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Set fra kanten

Horsens Svgmmeklub har i den forgangne weekend del-

taget i DM for hold - 4 division vest.

Vi vandt 4. Division vest og blev samlet nr. 3 pa lands-
plan — klubben er dermed sikret oprykning til 3. divisi-
on. Et super flot resultat af alle deltagne svgmmere og
tak til alle der bakkede svgmmere op.

Daniel Steen Andersen har igen vist sit store talent og
har kvalificeret sig til Europaeiske Junior Mesterskaber,
som skal svgmmes i uge 28 i Poznan, Polen.

Stort tillykke til Daniel.

Vidste du i gvrigt, at i Horsens svgmmeklub kraever vi
at alle traenere og instruktgrer hvert ar skal best3 liv-
redderprgven/kursus for at kunne vaere din treener.
Lgrdag d. 6. april deltog 7 traenere og hjalpetraenere i
livredderprgven i Aqua Forum Horsens.

Udover et farstehjaelp kursus bestdr det 5 timers lange
forlgb bla. af: Bjaergeteknikker - Dykketeknikker - Op-
halingsteknikker - Friggrelsesgreb— situationshandte-
ring.

I praksis betyder dette at din treener skal kunne:

Lave udspring efterfulgt af 50 m svgmning. Maksimal
tid 12 min.

To pa hinanden fglgende dykninger fra vandtraedning
til dukke pa bassinbund (4 meters dybde).

Undsaetning af panisk svgmmer, efterfulgt af 10 me-
ter bjaergning og afsluttende med sikker aflevering
ved kant.

Udspring fra bassinkant og 10 meters dykning efter
bjaergedukke pa dybeste sted, optagning af medie og
klarggring til genoplivning.

Teoretisk / praktisk prgve, hvor der demonstreres
overblik i svgmmehals relateret fgrstehjaelp samt
brug af svgmmehallens genoplivningsudstyr — herun-
der brug af ilt (oxygén) og hjertestarter (AED).

Alle treenere bestod prgven.
Rigtig go’ april maned til jer alle.
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Vi har planlagt et begynderstaevne for vo-
res svgmmere pa begynderhold - let gve-

S3 er den fgrste for&rsmaned gaet. Eller er vaere behjeaelpelig med f.eks. kagebag-
det en ekstra vinter maned vi har faet.

ning salg af kaffe ved vores klublokale
eller andre opgaver i svgmmehallen.
Sdsom hjzelp til instruktgrerne med at fa
styr pd bgrnene hvorndr de skal svem-
me. I ma@ meget gerne give en melding
til undertegnede hvis I har mulighed for
at hjaelpe.

Juni aktiviteter: husk at holde gje med
hjemmesiden. Fra uge 23 til 26 har vi
anderledes hold typer. Vi stopper saeso-
nen 2.juni. De naeste 4 uger er der mu-
lighed for at tilmelde sig til andre aktivi-
teter. F.eks. Livredning og fgrstehjzelp
for hele familien og bedsteforaeldre. An-
dre hold med boldlege og andet vand-
sjov. Tilmelding vil foregad via EVENT pa
vores hjemmeside.

de og gvede hold. Det bliver fredag den

24.maj. Vi bruger den bassin tid som vi i

forvejen har til radighed fra kl. 16.10. I

den forbindelse har vi brug for jer foraeldre

til at hjselpe nogle timer ndr I er i svgem-
mehallen alligevel. Det drejer sig om at

Med @nsket om et godt forarsvejr.

Kan informerer at undertegnede holder
ferie fra 5. - 12. april

Ulla Pontoppidan
Undervisningschef
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Ny traenerstruktur - lutter kendte ansigter

Christian Straede har siden efterdret veaeret ansat som klubbens talentudvikler og
traener for konkurrenceafdelingens 3. og 4. hold, HS3 og HS4. Da Straede imidler-
tid har valgt at opsige sin stilling i Horsens Svgmmeklub, vil strukturen i treener-
staben se lidt anderledes ud fra den 1. maj i ar.

“Bestyrelsen

. . . o har fuld tillid
Bestyrelsen sgger selvfglgelig en ny talentudvikler til klubben, men indtil vi har til, at de alle

fundet den rette kandidat, vil timerne pa kanten blive daekket ind afohepholdsvis tre vil Iofte

Gitte, Cecilie og Martin. Alle tre er kendte ansigter for svgmmerne pa bade HS4-

holdene og HS3. Og det har ligget bestyrelsen meget pd sinde at sikre denne treeneropga-

kontinuitet, fordi det er af stor betydning for den daglige treening og svemmernes ven pa t_)edste

tryghed pa holdene. vis og sikre et
fortsat hgjt
niveau ”

Per den 1. maj vil HS3-traeneren sdledes hedde Gitte og hun vil have Martin med

som sin assistent tre gange om ugen. Martin vil herudover ogsa veere treener for

HS4a og Cecilie vil treene HS4b.

