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Velkommen i konkurrenceafdelingen

Kaere svgmmeforaeldre
Tillykke med, at dit barn har svgmmet sig til konkurrenceniveau.

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

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

En af de vigtigste ting ved at blive konkurrencesvemmer, er, at svgmning ikke bare er noget, man
gar til. Men at man engagerer sig i ens udvikling, treening holdkammerater mm. Med andre ord har
man selv et ansvar for at skabe et godt sammenhold.

Svemmeforealdre i K-afdelingen engagerer sig i klubben, som lever af — og bygger pa —
faellesskabet og de frivillige kreefter. Foraeldrene 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
bgrnene for eksempel kan komme af sted til steevner.

K-afdelingens foraeldregruppe er kendt for at skabe god stemning til steevner 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 feelles glaede.

Pa gensyn,

Jacob Quuade

Traener for argangsholdet og Bgrn
TIf.: 22 83 78 36

Mail: jpquaade@gmail.com

Vores filosofi og veerdier i konkurrenceafdelingen

Vi teenker langsigtet: Det betyder, at vi ikke har travit med, at svemmerne bliver elite-atleter og
praesterer pa hgjeste niveau, fgr sysmmerne er klar til det. Vi har tid til at arbejde med
grundlaeggende bevaeg mgnstre bade pa land og i vand, da vi tror p3, at dette skaber de bedste
svemmere pa lang sigt. Det betyder ogsa, at vi ikke specialiserer os tidligt, og der er derfor plads til
andre idraetsaktiviteter, da vi tror pa, at der kan veere en synergieffekt ved at ga til flere
sportsgrene, nar man ikke er sa gammel.

Vi er nyteenkende: Vi gar meget op i at fa inspiration omkring treening. Bade fra forskningen,
inspiration fra andre svgmmeklubber og andre sportsgrene. Vi tror pa, at vi altid kan blive bedre
og dygtigere ved at afprgve og laere nye ting. Vi er ikke bange for at afprgve noget nyt, det vaerste
der sker er, at man bliver lidt klogere.

Vi vil have hele mennesker: Det er vigtigt, at vores svgmmere har en sund balance mellem
svgmningen og resten af deres liv (uddannelse, familie, venner osv.). Da vi tror pa, at man holder
lengere, hvis man generelt har et overskud i hverdagen. Derudover er det ogsa muligt at treene
mere effektivt, hvis man har overskuddet til dette. Vi tror pa, at man ved god planlaegning kan
finde tid til de ting, der betyder noget for en, og man derfor forhabentlig ikke fgler, at man gar glip
af for meget, selvom man dedikerer sig til svgmningen.

Vi skal have det sjovt: Det vigtigste er, at man som svgmmer er glad for at veere i vandet. Derfor
ma vi aldrig glemme det legende og sjove perspektiv i traeningen. Denne del fylder meget pa alle
holdene, helt fra bgrneholdet og op til vores dygtigste svgmmere.
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| Hgrsholm Svgmmeforening bestraeber vi os pa at vaere en hel forening. Derfor tilstraeber vi at
have et taet sammenarbejde mellem de forskellige dele af foreningen og prgver at arbejde p3, at
skiftene fra en kasse til en anden er sa gnidningsfri som muligt. Det er bl.a. derfor, vi har
Spaekhuggerholdet, som egentlig er et hold i svgmmeskolen, men som treener lidt med
bgrneholdet i konkurrenceafdelingen samt deltager i udvalgte steevner og arrangementer i
konkurrenceafdelingen.

Bestyrelse/Udvalg

Hgrsholm Svgmmeforening har som alle andre foreninger en ledende bestyrelse, som bliver valgt
hvert ar pa generalforsamlingen. Bestyrelsen bestar af 7 frivillige foraeldre som i taet samarbejde
med vores fuldtidsansatte og de frivillige i udvalgene har ansvaret for udvikling og driften af
foreningen.

Vi har forskellige udvalg, som hvert har deres interesse- og ansvarsomrade. | alle udvalg sidder
minimum et bestyrelsesmedlem samt andre frivillige, der yder en anerkendelsesvaerdig indsats for
foreningen.



