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Nar dit barn begynder i konkurrenceafdelingen i Horsens Svgmmeklub, abner der sig maske en helt ny
verden for jeres familie. Der er mange ting, man skal forholde sig til, mange aktiviteter, mange
informationer, mails samt mange nye udtryk. En verden med mange forskellige facetter, som | maske
slet ikke kender i forvejen.

Horsens Svgmmeklub vil med denne folder give jer lidt basisinformation om det at vaere svpmmer og
forzeldre i Horsens Svgmmeklubs konkurrenceafdeling. Som foraeldre er der nemlig en raekke
forventninger, som man med fordel skal tage stilling til, allerede inden ens barn starter i K-afdelingen.
Folderen her giver en kort beskrivelse af de vigtigste emner, nar man er NY i K-afdelingen. | vil kunne
laese mere uddybende beskrivelser om samme og flere emner i vores "Foraeldrehandbog K-
Afdelingen”, som ligger pa vores hjemmeside www.swimhorsens.dk under Konkurrenceafdeling.



Konkurrencesv¢mning

Svemning er en alsidig motionsform, der giver treening af hele kroppen, og som man kan dyrke hele
livet. Konkurrencesvgmning har mange fordele, som raekker langt ud over bare at blive bedre til at
svgmme. Kammeratskabet mellem svemmerne er unikt, og mange svgmmere forbliver venner hele
livet igennem. Et liv som konkurrencesvgmmer medvirker ogsa til at udvikle personlige kompetencer
som selvdisciplin, team management og evnen til at lave malsaetninger og handlingsplaner.
Kompetencer som jeres bgrn vil kunne profitere af resten af deres liv. Mange svpmmere gar videre i
livet med stor succes og traekker pa de ting, de lserte som svgmmere.

Konkurrencesvgmning skal vaere sjovt, speendende og givende. Bgrnene skal lzere at konkurrere mod
andre, men allermest mod sig selv. Konkurrencesvgmning handler nemlig rigtig meget om at bryde
graenser. Der brydes graenser, hver gang barnet skal afprgve en ny disciplin eller distance til et staevne,
men iseer flyttes graensen bade fysisk og psykisk for hvor hardt, man kan presse sig selv for at na sine
mal. | denne sammenhang er det traenerens opgave hele tiden at vurdere, hvordan det enkelte barn
skal handteres, for at det opnar succes.

En god traening handler ikke kun om at svgmme langt — tvaertimod. Traeningen i Horsens Svgmmeklub
er meget teknisk funderet. Man skal ogsa bruge tid pa at lege i vandet, sa man far flest mulige
beveegelseserfaringer. Der er ingen tvivl om, at de svgmmere, der ender gverst pa praeemieskamlen,
bruger rigtig meget tid i vandet. Alle konkurrencesvgmmere vil dog ind i mellem have perioder, hvor
traeningen ikke er sa sjov. | denne periode er det vigtigt at have god stgtte og opbakning hjemmefra.
Maske har man brug for at foreeldrene kigger med til en treening eller to eller tager med til et par
ekstra staevner. Er perioden med traeningstraethed laengerevarende, skal det selvfglgelig tages op med
traeneren.



Kommunikation i K-afdelingen

Meget af klubbens kommunikation foregar via klubbens hjemmeside eller via mails. Det er derfor
vigtigt Igbende at kigge pa www.swimhorsens.dk for at holde sig orienteret om @&ndringer og nyheder.
Hvis man som foraeldre gerne vil inkluderes i mailgrupperne for de enkelte hold, sa kan man oprette en
ekstra mailadresse pa svgmmerens profil.

En stor del af den daglige kommunikation mellem foreeldre og traenere foregar via mail. Man er
naturligvis altid velkommen til at kontakte traeneren, hvis noget er uklart, eller man har andre
spgrgsmal. Her kan det saerligt i starten f.eks. vaere en stor fordel at overvaere en traening, bade for at
fa indblik i, hvordan traeningen egentlig foregar, men ogsa fordi det er en god mulighed for at stille et
par spgrgsmal til traeneren.

Det er veerd at huske p3, at det skrevne sprog kan vaere utaknemmeligt, og derfor vil vi opfordre jer til
at kontakte traeneren, hvis der opstar problemer.

Vi bestraeber os altid pa at have 1-2 kontaktforaeldre pr. hold, som deltager i klubbens trivselsudvalg.
Derudover star de for at planlaegge sociale arrangementer for holdet.

Endeligt er der en facebookgruppe “Swimhorsens Argang C”, som vi opfordrer alle til at sgge
medlemskab i.

| denne facebookgruppe har foraeldregruppen mulighed for at hjeelpe hinanden med spgrgsmal eller at
arrangere kgrsel til f.eks. steevner.