Bestyrelsen har fuld tillid til, at de alle tre vil Igfte traeneropgaven pa bedste vis
og sikre et fortsat hgjt niveau i traeningen af vores helt unge svgmmetalenter i
konkurrenceafdelingen. Vi gnsker Gitte, Cecilie og Martin held og lykke med opga-
ven og takker for, at de alle patager sig dette ansvar.

Bestyrelsen

Nyt fra HS 2

HS2 befinder sig i gjeblikket i en periode, hvor de forbereder sig mod steevner
hvor der skal laves kravtider til sommerens mesterskaber. Vi arbejder for tiden
lidt mere fokuseret pa teknikken, men skal ogsa til at integrere nogle test ind i
vores traening.

Dette ggr vi for at skabe nogle "traenings zoner" (forskellige tider som svgmmer-
ne skal kunne holde pd forskellige distancer under deres traening), og sa er det
meningen de zoner gerne skal rykke sig for hver gang vi tager testen.

Vi har i gjeblikket allerede en god flok der har klaret kravene til de vestdanske
argangsmesterskaber i maj maned, men vi hdber stadig pa at kunne fa nogle fle-
re kravtider i hus, eventuelt kravtider til de danske &rgangs mesterskaber i juni
maned.

Vi ser frem til en god start pa fordr/sommer ssesonen med Spectrum Odder Cup
som det naeste staevne.

Jonas Nikolajsen
HS2 traener
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Tolv medaljer til Horsens Svemmeklub pa den lange
bane

Den 1. til 3. marts 2013 afholdtes Vestdanske Langbanemesterskaber i
Hjermng og Horsens Svemmeklub havde seks svemmere med. Staevnet er
optakt tif Danish Open og Danske Holdmesterskaber, der ligger lige om
hjemet.

De seks svemmere var godt forberedte — saerigt efter en 12 dages
traeningslejr i Antalya i Tyrkiet, som var perfekt til formalet. Svemmerne har
aldng vasret i bedre form og det viste sig at skulle give bonus.

Amalie @strup var i den grad flyvende fil steevnet. | juniorraekken vandt hun
200m fri, 400m fri, 800m fn, 1500m fn, 100m ryg 50m butterfly og tog salvet i
100m fri — lige efter Eurupamesteren pa kortbane, Julle Levisen fraogl

Amalie @strup tog i evrigt ogsa selv i seniorgruppen pa 1500m fri og fik sm
farste seniortitel pa 800m fri. "Vi lagde en strategi, som vi ogsa har taenkt os at
bruge til Danish Open,” forklarer cheftrazner Stig Michaelsen og konstaterer:
“og den viste sig at holde stik med flotte resultater.” Til Danish Open vil Amalie
@strup for anden gang 1 kameren forsege at kvalificere sig til EM for junior, der
i ar afholdes i Polen. Hun deltog i sommer i Belgien hvor hun var med fil at
saette dansk juniorrekord pa 4x200m fri_

En anden Horsens-svemmer, Emma Nergaard, var ogsa godt forberedt. Trods
problemer med ryggen de seneste uger, lykkedes det Emma at svemme
guldet hjem 1 200m medley, 200m brystsvemning og selvet | 50m og 100m
brystsvemning. Emma Nergaard deltager ogsa om nogle uger til Danish Open.
“Vi prever at se om hun kan kvalificere til en eventuel holdkap - det bliver
meget svaert, men tager hun ikke chancen, kommer hun i hvert fald med
sikkerhed ikke af sted,” konkluderer Stig Michaelsen med et smil.

Peter Mandrup Madsen er st:adlg argangssvemmer, men Ir.an godit stille op til
Vestdanske hos junior og seniorgruppen. Det viste sig ogsa at bazre frugt for
den 16-arige Horsens-svemmer. | en hard match med en Alborg-svemmer
preesterede Peter Mandrup Madsen at tage bronze i bade junior- og
seniomaekken.

