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Introduktion

Kaere svgmmeforaeldre
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Hjemmesider mm.

www.Swimhorsens.dk: Her findes information om klubben og ikke mindst fanen "Events”,
hvor du finder steevnetilmelding, treeningslejre mm. og yderligere information herom.

www.Svoem.org: Her er oversigt over alle staevner. Her kan findes mange praktiske infor-
mationer om det enkelte staevne.
Ga til aktivitetskalenderen og sorter herefter s& man kun ser svgmning - se illustration:

www.swimify.com: Her finder man livetiming, startlister og resultatlister fra svgmmesteevner.

Go to Swimify LiveTiming
Tryk pa knappen til hgjre pa siden:

Veelg "Denmark” og find herefter staevneinformation.

www.svgmmetider.dk: Her er information om stort og smat vedr. svgmning.

Apps
SV@M stopur: Her kan man faglge med i den enkelte svammers tider, svgmmenale og
kravtider.

Swimify Livetiming: Her finder man livetiming, startlister og resultatlister fra svemmestaev-
ner. Det kreever betaling pa appen at se alt. Hlemmesiden er til gengaeld gratis.

Malil

Praktiske informationer sdsom ugeplaner osv. sendes via tilmeldt mail.

Facebook
Pa Facebook findes der gruppen Swimhorsens, hvor der laegges opslag fra steevner mm.

Her er ogsa gruppen Horsens Svgmmeklub Forzeldregruppe Konkurrence afd., som
bruges af Horsens Svgmmeklubs svemmere og foraeldre i konkurrenceafdelingen til at ko-
ordinere samkgarsel, aktiviteter og lignende.


http://www.swimhorsens.dk/
http://www.svoem.org/
http://www.swimify.com/
http://www.svømmetider.dk/
https://www.facebook.com/groups/880341632084874/

Farste treeningsdag / Prgveperioden

Pa farste traeningsdag vil treenere modtage svemmeren, og vise denne til rette i hallen og
forteelle om traeningen pa holdet. Svammeren vil magde sine nye svgmmekammerater, og
fa indblik i et treeningspas som konkurrencesvgmmer.

Husk til treening at medbringe badetgj, svemmebriller, badeheette, T-shirt, handkleede, evt.
indendgrssko samt en drikkedunk gerne med tynd saft.

Landtraening

Nogle traeningspas starter ikke i vandet, men derimod med en sakaldt landtreening. Land-
treening er traening pa land som forbedrer kondition, kropsstyrke, kropsbevidsthed, balance
og koordination. Traeningen kan enten forega udendars — f.eks. pa en fodboldbane, en le-
geplads eller lignende eller den kan forega i en indendars hal, hvor der ligeledes arbejdes
malrettet med @velser, som forbedrer svemmerens generelle form i forhold til vand treenin-
gen. Til disse landtraening forventes det derfor, at der medtages traeningstgj samt gode lg-
besko — indendgrs som udendgars.

Vandtid

Treeningen i vandet er naturligvis utroligt vigtigt for en svemmer. Det er vigtigt at man til
svgmningen har svgmmebriller, handkleede og svemmetgj med.

Udstyr

Som K4-svemmer kraeves der badetgj, svammebiriller, plade og pull buoy. Til at starte med
kan man lane plade mm. af klubben.

Pa K3 er det ngdvendigt med badetgj, svemmebriller, plade, pull buoy, finner og fingerpad-
les. Nar man bliver lidt aeldre om kommer pa K2 og op, treenes der ogsa med snorkel udover
ovenstaende.

Vi har samarbejde med Swim King, hvor man kan f& 20 % pa det meste udstyr.
https://swimking.dk/shop/frontpage.html

Login med Klub login:

Brugernavn: Horsensswim

Password: Horsens.

Mad til traening
Det kan veere en god idé at medbringe noget at spise og drikke til efter treeningen, f.eks. 1
mini-kakaomeelk, noget frugt, nogle grovkiks og/eller en grovbolle.

Krav og forventninger til foreeldre og
svgmmere


https://swimking.dk/shop/frontpage.html

Uden opbakning fra foreeldre kommer svemmerne ikke langt. Det forventes at foreeldre en-
ten melder sig til et udvalg eller hjeelper som official til steevner. Opbakning bliver mere
ngdvendig som svemmeren kommer op i konkurrenceafdelingen.

Foreeldrerollen

Som foreeldre er det vigtigt, at man er stgttende og ikke overfgrer egne forventninger til
barnet. Husk pa at svemning er dit barns sport. Forbedringer og fremgang kommer pa for-
skellige tidspunkter for hvert enkelt individ. Dgm ikke dit barns preestation i forhold til andre
og pres det ikke til at ggre, hvad du tror er rigtigt og forkert. Det fine ved svamning er at
enhver kan se fremgang i personlig forbedring og derfor skal streebe derefter. Husk ogsa, at
du har meldt barnet ind i en klub, hvor der er kompetente treenere, der varetager denne
opgave. Underminér aldrig treenerens opgave ved at ga langs bassinkanten. Traeneren er
ansvarlig for den tekniske og praktiske del af treeningen. Du skal ikke komme med rad og
vejledning til treeneren eller barnet, heller ikke under staevner. Det er treenernes opgave. Det
vil bare skabe forvirring og besveerligggre tillidsforholdet mellem svemmer og treener.