Holdene i K-afdelingen

| Horsens Svgmmeklub traenes der efter aldersrelateret traeningskoncept 2.0 (ATK), hvor der tages
hgjde for barnets alder og fysiologiske udvikling.

Vi har 5 hold inddelt efter alder: Senior, Junior, Argang A, Argang B samt Argang C

Argang C

Argang C er vores yngste konkurrencehold og samtidig overgangen mellem undervisningsafdelingen og
konkurrenceholdene. De traener 2-3 gange om ugen. Her far svgmmerne mulighed for at prgve om
svgmning skal vaere deres sport, og om de er interesseret i at traene mere end en gang om ugen. Det
primaere indhold er teknisk orienteret, men der er en stadigt voksende del af treeningen, som er
konditionsbaseret. Holdet deltager i staevner og mindre traeningslejre/weekends. Er barnet f.eks. ikke
interesseret i at traene 2-3 gange om ugen eller ikke interesseret i (pa sigt) at deltage i steevher mm., sa
er vores erfaring, at et hold i undervisningsafdelingen vil veere den bedste Igsning for barnet.

Argang B

Dette er holdet for dem, som har fundet ud af at svgmning er deres sportsgren. De treener 3-4 gange
om ugen, sa der er ikke plads til s mange andre sportsgrene, og det vil veere dette hold man rykker op
pa efter Argang C.

Naermere beskrivelse af de gvrige hold findes i foraeldrehandbogen pa www.swimhorsens.dk.

Ugeplaner og traening

Argangssvgmmerne modtager en ”standard” ugeplan én gang, og denne vil som udgangspunkt veere
geeldende i hele saesonen. Ved st@rre aendringer i traeningsplanerne kan tranerne vaelge at sende en
korrigeret ugeplan ud for en specifik uge. Ugeplaner sendes pr. mail.

Af ugeplanerne fremgar traeningssted, traeningstid, land- og vandtraning samt evt. notater med
fokuspunkter for ugen.

Safremt der er stavner eller treeningslejre i tidsrum, hvor der normalt er traening, vil traeningerne
typisk blive aflyst, da traenere og forhabentligt de fleste svgmmere jo er med til disse.


http://www.swimhorsens.dk/

Som udgangspunkt deltager man i holdets traeninger. Safremt dette ikke er muligt — f.eks. ved anden
idreet — laves aftale med den ansvarlige argangstraener.

Vi opfordrer til at man informerer treeneren, hvis man ved man ikke kan deltage i kommende traening.
Dette gaelder ogsa ved laengerevarende fravaer f.eks. pga. ferie eller sygdom.

Kontingent

Kontingentet er et medlemskab og ikke et udtryk for X antal kgbte traeninger pr. seeson. Der vil saledes
ikke ydes kompensation for aflysninger, hvad enten det er grundet staevner, events eller noget andet
udefra kommende.

Man tilmelder sig til en % saeson ad gangen. Mails sendes ud med link til tilmeldings- og betalingsside.

Andre udgifter

Nar man har et barn i Konkurrenceafdelingen skal man vaere opmaerksom pa, at der vil veere udgifter
til forskellige aktiviteter i forbindelse med holdet.

Dette kan selvfglgelig veere udgifter til evt. ekstra svgmmeudstyr. Men det vil ogsa veere udgifter i
forbindelse med staevner og evt. sociale holdaktiviteter. Det er ikke et krav, at barnet skal deltage i de
forskellige aktiviteter, men vores erfaring siger, at det er en klar fordel, hvis barnet ogsa skal skabe
gode sociale relationer pa holdet.

Tilmelding til events (staevner, ture, traeningslejre)

En vigtig del af det at vaere konkurrencesvemmer er, at man begynder at deltage i staevner samt ture
og traeningslejre. Tilmelding til events foregar via klubbens hjemmeside www.swimhorsens.dk under
EVENT.

Inden tilmelding logges ind med svemmerens adgangskode.
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Nar man er tilmeldt et hold i konkurrenceafdelingen, vil man automatisk modtage en mail med
information om de staevner, der er relevante for det hold man gar pa. Veer opmaerksom pa
tilmeldingsfristen.

Det er ikke farligt at deltage i staevner, men det er veerd at overveje, hvilke typer staevner, som barnet
skal deltage i f@rst, for at barnet far den bedst mulige oplevelse.

Nogle svgmmere er hurtigt parat til at deltage i steevner, og nogle svemmere skal have lidt lengere tid,
férend de er parate til at deltage i deres f@rste staevne. Det kan i denne forbindelse anbefales at tage
en snak med traeneren, hvad der vil vaere bedst for den enkelte svgmmer.

Vores erfaring siger, at det kan vaere en rigtig god oplevelse for Argang C sugmmere at starte med at
deltage i et begyndersteevne — og evt. flere.

