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Kaere svgmmeforaelder

Dit barn er nu startet pa konkurrenceniveau i Hgrsholm Svgmmeforening.

| dette informationshaefte kan du laese om det at veere svgmmeforaelder og om de forskellige
ord, begreber og situationer, som du kommer til at mgde maske for fgrste gang.

Skridtet fra svpmmaeskolen til konkurrenceafdelingen (K-afdelingen) medfgrer forandringer for
bade dit barn og for dig. Vi haber, du og dit barn vil lsese haeftet sammen, sa | begge er klaedt
bedst muligt pa til at vaere med pa holdet.

Svgmmeforaldre i K-afdelingen engagerer sig i klubben, som lever af — og bygger pa —
faellesskabet og de frivillige kraefter. Foreeldrene bidrager med alt lige fra madlavning til
tidtagning ved bassinkanten, og hvad der ellers er brug for i klubben. Dit engagement er ogsa
vigtigt for, at vores bgrn for eksempel kan komme af sted til staevner.

K-afdelingens foraeldregruppe er kendt for at skabe god stemning til staevner og andre
sammenkomster. Gennem klubben bliver der skabt mange gode kontakter og venskaber.

Vi haber, at bade du og dit barn bliver en integreret del af K-afdelingen, og at du vil engagere dig
til faelles glaede.

Pa gensyn,

Konkurrenceafdelingen
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Om at veere konkurrencesvemmer
Konkurrencesvgmning er sjovt og udfordrende, og der er mange fordele, som raekker langt ud
over svgmningen.

Konkurrence i balance: | takt med, at svgmmerne finder sig til rette i K-afdelingen, begynder de
ogsa at laere, hvordan man konkurrerer mod andre og ikke mindst mod sig selv. Svgmmerne
udviser engagement i treening og konkurrencelyst til staevnerne.

Selvdisciplin: Svgmmerne har stor selvdisciplin i forhold til bade skole og venner. Vi oplever
ikke, at niveauet falder, nar kravene fra svgmningen stiger. Konkurrencesvgmmerne siger ne;j til
alkohol og passer deres sgvn, sa de kan traene optimalt.

Livslange venskaber: Sygmmerne har et fast tilhgrsforhold til deres hold, og de knytter livslange
venskaber. Vi forventer, at svgmmerne deltager i klubbens arrangementer som traening,
stavner, lejre og sociale arrangementer

En sund livsstil: Sygmning er alsidig traening af hele kroppen. De kvalifikationer, svsmmerne far
gennem traning, tager de med sig gennem hele livet. Vi arbejder hele vejen gennem
konkurrenceafdelingen efter nogle retningslinjer, som sikrer den rigtige traening til der, hvor
svommerne er i deres udvikling. Derudover sikrer vi, at sygmmerne altid treener pa hold med
andre svpmmere pa samme alder, sa de sociale band holder hele vejen gennem
svgmmekarrieren.




Vores krav til konkurrencesvgmmere
Vi stiller som klub direkte krav til svugmmerne i vores K-afdeling og dermed ogsa en reekke
indirekte krav til foraldrene

= Kom igod tid, sa du kan forberede dig mentalt og na at vaske dig ordentligt

= Vaer treeningsparat: Husk dit udstyr, vaer udhvilet og veer maet — ikke overmaet
= Lyt til din treener og g@r det, din traener beder dig om

= Deltag aktivt i treeningen

=  Meld dig til de staevner og lejre, der bliver sldet op

=  Respekter dine holdkammerater

Oprykning til naeste hold

Hver sommer bliver der flyttet hold i Hgrsholm Svemmeforening. Man starter pa vores yngste k-
hold FUN-damentals, herfra til Teknik-Skole, videre til Traening-Skole, s& Argangshold, inden man
kommer til Junior/Seniorholdet, som er vores aldste hold.

Det er svgmmerens alder, der bestemmer, hvilket hold svemmeren skal ga pa. Inden en evt.
oprykning, vil sygmmerne altid blive vurderet i forhold til deres udvikling, af klub og treenere.
Felgende kriterier er generelle og gar pa tveers af alle hold, nar traenerne traeffer beslutning:

Engagement: Deltager svgmmeren i traeningen? Involverer svgmmeren sig aktivt i traeningen?
Kan svgmmeren fastholde instruktioner fra treening til treening? Deltager svgmmeren i alle
tilbudte konkurrencer? Kan svgmmeren modtage feedback fra traenerne under konkurrence?

