at se

jer i foraret
@ 2024




AKTIVITETS OVERSIGT

FORAR 2024

Gzldende fra uge 2 til og med uge 24.
Der er ikke aktiviteter i uge 7, 13, den 1. april, 9, 10. maj, og 20. maj samt den 5. juni 2024.
OBS - OBS - Aqua Fitmat og Jumping Fitness er i perioden fra uge 2 til uge 12.

Mandag
KIl.
Tirsdag
KIl.
Kl.
Kl.
KIl.
Kl.
KIl.
Kl.
Kl.
KIl.
Kl.
Onsdag
KIl.
Kl.
Torsdag
KIl.
Kl.
Kl.
Kl.
Kl.
Kl.
Fredag
. 09%

. 09

Kl.
Kl.
Kl.
Kl.

Ki
Ki

0900

0900
1000
1100
1000
1045
1200
1245
1800
181
18%

1 600
1 700

0900
0915
1000
1100
1630
1800

1000
1 115
1200
1245

110

0945
10%
114
10%
e
124
13%
184
19
1920

170
18

0945
10%
10%
1220
17%
181

10%
0945
104
1200
1245
13%

............ Babyplop (Varmtvandsbassinet)

............ Varmtvandstreening (Varmtvandsbassinet) Max.
............ Varmtvandstreening (Varmtvandsbassinet) Max.
............ Varmtvandstreening (Varmtvandsbassinet) Max.

............ Aqua - Seniorfit (Sportsbassin) Max. 35
............ Aqua - Seniorfit (Sportsbassin) Max. 35

............ Varmtvandstreening (Varmtvandsbassinet) Max.
............ Varmtvandstreening (Varmtvandsbassinet) Max.

............ Aqua H.I.I.T. (Sportsbassin) Max. 30

............ Varmtvandstreening (Varmtvandsbassinet) Max.

............ Aqua-FitMat (Sportsbassin) Max. 10

............ Babyplop (Varmtvandsbassinet)
............ Big Babyplop 2-3 ar (Varmtvandsbassinet)

............ Varmtvandstreening (Varmtvandsbassinet) Max.

............ AgquaPower (Sportsbassinet) Max. 25

............ Varmtvandstreening (Varmtvandsbassinet) Max.

............ Babyplop (Varmtvandsbassinet)
............ Jumping Fitness (Sal 4 karatelokalet) max 15
............ AquaPuls (Morskabsbassinet) Max. 12

............ Gravidsvgmning Sportsbassin
............ Fredags Fit 1 (Hal 2) Max. 20
............ Fredags Fit 2 (Hal 2) Max. 20
............ Varmtvandstreening (Varmtvandsbassinet) Max
............ Varmtvandstreening (Varmtvandsbassinet) Max
............ Varmtvandstreening (Varmtvandsbassinet) Max

15
15
15

15
15

15

15

15

.15
.15
.15

Der kan tilmeldes i receptionen i Nakskov Idraetscenter eller personligt under booking.

Er der spgrgsmal omkring vores vandaktiviteter sa kontakt os pa tif. 54927260.




TAKSTER

Takster for svammehallen
i Nakskov ldraetscenter

Offentlig svemning:

VOKSNE: ...ovvviiiieeeeeeeeeeeeeiiccenne. kr.
12771 o N kr
Pensionister........cccccceeveeviviiennnnnn. kr.
Morgensvemning...........ccccceueee. kr.
Familiebillet ...........cccccoeeeeveeeene. kr.

(2 bern og 2 voksne, eller 3 barn
og 1 voksen)

12-turs kort :

VOKSNE:....ovvveeeeeeeeeeeeeeeeiieenne kr.
12771 o kr.
Pensionister.........cccccceeeeeeveeennnnn. kr.
Morgensvemning...........c..c.cue.... kr.
Undervisningshold...................... kr.