Et begynderstaevne henvender sig til gvede hold i undervisningsafdelingen samt nye
konkurrencesvgmmere. Formalet her er, at sygmmerne prgver, hvordan det er at deltage i et staevne.
Til begynderstaevner kan man ikke blive diskvalificeret f.eks. for forkerte vendinger el. lign.

Andre staevner, som Argang C svgmmere typisk deltager i, er Midtgst Cup staevner. Dette er en-dags
steevner med omkringliggende klubber. Malgruppen her er nye/unge konkurrencesvgmmere samt
junior/senior svsmmere pa lokalt/regionalt niveau. Her er der mulighed for at stifte bekendtskab med
holdkapper og en masse forskellige stilarter/distancer. Her vil der veere officials, og der svugmmes efter
de officielle sytsmmeregler (dvs. man kan blive diskvalificeret fx ved forkerte vendinger el. lign).

Det skal dog siges, at stort set alle svgmmere prgver at blive diskvalificeret pa et tidspunkt. Selvom det
i gjeblikket ikke er sa rart, sa er det en god laering for svpmmeren.

Derudover findes der en raekke andre stavnetyper. Se detaljerede beskrivelser af disse i
Foraeldrehandbogen.

Nar jeres barn er tilmeldt et staevne, er det som udgangspunkt treeneren, som bestemmer hvilke lgb
ved staevnet, som den enkelte svgmmer skal deltager i. Dette ggr treeneren ud fra det niveau, som den
svgmmeren har. Nogle gange kan man ved staevner opleve, at enkelte svgmmere er blevet klart
overmatchet i forhold til f.eks. en distance pa et Igb, hvilket er synd for svgmmeren. Dette er treenere
med til at undga.

Man er naturligvis altid velkommen til at kontakte treeneren med gnsker til et staevne, og sa er vore
traenere gode til i samrad med svgmmeren at finde ud af, hvad den enkelte svsmmer skal deltage i af
lgb.

Alle deltagere modtager slutinformation 1-2 uger fgr eventen, hvor alle relevante detaljer om staevnet
fremgar.



Staevnekalender

| Horsens Svgmmeklub planlaegges staevnesaesonen for et ar ad gangen. Staevnekalenderen for det
enkelte hold kan ses pa klubbens hjemmeside. Det er ikke alle hold eller sysgmmere, der deltager i alle
steevner.

@ Q| UNDERVISNINGSAFD. HOLD & INFO

Konkurrenceafdelingen

Praktisk information

Traeningstider sason 2021/2022
Opstart august 2021

Aktivitetskalender saeson 2021/2022 I

Arshjul Sportsspykologi

Arshjul Ernzering
Svemmekonto
Chip/adgang til kiublokalet

Holdleder & Officials

For at afholde og deltage i staevner er det ngdvendigt med god foraeldreopbakning. Vi saetter utrolig
stor pris pa foraeldreopbakning, og som regel er der behov for, at foraeldre hjelper med at vaere
holdledere og officials.

Holdleder og officials opgaver er desuden en rigtig god made at tilegne sig mere viden om svgmning pa
og samtidig vaere taet pa sit barn og deres svgmmekammerater.

Du kan lzese om holdlederens opgaver pa klubbens hjemmeside www.swimhorsens.dk under
konkurrenceafdelingen. Information om officialuddannelse fglger pa informationsmgderne i starten af
saesonen.

Foraeldrehandbog Horsens Svgmmeklub

Version januar 2018

8

Klubbens ledelse, foraeldrehjzelp

Den overordnede ledelse af Horsens Svgsmmeklub varetages af en bestyrelse. Derudover har klubben
et konkurrenceudvalg, et sponsorudvalg samt et trivsels- og aktivitetsudvalg.

Horsens Svgmmeklub er baseret pa frivillig arbejdskraft. For at sikre et fortsat hgjt aktivitetsniveau er
det vigtigt, at ALLE forzeldre bidrager.

Klubtgj



FORSIDE UNDERVISNINGSAFDE!

- Om kiubben
- Nyheder

v

i

Regler for brug af klubtgj

v

- Sponsor.

- Bestyreise og udvalg oz =
Bestilling af klubtgj

- Instrukterer

Sportsmaster

- Kalender

Horsens Svemmeklub har et samarbejde med Sportmaster i Horsens og ADIDAS om salg af klubtgj.
Produktprogrammet, instruks omkring bestilling og betaling findes pa klubbens hjemmeside

Det er en fordel som minimum at have en klub t-shirt, nar man er med til staevner. At hele holdet har
ens t@j pa, nar de er i hallen, giver en sammenhgrighed og god holdand.

Alle K-svgmmere far arligt udleveret en sponsor t-shirt, som ALTID skal anvendes til staevner (den

udleveres typisk i september maned).
Foraeldrehandbog Horsens Svgmmeklub
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Svgmmeudstyr

Nar man er konkurrencesvemmer pa Argang C har man brug for fglgende svgmmeudstyr:
- Badedragt eller —bukser som sidder godt og taet pa kroppen.