Konkurrencedygtig niveau: Ggr svgmmeren fremskridt? Har svgmmeren aldersvarende niveau?

Holdbidrag: Bidrager svgmmeren med en positiv holdning til treening og konkurrence? Stgtter
svgmmeren holdkammeraterne?

Teknisk niveau: Er svgmmeren teknisk dygtig og til hvilke specifikke svgmmerarter? Hvordan er
svgmmerens fremskridt i de enkelte svpmmearter.

Hvis klubben og traenerne ikke finder en oprykning optimal, vil der sammen med svgmmere og
foraeldre blive kigget efter et alternativ.



Vores krav til svgmmeforzeldre

Nedenfor kan du se nogle helt centrale spilleregler, som gzelder for alle svgmmeforeeldre i
Hgrsholm Svgmmeforening uden undtagelse. Spillereglerne er lavet for at sikre et godt
samarbejde mellem forzeldre, traenere og svsmmere, og for at sikre, at vores svgmmere har
optimale betingelser for at udvikle sig.

Overfgr ikke dine forventninger til dit barn: Forbedring og fremgang kommer pa forskellige
tidspunkter for hvert enkelt barn. Sammenlign ikke dit barns praestation med andres, og pres
ikke dit barn til at ggre, hvad du mener, er rigtigt og forkert.

Pres ikke dit barn til at fortsaette, hvis traningen og steevnerne ikke leengere er sjove: Der er
kun ET spgrgsmal, du med rette kan stille dit barn: ”Har du det sjovt?”

Leg aldrig traener for dit barn — heller ikke under staevner: Du er velkommen til staevnerne, hvis
du kommer som observatgr og foraelder. Dit barn er med i en klub, hvor kompetente traenere
varetager traeenergerningen. Din indblanding skaber forvirring og kompromitterer tillidsforholdet
mellem svgmmer og trener.

Kritiser ikke treenerne offentligt: Forholdet mellem treenere og svemmere er vigtigt for succes
og velbefindende. Derfor bgr spgrgsmal og kritik komme direkte og til rette person. Lad veere
med at involvere andre — det kan optrappe konflikten og skabe darlig stemning pa holdet. Ring
til en traener, hvis der opstar problemer. Er du ikke tilfreds med problemlgsningen, skal du
kontakte den argangsansvarlige, og f@rst derefter klubchefen.

Tag snakken ved bassinkanten: Hvis du har spgrgsmal, er du altid velkommen til at kontakte
treenerne — helst ved bassinet fgr eller efter traening. Traenerne prioriterer sygmmerne, og
derfor kan du ikke forvente korrespondance via mail.

Erkend, dit barn kan vaere nervgs og lad vaere med at bagatellisere det: Konkurrencesvgmning
kan veaere stressende, og det er helt i orden at vaere nervgs. Prgv at opmuntre dit barn og fortael
det, at traeneren kun har meldt barnet til, fordi han/hun mener, at dit barn kan gennemfgre det.

Lad veere med at kritisere officials til staevner: De er frivillige og ggr det af interesse for sporten
og efter bedste formaen.

Sgrg for, at din barn har andre mal end at vinde: At give det bedste man har i sig, er mere
vigtigt end at vinde. En tidligere OL-svgmmer har sagt: ”Det var mit mal at saette verdensrekord.
Det gjorde jeg, men der var en anden, der ogsa gjorde det, lige en anelse hurtigere end mig. Jeg
opnaede mit mal,og jeg tabte. Det ggr mig ikke til en fiasko, faktisk er jeg meget stolt over, at
mit mal er naet”.



Kommunikation i K-afdelingen

En stor del af den daglige kommunikation mellem foraeldre, svgmmere og traenere foregar via
Sportlas. Her vil der blive kommunikeret alt fra info omkring staevner/traeningslejr og al den
brede information omkring dit hold. Kommunikationen direkte mellem enkelte foraeldre og
traenere foregar primaert pa mail.