— Svgmmeskoleudvalg

— Konkurrenceudvalg

— Tojudvalg

—  Steevneudvalg

Bestyrelsen

— Sponsorudvalg

{ Web-udvalg |

Kulturen i konkurrenceafdelingen

Vi har en helt unik kultur i konkurrenceafdelingen, som vi gér meget for at bevare og udvikle. Det
er vigtigt for os, at vi i konkurrenceafdelingen er en samlet klub. Det betyder, at vi ggr meget ud
af, at alle svsmmerne kender hinanden, udvikler hinanden, hepper og stgtter hinanden pa tveers
af aldre og hold. Det er vigtigt for os, at vi hilser pa hinanden, bade dem man gar pa hold med,
men ogsa pa de andre hold.

Det er vigtigt, at vi alle har en positiv tilgang til alle de aktiviteter, initiativer samt andre personer i
foreningen. For at fa et fedt feellesskab i konkurrenceafdelingen er det vigtigt, at man bakker op
om foreningen. Bade som svgmmer, men ogsa som forzeldre. Da vi er en forening, er vi primaert
drevet af frivillige kraefter, og det er derfor vigtigt, at man som familie har lysten til at hjzlpe i
foreningen, enten som official (dommer til syxsmmestaevner), holdleder, eller andet.

For at kunne fungere som svpmmefamilie, samtidig med at man har en travl hverdag, er det et
must, at man enten er eller bliver god til at planlaegge, sa man ikke misser de vigtige traeningspas,
steevner eller vigtige familiebegivenheder.



En lille sjov ting, som man skal vide, er, at hjorten i vores logo hedder Ronnie, og at Ronnie har sit
helt eget handtegn, som man altid kan kaste, nar man har noget at fejre.

Kommunikation
Vi har og skal altid have en god og respekterende kommunikation mellem hinanden. Hvis man
feler, at noget kgrer skaevt, er det vigtigt at tage hand om det med det samme, sa det ikke udvikler

sig.

Generelt kommunikerer vi meget via Holdsport og herunder mail. Sa sgrg altid for, at konktaktinfo
er korrekte pa Holdsport, samt at mails derfra ikke bare gar i spamfiltret.

Holdsport er vores platform, hvor vi samler stort set alt information. Pa Holdsport under
kalenderen kan man se de forskellige traeningsgange, staevner samt andre aktiviteter. Det er ogsa
her man kan til og afmelde sig disse. En lille undtagelse er, hvis der er et betalingsarrangement - sa
skal det betales over klubmodul (der hvor man ogsa tilmelder sig holdene), men i givet fald
kommer der direkte link pa Holdsport. Pa Holdsport kan man ogsa finde en holdliste pa de andre
svemmere pa holdet samt kontakt informationer pa os traenere.



Selvom vi ofte bruger mail, er vi ikke leengere vaek end, at man altid er velkommen til at ringe til
os, eller komme forbi i hallen — dog kan vi nogen gange godt have andet at se til, nar vi er pa
kanten.

Steevner

Et svgmmestaevne er et arrangement, hvor man konkurrerer mod andre svgmmere for at se,
hvem der er hurtigst. Eller egentlig mere et arrangement, hvor man ser, hvor god man er, og om
noget af det, man har arbejdet med i traeningen, kan lykkes, nar man er til staevne. Der er en
masse regler til et sysmmestaevne, og det vil tage alt for lang tid at gennemga dem alle her. De
vigtigste laerer man stille og roligt til treeningen (og staevner), og | foraeldre lzerer dem enten til et
officialskursus eller gennem jeres bgrn.
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Generelt om staevner: Et staevne er bygget op pa fglgende made (typisk — det kan sagtens afvige,
med eks. finaler og andet). Til at starte med har man det, der hedder en indsvgmning. Det er her,
man kan varme op, samt gve de sidste detaljer, veenne sig til hallen og blive helt sikker pa sine Igb.

Lebsdelen: Selve steevnet er bygget op af forskellige Igb. Et Igb er en specifik disciplin, eksempelvis
50m rygsvgmning for Damer. Hvert |lgb er herefter delt op i heats, da man som udgangspunkt kun
ma svemme en pa hver bane ad gangen. Heats bliver seeded, sa de hurtigste svgmmere svgmmer



til sidst (ud fra hvor hurtigt man har svgmmet tidligere), og i de enkelte heats svgmmer de
hurtigste anmeldte pa midterbanerne.