Daniel Steen Andersen, som er klubbens bedste herresvemmer, deltog ikke |
langbanemesterskabermne. Han havde problemer med en gammel skade.
“Selvom Daniel geme matte deltage for vores eksperter valgte han klogt at
traekke sig,” fortaeller chefireeneren og forsikrer samtidig: "Vi forventer bestemt,
at han bliver klar til Danish Open, hvor malet for Daniel ogsa er en kvalifikation
il EM for junior.”
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Horsens-svemmere prasterer flot til Storebalts-Cuppen

| weekenden den 16. og 17. Marts 2013, havde Horsens Svemmekilub 22
svemmere | vandet til Storebaelts-Cup 1 Korser. Det er anden gang, at
svemmermne fra Horsens er repraesenteret ved staevnet.

lfelge chefiraener Stig Michaelsen var staevnet udvalgt til at matche det
tidspunkt, hvor fersteholdssvemmemes formkurver topper. "Samtidig skulle
staevnet fungere som udviklingsstsevne for vores H52-hold (2. holdet)”,
forklarer Stig Michaelsen og fortsaetter: "At vi krydser baeltet fr at komme til
staevne, kan maske virke lidt underligt, nar der er masser af staevner i Jylland,
men her meder man som oftest de samme svemmere. Sa det, pludselig at
svemme mod andre svemmere - og ofte nogen med hejere niveau - er en
sund og laererig udfordring for den handfuld af gode talenter, Horsens
Svemmeklub efterhanden taeller”

De 13 svemmere fra Horsens hentede 1 alt hele 27 medaljer hjem til det jyske.
Og i den sammenhaeng var det en stor fornsjelse for chefiraeneren og
klubbens talentudvikler Chnstian Streede at se medaljeme fordelt bredt i
truppen af bade 1.- og 2.holdssvemmere.

"Wores unge H52-hold gjorde en god figur og er begyndt og de er begyndt at
svemme nogle bemaerkelsesvaerdige tider hjem, som resultat af det
udviklingsforleb, de er inde 1,” konstaterer en glad chefiraener. Saerligt viste
Alexander Gram Jensen, Sander Schmidt og Simoen Franow gode takter med
flotte leb og deraf felgende fider og placeringer. Deres holdkammerater
supplerede ligeledes med en raskke flotte prasstationer og niveauet pa 2.
holdet bliver hele tiden leftet .

Der er ikke lang tid til vestdanske mesterskaber, hvor 2. holdets daglige traener
Jonas Nikolajsens malsastning er at have hele holdet med — og det tegner klart
fil at blive en kendsgeming. For svemmeme fra 1. holdet er naeste gang, de for
alvor skal praestere igen ved de danske holdmesterskaber, hvor holdet er
repraesenteret | Randers.
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Samarbejdsaftale med Lido Fitness

Til Hargans Sramimd lub

Dat er med glade at vi nu kan pressanterar an rabat aftale mad Horsens Svammeklub,

Lide Fitness er med sine godt 4000m2 Horsens stavste fitnesscenter.

Udower vores fitness og CrossFit arrade, tilbyder vi ogea holdtvaning lige fra Yoga og cykling, til
Tashwandea, Walk IT ag Beachalley | rigtly =and. Tl bernafarnlllar bar vl bsenepasnlng
mandag-torsdag fra 16.00-15.00,

EFter trening er der adgang til Sauna og lekre badefaciliteter.

Priaen For & Fuldtldzmedismaloab er 239 kv, pre. mdr. via PES. Normal priz e 299 keope mdr.

Wnskar man at delidsmad lamskab ar prisen 199 kr. pr. mdr, Mad =t daltidsmedlemskab kan man ikka
benytte centret Fra klokken 15.00-19 .30

Et 12 mdr. fuldtidsmedlemskab koster 2395 kr. Mermal pris er 2295 kr. Keber man dette
nedlemskab, =3 Far man GRATIS 1 mdr. oven i de 12 radr.

For alle medlamalcaberne gelder dat, 8t tnan bataler st apratrelzesgebyr ph 149 ke

Vi gl=der os til at byde Jer welkommen | Horsens' sterste fitnes=s center, og haber pa et godt
camarkejde.

Do bedste hllsner,

ITHESS

Side 5




Horsens Svgmmeklub
Langmarksvej 53
8700 Horsens

Telefon: 75 61 52 35
Telefontid: Alle tirsdage mellem kl.
9.00 og kI. 11.00

Eller pr mail kontor @swimhorsens.dk

|
Du finder os p& nettet.

www.swimhorsens.dk
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Naeste nyhedsbrev udsendes ca. 1. maj 2013.

Indlaeg - kommentar og ideer til
nyhedsbrevet kan sende til

michaelchr@swimhorsens.dk senest
d. 25. april.

OK benzin sponsor:

Husk vores nye sponsoraftale med OK benzin — se
mere information omkring tilmelding til ordningen pa
vores hjemmeside.

@nsker du at tilmelde dit OK benzin kort, saledes det
stgtter Horsens svgmmeklub, s& send en mail (med
dit kortnummer) til michaelchr@swimhorsens.dk,
sa tilmelder vi dit kort (det koster ingenting).

Husk at alle OK kort kan tilmeldes og at du ikke behg-
ver at bo i Horsens for at bidrage.
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