Derudover kan der findes meget info pa vores hjemmeside www.hsvoem.dk. Du kan ogsa fglge

med i, hvad alle hold i klubben laver, ved at fglge vores Facebook profil
https://www.facebook.com/HsSvoem/

Foreeldresupport
Vi forventer at mindst en voksen pr. barn i K-afdelingen er aktiv i en af nedenstaende support-
grupper, som er afggrende for, at vores svpmmere kan deltage i staevner.

Officials: Til staevner er der brug for dommere eller ”officials”, som de hedder i svgmmesporten.
De hjzelper til under staevnet, sa svsmmerne konkurrerer pa lige vilkar, og staevnet

afvikles "hurtigt, ensartet og korrekt”. Selv ved mindre steevner er der brug for ca. 30 personer.
Det er ikke kun ved vores egne staevner, vi skal bruge officials. Ofte er der krav om, at vi stiller
med officials til de staevner, vi deltager i rundt om i landet.

Vi bruger altid de officials, som har bgrn i bassinet ved det pagzeldende steevne, sa meld dig
trygt. Vi har brug for dig, sa svgmmerne kan komme til staevne !
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Forzeldrepoints

Klubben har udarbejdet et pointsystem med det formal at tilskynde foraeldredeltagelse i
svgmmeforeningens konkurrenceafdeling. Foraeldredeltagelse er en ngdvendighed for at fa
foreningen til at fungere i tilknytning til savel svgmmernes staevnedeltagelse som i tilknytning til

5


http://www.sigmaswim.dk/
https://www.facebook.com/sigmaswim/

klubbens trivsel i form af udvalgsarbejde mm. Bestyrelsen er ansvarlig for pointsystemet i
Harsholm Svgmmeforening.

Point indsamles pr. konkurrencesvémmer, dog saledes at har man flere bgrn der svgmmer i
konkurrenceafdelingen, skal der indsamles fuld point for den svgmmer som deltager pa det
hgjeste niveau og 50% for den svgmmer som deltager pa nasthgjeste niveau. Der stilles saledes
ikke krav om yderligere foraeldrepoint for 3 eller flere svgmmere.

Antallet af point afhaenger af hvilket hold svgmmeren er tilknyttet. For de hold, hvor der typisk
er flest steevneaktiviteter er der stgrre behov for foraeldredeltagelse og dermed er antallet af
pakraevende point tilsvarende stgrre.

For pointsystemet henviser vi til klubbens hjemmeside hsvoem.dk under
konkurrence/foraeldrepoint.

Holdansvarlige
Konkurrenceholdene har brug for en holdansvarlig pr. hold.

Pa klubbens hjemmeside under Konkurrence/Holdansvarlig — beskrivelse kan man laese, hvad
der ligger af opgaver for den holdansvarlige. Under Konkurrence/K-hold kan man desuden se,
hvem der er saesonens holdansvarlig pr. hold.

e Junior/senior — Mette Nissen

e Argangsholdet —Kristina Borg

e  Traenig-Skole — Christina Britze

e Teknik-Skole — Annine Holmegaard

Holdledere

Konkurrenceholdene har brug for hjaelp af foraeldre, som vil tage med til staevner og fungere
som holdleder. Det vil give ro for traenerne og svsmmerne, sa de kan koncentrere sig om
svgmningen.

Holdlederfunktionen er en praktisk funktion, som varetages af skiftende foraeldre pr. hold.

Laes mere om funktionen pa hsvoem.dk/Konkurrence/Holdleder — beskrivelse.

Mad til staevner
e Svgmmerne medbringer selv: Heldagsstaevner — sma stykker frugt, riskiks,

saltsteenger, rosiner/tgrret frugt

e Svgmmerne medbringer selv: Til mesterskabsstaevner - sma stykker frugt, riskiks,
saltstaenger, rosiner/tgrret frugt, halve krydreboller med nutella/marmelade,
kakaomeelk, evt muslibar

e Frugtkassen medbringes KUN til overnatningsstaevner ! Frugtkassen er KUN til hurtige
forsyninger efter Igb og KUN som supplement. Derfor skal der ikke vaere seerligt

meget !