- Svpmmebriller (ikke dykkerbriller, da de nemt kan falde af ved f.eks. start)

- Badehatte som minimum ved halvlangt har.

Alt andet udstyr kan lanes af klubben sa som svgmmeplade, svgmmefgdder, pull-boy mv.

Svgmmeordbog
| konkurrencesvgmning er der mange nye begreber og ord. Se afsnittet “Svgmmeordbog” i
Foraeldrehandbogen inde pa www.swimhorsens.dk under Konkurrenceafdeling.

De 10 foraeldrebud

De 10 bud er skrevet af Ed Cledaniel fra “ten commandments for little league parents”

1. Du skal ikke lzegge dine egne ambitioner over pa dit barn: Husk at svemning er dit barns aktivitet.
Forbedringer og fremskridt sker i forskelligt tempo for hver enkelt. Dgm ikke dit barns fremskridt i
forhold til andre bgrns praestationer og pres det ikke i forhold til, hvad du synes det skulle kunne. Det
rare ved svgmning er, at hver enkelt kan forsgge at ggre sit personligt bedste uden indblanding fra
andre.

2. Du skal vaere en stgtte lige meget hvad: Der er kun ét spgrgsmal, som du kan stille dit barn, ”Var det
sjovt?” Hvis treening og staevner ikke er sjove, skal dit barn ikke presses til at fortseette.

3. Du skal ikke veere traener for dit barn: Du har bragt dit barn til en uddannet traener, prgv ikke at
underminere dette ved at traene dit barn ved siden af. Det du skal er at stgtte, elske og vaere der for dit
barn lige meget hvad. Traeneren er ansat til at tage sig af det tekniske. Du bgr ikke rade dit barn m.h.t.
teknik og taktik. Det er ikke dit omrade. Dette vil tjene det formal at ggre barnet forvirret og modvirke,
at svgmmeren og treeneren knytter band.

4. Du ma kun sige positive ting til staevner: Hvis du kommer til staevner bgr du heppe og klappe, men
aldrig kritisere dit barn eller treeneren.

5. Du skal anerkende dit barns frygt: Det fgrste steevne, den fgrste 800 m eller 200 m fly kan vaere
meget stressfuldt. Det er helt pa sin plads for dit barn at vaere bange. Lad vaere med at skaelde ud eller
grine.



Du bgr i stedet forsikre dit barn, at treeneren ikke ville have foreslaet det, hvis, han/hun ikke mente at
dit barn kunne gennemfgre det.

6. Du skal ikke kritisere officials til et steevne: Hvis du ikke har tiden eller lysten til at arbejde som
frivillig, sa lad vaere med at kritisere dem, som forsgger at ggre deres bedste.

7. Respekter dit barns treener: Det band, som dit barn og dets traner knytter, er helt specielt og
bidrager til dit barns succes og gode oplevelser. Kritiser aldrig traeneren i dit barns naerhed, det vil kun
skade dit barns svgmning.

8. Du skal ikke hoppe fra klub til klub: Vandet er ikke ngdvendigvis mere blat i den anden klubs bassin.
En klub har sine interne problemer, selv de bedste af dem. Bgrn, som forlader en klub, bliver ofte holdt
udenforilang, lang tid af de tidligere holdkammerater. Ofte er det sddan at, svpsmmere som flytter,
ikke opnar mere succes det nye sted end det fgrste.

9. Dit barn skal have andre mal end at vinde: At give sig fuldt ud lige meget, hvad resultatet er, er langt
mere vigtigt end det at vinde. Der var engang en olympisk svgsmmer som sagde ”Det var mit mal at
seette verdens rekord. Det gjorde jeg, men det gjorde en anden ogs3, bare lidt hurtigere end jeg. Jeg
opndede mit mal og tabte samtidig. Dette ggr mig ikke til en taber, jeg er faktisk meget stolt af det
lgb”.

10. Du skal ikke forvente, at dit barn bliver olympisk mester: Svgmning er langt mere end de olympiske
lege. Spegrg din traener, hvorfor han/hun er traener. Sa vil der vaere store chancer for at vedkommende
aldrig har veeret til de Olympiske Lege, men alligevel fik sa meget ud af svgmning, at han vil give sin
kaerlighed til sporten videre. Svgmning leerer dit barn selvdisciplin og sportsand. Svgmning fordrer
selvvaerd og god helse. Svgmning giver livslange venskaber og meget mere. De fleste olympiske
medaljetagere vil sikkert kunne fortzlle, at de fgrnaevnte ting er langt vigtigere end medaljerne.
Svemning producerer gode mennesker, og du skal veere glad, fordi dit barn deltager.