HUSK AT 12 TURS KORT

55,-
45,-
45,-
45,-

175, -

550,-
450,-
450,-
450,-
500,-

GALDER | 3 AR EFTER K@BS DATO

Arskort:

VOKSNE: ..o kr
Born:...coooooeeiiieeeeeee kr.
Pensionister........ccccceeeveevevieeennne. kr.
Morgensvgmmere ...................... kr.
% Arskort:
VOKSNE:....ovvveeeieeeieeeeeeeeeen kr.
15771 o kr.
Pensionister.........ccccceeeevveveennnnnee. kr.
Morgensvgmmere ...................... kr.
Aktiviteter

Ekstra voksen — baby ................. kr.
12 turs kort - undervisningshold......kr.
Halvarskort .......cccocoeveeviviviniennnnn. kr.

Gebyr - armband til abonnementer Kr.

Leje af bassiner pr. time:

Sportsbassin.........cccovceeiiiiiennnen. Kr.
Banepris .......cccooveeiiiiiiiien Kr.
Varmtvandsbassin ..................... Kr.
Morskabsbassin......................... Kr.
Soppebassin..........c.ccceccveeeeennn. Kr.

Priserne er eksklusiv livredder

2200,-

800,-
1400,-
1200,-

1300,-
500,-
800,-
700,-

40,-
500,-
1500,-

50,-

900,-
125,-
750,-
750,-
350,-

Livredder, pr. time....................... (
Instrukter, pr. time....................... (#

Priser for specielarrangementer,
events m.m. fastsaettes saerskKilt.

*Bgrn (4-15 ar)

**Pensionister og fertidspensionister,
skal pa forlangende dokumenteres

0-3 ar gratis (Babybukser pakraevet)

Ledsagere til handicappede er gratis (dog
skal ledsagerkort forevises pa forlangende)

VIGTIGT VIGTIGT VIGTIGT

Bgrn under 10 ar SKAL veere under opsyn af
en voksen ved opholdet i bassinerne

(En voksen er +16 ar)

VIGTIGT - MOBILTELEFONER Det er ikke
tilladt at medbringe og benytte mobilte-
lefoner ved ophold i baderummene, og i
svemmecenteret

Billetter til morgensvemning, kan fas henven
delse i receptionen. Her skal der trykkes pa
knappen for kontakt til personalet.

Cafeen i Nakskov ldreetscenter
er abent dagligt.

Mandag, tirsdag og onsdag: KIl. 080%-20%
Torsdag: KI. 08%0-21%
Fredag: KI. 08%-18%
Lerdag og sgndag: KI. 11%-16%

Cafeen har samme lukkedage

som Nakskov |dreetscenter. Ved ferieabent har
cafeen abent i svemmecenteret abningstider,
og lukker en halv efter opkald i svammecen-
teret.

Se mere pa www.nakskovic.dk
og Facebook.



VIGTIGT VIGTIGT VIGTIGT VIGTIGT vedr. vandaktiviteter
Ankomst til en vandaktivitet kan ske 30 min fgr aktiviteten. Hvis dette ikke overholdes,
bliver der taget 2 klip. Der er kun adgang til sauna fer og efter en vandaktivitet sa lsenge
sauna er aben.

Tilmelding til vandaktiviteter skal ske enten pa www.nakskovic.dk eller i receptionen i
Nakskov Idreetscenter. Der skal betales ved tilmelding

AFMELDING AF HOLD DELTAGELSEN SKAL SKE MINIMUM 3 TIMER FGR HOLD
START. VED UDEBLIVELSE FRA TILMELDINGSHOLD, TAGES DER ET KLIP PA
TURKORT, OG PA . ARS KORT FORKORTES ABONNEMENTET MED EN UGE.

BRUG AF BABYBUKSER

Godkendte babybukser skal benyttes fra 0 — 3 ar.
Godkendt babybuks er cykelshorts modellen,
i tet siddende facon og bruges uden ble.

Ved brug af egne BabyBukser skal de overholde de nye regler
og fremvises og godkendes i receptionen.

NIC tilbyder falgende ordninger :

¢ NIC Babybuks rotations ordning pris 150,- kr.
(Fri ombytning til anden storrelse i hele 0 — 3 ars perioden)

NIC Babybuks udlejning fra gang til gang pris 25,- kr.
+ depositum 50,- kr.

/@

NAKSKOV IDRATSCENTER

sportekultureevent =

A. E. Hansensvej 1 / 4900 Nakskov / tIf. 54 92 72 60
info@nakskovic.dk / www.nakskovic.dk
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