Mindre en 30-60 min til naeste Igb 1-2 timer til naeste Igb Mere end 2
30 min til timer til
naeste lgb naeste lgb
Vand Vand Vand Vand
Energidrik Riskiks, saltstaenger Riskiks Riskiks
(maks 250
ml)
Sma stykker | Frugt Frugt Frugt
frygt (et par
stykker)
Lys bolle med Lys bolle med Bolle med
nutella/honning/marmelade | nutella/honning/marmelade | kodpalaeg
2 muslibar Muslibar Muslebar

Rosiner, tgrret frugt i sma

Rosiner, tarret frugt

Rosiner, tgrret

mangder frigt
kakaomeaelk Kakaomeelk Kakaomeaelk
Lille maengde ris/pastasalat | Pastasalat

Egne staevner (eks. Harsholm Cup)
Hgrsholm Svgmmeforening, har tradition for at afvikle staevner, pa alle niveauer, og vi

bestraeber os pa at veere bland de bedste til dette. Til alle staevner vi afholder, har vi brug for alt
den foreeldrehjzelp vi kan fa. Her behgver du ikke have kurser eller vaere en del af et fast team.
Det er hjeelp til alt fra at sta i vores bod, hjelpe med klarggring og/eller oprydning. Kort sagt, det
du kan bidrage med.
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Klubtgj
Til staevner skal der baeres t-shirt med Hgrsholm Svgmmeforenings logo. Kontakt den
indkgbsansvarlige for kgb af klubtgj (se under udvalg — indkgbspolitik).

Om at deltage i steevner
Dit barn skal deltage i de staevner, som bliver tilbudt. Her far du nogle praktiske oplysninger,
som har stor betydning for, om dit barn far en god oplevelse.

Tilmelding til staevner: Traenerne pa de enkelte hold sgrger for tilmelding til staevner. Det er op
til treenerne evt. i samrad med svgmmerne at veelge Igb. Dette er ikke en foraeldreopgave. Vi
sigter efter at skabe alsidige svemmere, og derfor skal svgmmerne bade svpmme lgb, hvor de
foler sig sikre, men ogsa lgb hvor de ikke er helt i komfortzonen.

Selve stavnet: Nar et heat starter, skal der veere fuldstaendig ro. Det gaelder for alle bade
svemmere, officials og tilskuere. Traenere og holdleder har et program, sa de hjzlper
svgmmerne med at komme til start. Svgmmerne skal dog holde sig i naerheden af treenerne, da
han/hun ikke kan ga og lede efter de enkelte svgmmere. Sygmmerne vil over tid selv fa ansvar
for at mgde til start.

Leb og holdkapper: Et staevne kan have mange forskellige Igb af forskellig leengde og stilart.
Hvert Igb bestar at et antal heat, og antallet afhaenger af, hvor mange svgmmere der er tilmeldt
i de enkelte Ipb. Piger og drenge svgmmer normalt ikke Igb sammen. Til staevner bliver der
svgmmet holdkapper, hvor flere svgmmere svgmmer pa hold sammen. De meste normale er:

e 4x50/100/200 fri - her svgmmer alle fri (primaert crawl)
e 4x50/100 holdmedley - her svgmmer en ryg, en bryst, en fly og en crawl, i den
raekkefglge

Uden mad og drikke: Svgsmmerne har brug for energi, sa de kan yde deres bedste. Men de ma
ikke spise sig stopmaette under et steevne. Derfor er genluk med f.eks. pastasalat, sandwich,
tgrret frugt, bananer og kiks velegnet. Agurkestaenger og gulergdder er fine at gnave pa mellem
Ipbene, hvis der er kort tid imellem, og en handfuld rosiner kan ogsa vaere godt.

Det er vigtigt, at svugmmerne holder deres vaeskebalance i orden, og de skal have en drikkedunk
med sig over alt. Den skal indeholde vand eller tynd saftevand. Svygmmerne skal sgrge for at
drikke rigeligt vand - vaesketabet til et staevne er stort pga. varmen i svgmmehallen.

Staevnetasken: En staevnetaske skal indeholde badetgj/konkurrencedragt, svgmmebriller,
handklzeder, klub badehzetter, klub shorts og klub t-shirts, samt indendgrs sko og strgmper.
Husk gerne reserve badetgj, svgmmebriller og badeheetter, da det jo kan ske at udstyret gar i
stykker. Ekstra handklaeder, shorts og t-shirts er ogsa en god ide, da der er vadt i en svgmmehal.



