Opgaver Holdleder ved stavner:
Nyttig information fgr staevnet:

e Antallet af deltagende svgmmere kan ses pa deltagerlisten, som findes pa www.swimhorsens.dk under
Steevneinformationer
o — Der vil ogsa veere en liste over deltagerne sammen med diverse staeevneinformationer i
holdledermappen. Bemaerk, at holdledermappen ikke ngdvendigvis indeholder en
startliste/ |gbsprogram, dette athaenger af, om den er feerdig
e Indholdet til steevnekassen skal afhentes hos Rema 1000, Bjerrevej 144, Horsens. Kontaktperson ved
Rema 1000 er Lars Lauritsen. Bestilling og afhentningstidspunkt koordineres af steevnekoordinatorerne.

Folgende kan afhentes i klublokalet fgr afgang:

® Laegetaske

e Stxvnekasse med opbevaringsbhgtter til frugt, knive, skeerebraet, viskestykker, engangsklude og
fryseposer.

e Holdledermappe (Afhentning koordineres med steevnekoordinatorerne).

e Horsens Svgsmmeklub banner og sponsor roll-up.

o Holdlederbluser til alle holdledere. De er placeret i taske “holdlederbluser”

Under steevnet er der forskellige opgaver, som holdlederen udfgrer. Det er felgende:

e Holde sig opdateret pa www.swimhorsens.dk under det konkrete steevne.

o Deltage i holdledermgdet inden staevnestart. Tidspunkter kan findes i holdledermappen/
www.swimhorsens.dk under pagaldende staevne.

e Under holdledermgdet skal du som holdleder vaere szerligt opmaerksom pa: e Tidspunkt for
bespisning af svgmmere.

e ¢ Tider pa ind-/udtjekning ved indkvartering. ® Andre vigtige punkter omkring staevnet.  Placering
af lgbsprogrammer.

e o Placering af resultatlister.

e Der afhentes Ipbsprogrammer i bakkerne med Horsens Svgmmeklubs navn.

e | lIgbsprogrammet skal fremhaeves (f.eks. overstregningstusch) med deltagende svgmmere fra
Horsens Svgmmeklub. Sa er det lettere at fglge, hvornar en Horsens svgmmer i vandet.

e Det fgrste Ipbsprogram med fremhaevede Igb gives til traenerne, dernzest et/to til holdlederne.

e | samarbejde med traenerne skal holdlederen sgrge for, at svgmmerne bliver sendt til opvarmning
pa de rigtige tidspunkter.

o Smgre brgd, skaere frugt og anbringe det i de medbragte bgtter "beklaedt" med fryseposer.

e Veere opmaerksom pa, at svgmmerne (geelder de, der ikke har rutine i at sygmme steevner) hele
tiden far nok at spise og drikke under steevnet. Holde gje med, at alle har sin drikkedunk med sig og
at den har indhold.
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Vaere opmeerksom pa3, at det ikke er alle, der er lige gode til at spise og drikke. Det er rigtig vigtigt, at
svemmerne laerer, at de forbruger meget energi til staevnet og derfor har behov for at spise og
drikke mere, end de er vant til. Det er iszer vigtigt at tale med de "smatspisende" om, at der er mere
energi i f.eks. boller med Nutella end i gulergdder. o Spisepause, nar det passer ind i programmet
for den enkelte svgmmer. Til enkelte staevner kan det forekomme, at svpmmere ikke kan na hen og
spise i det aktuelle tidsrum. Da skal holdlederen s@rge for, at der bliver lavet en madpakke til
svgmmeren.

e Ekstra opmaerksomhed til de svgmmere, som deltager i finalerne om aftenen. Sgrge for, at
svgmmerne spiser og drikker tilstraekkelig mellem indledende og finaler.

e Tage kontakt til leegevagten, om ngdvendigt kere med svemmeren til laege. Kontakte forzeldre ved
evt. sygdom. o | forbindelse med indkvartering skal holdlederen sgrge for, at sytgmmernes bagage
kommer pa skolen/ laegges i biler, der bliver pa staevnestedet. Fa evt. hjalp fra blivende forzeldre (jo
flere om opgaven, jo hurtigere er opgaven udfgrt).

e Transport af svgmmere til og fra svgmmehal/ overnatning. Denne opgave skal treenere og officials
hjeelpe til med. Inddrag evt. foraeldre der alligevel er med til staeevnet.

e Sgrge for, at der er ro til natten efter det tidspunkt, der er aftalt med treenerne.

e Sgrge for, at der er ro til hvilepauserne, da der er nogle, som rigtig gerne vil sove.

e Sgrge for, at svgmmerne kommer op om morgenen til aftalte tid i samarbejde med treenere.

e Sgrge for, at alle far en god morgenmad/ frokost/ aftensmad til aftalte tid.

e Vezre der for svugmmerne, opbakning, trgste osv.

Forplejning under staevnet

Holdlederen skal sgrge for, at steevnekassen er fyldt op. De, der er vant til at syugmme staevner, styrer selv
deres indtag af fgde i Igbet af dagen.

De mindre svgmmere, der ikke har sa meget staevne erfaring, skal guides til at spise lidt Igbende.
Et eksempel pa hvad, man skal spise efter indsvemning eller Igb, kan vaere:

o en bolle med Nutella eller syltetgj, samt et stykke banan.
o Man kan ogsa drikke en medbragt juice eller kakaomaelk.

Staevnekasse sammensatning

Grovboller
Bananer
Nutella
Syltetgj
Saft
Muslibar
Gulergdder

O O O O O O O



Opgaver efter staevnet

Det brugte udstyr renggres og returneres til klublokalet:

e Renggring af diverse kgkkenting.

e 0 Aflevere legetaske, staevnekasse med bgtter/ knive mv., banner, holdledermappe osv. senest
fgrste hverdag efter steevnet.

e 0 Aflevere tgrre snavsede viskestykker og klude til felles vask. o Vask af egen holdlederbluse og
aflevering i tasken “holdlederbluser” indenfor en uge.

Ved laengerevarende steevner koordineres ekstra madindkgb med treeneren. Svgmmerne skal selv
medbringe kakao og juice brikker til eget forbrug.