Officials

For at svemmestaevner kan afvikles, er der brug for mange hjselpere. Der er seerligt brug
for, at | som foreeldre, uddanner jer til officials. Ved steevner uden el-tid, skal der bruges
tidtagere (modul 1).

Derudover er der brug for mange med bane-, mal- og vendedommere (modul 2). Far man
smag for det, kan man uddanne sig til starter (modul 3), ledende maldommer og tidtager
(modul 4), speaker (modul 5), steevnesekreteer (modul 6), og endelig overdommer (modul
7).

Holdleder

Der er ogsa brug for holdledere, som hjeelper svemmerne med praktiske ting til staevnerne.
Holdlederne har til opgave at bista traenerne og at hjaelpe svemmerne med at komme or-
dentligt til start ved staevner, samt at sikre de far spist mad og drukket vaeske. Holdlederen
star for steevnekassen, som indeholder diverse snacks, frugt, boller mm., som svemmerne
kan spise mellem Igbene til steevnerne.

Steevnehjeelp

Et par gange om aret afvikler Horsens Sveammeklub staevner. Her er brug for praktisk hjeelp
af forskellig slags, for at fa steevnerne gennemfart. | september er der fx Rema 1000 Cup,
et stort steevne med omkring 300 deltagere. Her skal vi bruge hjeelpere til at servere mor-
genmad, servicere officials i hallen, rydde op og meget mere. Ligeledes er svammeklubben
ogsa veert for Midt-gst Cup - et endagsstaevne for klubber i vores region. Til dette staevne
er der ogsa brug for hjaelpende haender.

Aktivitetsudvalg

For at dyrke det sociale, laver aktivitetsudvalgene forskellige aktiviteter udenfor svgmme-
hallen. Det kan vaere pizzahygge efter traening, tur til skajtebanen, bowling og meget mere.
Det er frivillige foreeldre, som melder sig til aktivitetsudvalg.



Staevner

Steevner er for konkurrencesvemmere malet med den daglige treening. Det er her, man kan
se, om treeningen har baret frugt, og forhabentlig kan svemmeren hgste frugterne. Nogle
elsker det fra farste feerd, andre skal bruge lang tid og bide mange negle, far de faler sig
fortrolige med situationen. Steevner vil forekomme forholdsvis hurtigt efter saesonstart, og
her vil treenerne og holdlederen selvfglgelig statte og hjeelpe svammerne. Til steevner hep-
per alle pa hinanden. Forzeldre er aldrig i startomradet, da dette omrade er reserveret til
officials, svgmmere og eventuelt holdledere og treenere. Hvis en svemmer er usikker, hjael-
pes svemmeren af andre. Det farste staevne vil som regel veere et begynderstaevne eller
Midt-@st Cup.

Aktivitetskalender

Pa Swimhorsens-hjemmesiden under "Konkurrenceafdelingen” findes en oversigt over
staevner og aktiviteter. Her bliver der lagt steevner ind, og det er derfor altid en god ide at
tiekke denne lgbende. Svammerne vil naturligvis samtidig fa informationer af deres treenere
omkring tilmelding m.m. Informationen bliver ogsa sendt pa mail via vores mailgrupper.

Hvordan foregar et staevne

Deltager klubben ved et udestaevne, mgdes alle svgmmere og de foreeldre som deltager i
svgmmehallens forgang eller ved bassinkanten — alt efter hvad der er aftalt med treeneren.
Er det et hjemmestaevne, magder man ind i svcgmmehallen pa det i indbydelsen anfarte tids-
punkt. Inden selve staevnets start er der opvarmning i vandet %2 - 1 time kaldet indsvgmning.
Treeneren er pa kanten og hjeelper ved indsvgmningen. Holdlederen er til holdledermgde og
far udleveret staevneprogrammet. Efter opvarmning og inden selve staevnet starter, gen-
nemgar traenerne eller holdlederen programmet med svemmerne. Det vil sige svgmmerne
far oplyst, hvilke lgb de skal svamme. Alle hepper pa hinanden og udviser holdand. Kun
svammere, traenere og holdledere har adgang til omradet omkring startskamlerne. Her for-
bereder svgmmerne deres kommende lgb, og de ma derfor ikke forstyrres af velmenende
foraeldre eller andre pargrende.

Mgdetid

Adgang til omklaedning er oftest 15 min far opvarmning - ogsa kaldt indsvgmning. Alle svgm-
mere skal altid hilse pa holdlederne samt alle treenerne og sige farvel til dem. Alle svgmmere
forventes at blive til sidste heat er afholdt, for at stgtte hele holdet.