Enten efter alle Ipbene, eller undervejs kan der veaere praemieoverrakkelser, hvis der er dette til
staevnet. Nogen gange er der slet ikke preemier, andre gange er der en samlet holdpreemie, og
andre gange igen kan der veere medaljer i de enkelte lgb, samt eventuelt ogsa i enkelte
argangsgrupper.

| Hersholm Svgmmeforening er vi til staeevner som et samlet hold. Det betyder, at vi hepper og
stgtter hinanden samt bliver til den sidste svgmmer er faerdig. Dette betyder ogsa, at man
kommer til starten (indsvemningen) og bliver til staevnet, indtil den sidste Hgrsholmsvgmmer er
feerdig.

Til steevner har svgmmerne altid Hgrsholm-klubtgj pa, dette geelder ogsa ens badehaette, hvis man
bruger en sadan. Nar svsmmeren er i hallen, skal de have rigeligt med tgj pa (som de skal prgve at
holde tgrt), det betyder, at svgmmerne som minimum har indendgrssko pa, shorts og klub T-shirt

pa. Men gerne en sweater og lange bukser.

Til steevner medbringes ogsa en drikkedunk, sa man kan holde vaeskebalancen vedlige samt snacks
til mindre staevner. Til stgrre staevner skal man have en egentlig madpakke med udover nogle sma
snacks. Man har ikke slik, pizza, sodavand eller lign. med til staevner. Til madpakke er rugbrgd,
boller, pastasalat rigtig fint. Til snacks kan ngdder, frugt og evt. en muslibar bruges. Hvis man
bliver traet af vand, kan man have lidt tynd saft med — det er vigtigt, den er tynd, da en for staerk
saft vil have negativ effekt pa vaeskebalancen.

Til et svgmmestaevne skal der bruges et hav af dommere eller officials, som vi kalder dem. Typisk
skal der bruges minimum 30 officials til mindre staevner - og endnu flere til de store staevner. Sa
her er et af de steder, hvor vi virkelig har brug for jer foreeldre. Vi har brug for, at der er nogen, der
har lyst til at uddanne sig til de forskellige dommerfunktioner, sa vi kan bruge jeres hjzlp til
steevnerne. Det er nemlig saledes, at for at man som klub kan stille op i et svgmmestaevne, skal
man kunne stille med et vist antal officials med specifikke officialuddannelser.

Overnatninger og traeningslejr

Nar man bliver konkurrencesvgmmer vil der vaere arrangementer, der Igber over flere dage. Nogle
af disse kan veere med overnatning(er). Vi afholder hvert ar en opstartsweekend i Hgrsholm for
hele konkurrenceafdelingen — dette er en social weekend, hvor man hygger med bade dem pa sit
eget hold, men ogsa sammen med traenere og svemmere fra de andre hold. Weekenden
indeholder en enkelt overnatning og vil typisk blive afholdt i august.

Bgrneholdet har derudover typisk et overnatningsarrangement i januar maned - igen i Hgrsholm -
og en hel treeningsweekend i slutningen af saesonen. Denne weekend er et andet sted pa denne
side af Storebeelt.



Forventninger til foraeldre

Som forzeldre vil du ret hurtigt blive bedt om at uddanne dig til tidtager. Senere er det vigtigt, at
man som foraeldre har f.eks. vende-dommer-modulet. Det er kurser, der jeevnligt udbydes af
Dansk svgmmeunion. Som forzaeldre vil du fa besked, nar der er mulighed for at deltage. Det er de
faerreste foraeldre, der selv har vaeret svgmmere og derfor kan man godt blive lidt bekymret, nar
man hgrer, at man pa et tidspunkt skal vaere dommer — men bare rolig. Du bliver stille og roligt
indfgrt i opgaven.

Holdleder

Pa hvert hold er ogsa en foraelder, der fungerer som holdleder f.eks. til steevner. Holdlederen
hjeelper treenerne til staevner med at sikre at bgrnene er klar, nar de skal svemme, far spist og
drukket og meget mere.



Praktisk information Q/A

Hver ar far svgmmerne udleveret en T-shirt og en badehaette, men det kan vaere en god idé at
have lidt flere pa lager. Sa derfor har vi en webshop, hvor man kan kgbe flere T-shirts, badehaetter
og andet laekkert merchandise fra Hgrsholm Svgmmeforening. Shoppen findes pa vores
hjemmeside, www.hsvoem.dk under shop.