Mad og Tgj

Kosten til steevner er enormt vigtig for svgmmerne. De skal spise sundt og drikke rigeligt,
ellers kan de opleve at 'ga sukkerkold’. Pastasalat med grgnt og f.eks. kylling eller lign., lyst
brad, kiks, frugt og ngdder er god ernaering til et steevne. Drop slik og sodavand til staevner
— husk til gengeeld at drikke masser af vand, tynd saft og evt. en frugtjuice eller en



kakaomeelk som tilskud. Nar klubben er til staevner, méa der ikke spises slik, chips og lig-
nende, ej heller drikkes sodavand. Foreeldre er dog velkomne til at bage en kage, som spi-
ses efter steevnet. Se evt. Team Danmarks side omkring sportsernaering: https://www.team-
danmark.dk/traen-som-en-atlet/sportsernaering/

Mellem svemmernes lgb, kan de blive kolde. Det er vigtigt, at de har tgj med, fx shorts, T-
shirt og fodtgj for at holde varmen. Svammere forventes at veere ikleedt klubtgj, men indtil
man har faet kabt klubtgj, skal det gerne veere sorte shorts og en sort t-shirt. Sarg gerne for
at svemmerne har 2 handkleeder med til steevner, da de tarrer sig, hver gang de kommer op
af vandet, inden de tager tgj pa. Indendgrs sko eller helst badesandaler kan anbefales.

@konomi
Enkeltdags-staevner koster omkring 150 kr.

Weekendstaevner med overnatning ligger omkring 1200-1400 kr.
Mesterskaber ca. 3000 kr.
Treeningslejre: Se punkt senere

Der er selvbetalt transport til steevnerne.

Klubtgj

Hos Intersport Horsens kan der prgves og bestilles klubtgj fra Adidas. Bestilling foregar fra
Intersports hjemmeside: https://www.sport-direct.dk/horsens/. Der er egenbetaling for klub-
taj.

Kravtider, naletider og bedste tider

Nogle steevner har kravtider. Dvs. at svgmmeren skal have svgmmet en bestemt tid, for at
starte i det pageeldende Igb. Kun opnaede tider fra tidligere staevner kan bruges. Inden til-
meldingsfristen til steevnet far treeneren en liste med de svemmere, der har opnaet kravti-
der. Kravtider for mesterskaber og mange andre staevner findes pa Dansk Svgmmeunions
hjemmeside www.svoem.dk. Treeneren er altid opdateret med svemmerens tider og kan
vejlede samt give informationer om dette. Deltagelse i staevner kan ogsa veaere betinget af
den enkelte svgmmers argang (fadselsar), fx argangs-mesterskaber, junior, ungdoms- og
seniormesterskaber.

| forbindelse med steevner opkraeves der oftest betaling pr. start samt gebyr for bespisning
0g overnatning, hvis det er et steevne udenbys. Foreeldre skal forud for hvert betalings-
staevne ga ind pa klubbens hjemmeside under event og tilmelde svemmeren.


https://www.teamdanmark.dk/traen-som-en-atlet/sportsernaering/
https://www.teamdanmark.dk/traen-som-en-atlet/sportsernaering/
https://www.sport-direct.dk/horsens/

Traeningslejr

En traeningslejr betyder masser af koncentreret og hard svemning, men ogsa gode sociale
oplevelser med holdet og treeneren. Det er frivilligt at deltage pa lejrene, men klubben op-
fordrer til at deltage, da vi af erfaring ved, at treeningslejrene styrker det sociale sammen-
hold. | klubben bestraeber vi os pa, at alle hold kommer pa treeningslejr 1 - 2 gange arligt.
Traeningslejre gradueres i pris efter leengde og lokation. Der er egenbetaling til treeningslejre
og de, som planleegger lejrene, tilstreeber at finde det bedst mulige sted til den bedste pris.

Forsikring

Ved traeningslejre skal det gule sygesikringskort altid medbringes. Den offentlige sygesikring
deekker ved evt. sygdom, bagagen daekkes af svgmmerens egen familieforsikring. Svem-
meklubben tegner ikke yderligere forsikring.

Rollefordelinger

Bestyrelse

Bestyrelsen bestar af 5-7 medlemmer. De vaelges ind pa generalforsamlingen og star for
det ledelsesmaessige i svgmmeklubben.

Klubchef

Klubchefen er ansvarlig for driften i Horsens Svgmmeklub med fokus pa veekst, fastholdelse
og at Horsens Svemmeklub skal veere en god klub at veere en del af. Opgaver udfares i
samarbejde med Elitechef samt den ansvarlige for skolesvem og undervisningsafdeling.

Treenere

Treenerne er ansvarlige for det sportslige omkring svemmerne. Elitechef er ansvarlig for
den sportslige sektor og den daglige dialog med treenerne.

Udvalg

Ud over treenerne og bestyrelsen bestar Swimhorsens af frivilligt arbejde i flere forskellige
udvalg. Vi har derfor brug for hjaelp til store og sma opgaver, fx sponsorudvalg og staevne-
udvalg. Kontakt bestyrelsen hvis du braender for et saerligt omrade og kan give en hand
med i klubben.

Se mere under: https://swimhorsens.dk/klubbens-organisation-og-udvalg



https://swimhorsens.dk/klubbens-organisation-og-udvalg