Vi haber ogsa, at du som foraeldre har lyst til at kgbe en klubtrgje til dig selv, som du kan have p3,
nar du f.eks. er tilskuer til svugmmestavner.

Udstyr: Som konkurrencesvgmmer skal man bruge en masse udstyr til treening. Du kan finde en
liste med udstyr samt information om, hvad man skal kgbe af udstyr pa Holdsport. Her kan du
ogsa finde information om vores indkgbsaftale, sa du kan fa lidt rabat nar du skal ud og kgbe
udstyr. Udstyret kan puttes i et udstyrsnet som kan haenges pa en knage i hallen, hver svgmmer
har sin egen personlige knage til udstyr.

Traening: Vi forventer, at man har styr pa sine ting til treening. Til dryland/traening pa land skal man
have idreetstgj pa og eventuelt indendgrssko (afhaengig af hvor der er traening). Til vandtraning
har man naturligvis badetgj, briller og eventuelt badehztte med, hav gerne et ekstra par briller og
badehatte liggende i tasken, da de kan ga i stykker (eller blive glemt) - og pa den made er altid
klar til traening.

Herudover anbefaler vi kraftigt, at svgmmeren har en drikkedunk fyldt med vand med til
traeningen, samt at man har et eller andet spiseligt i tasken (en muslibar eller lign.) sd man altid
kan holde sig hydreret og har noget liggende, hvis man gar sukkerkold/ikke har faet nok at spise i
lgbet af dagen.

Nyttige links:
Svgmmetider.dk: Her kan man finde information om staevner samt se ens egne (og alle andres)
svgmmede tider, samt fglge udviklingen i ens tider over tid.

hsvoem.dk er vores hjemmeside, som er fyldt med en masse information, sd mangler du
information om noget omkring klubben generelt, sa s@g gerne her. Her kan ogsa finde
praesentation af de enkelte hold, traenere, klubrekorder og meget mere.

Klubmodul, vores klubmodul bruger vi til betalinger. Sa den bliver brugt til tilmelding/betaling af
kontingent og betalingsarrangementer, og der er ogsa her, at vi har vores webshop. Hver gang vi
har et arrangement med betaling, linker vi fra holdsport til tilmeldingen i klubmodul.

Facebook, vi har naturligvis ogsa en facebookside, hvor vi Igbende ligger up dates ud, sd man kan
felge lidt med i. hvad der rgr sig i foreningen.

Svem stopur app, er en app, hvor svpmmeren kan fglge sin egen udvikling, se kravtider mm. Kan
downloades til android og iOS.



Svgmmenale: Nar man til et staevne har svgmmet under en bestemt tid, kan man fa en bestemt
svemmenal. Man kan fa nale fra den fgrste talentnal til den bedste Elitenal. Fra og med
bronzenadlen, kan man fa en nal med en slgjfe pa. For at fa en nal med slgjfe pa, skal man have
opnaet nalen i tre forskellige stilarter. Vi udleverer nalene Igbende til sociale arrangementer i
Igbet af seesonen. Man kan finde naletiderne pa stopurs appen, eller ved at sgge pa svgmme-
naletider. Du kan ogsa se, hvilke nale, der er udleveret til K-afdelingens svgmmere pa vores web-
side, www.hsvoem.dk

Kontaktpersoner

Bestyrelse — Formand
Sgren Kobbernagel; soren@famk.dk

Bestyrelse — Naestformand
Annette Hviid; jpl@image.dk

Cheftraener for junior/senior
Marco Loughran
TIf: +45 42669877
Mail: loughran.marco@gmail.com
Talentudvikler
Jacob Brink Quaade; jbquaade@gmail.com
TIf. 22837836

Official koordinator
Pia Haugbglle; piahaugbolle@gmail.com

Merchandise
Lene Hansen; mammatil3@hotmail.com

Pa www.hsvoem.dk er samtlige udvalg beskrevet. Her kan du ogsa se, hvem der er med i de
enkelte udvalg. Hvis du har lyst til at byde ind med en ide — eller ikke kan vente med at blive
uddannet til tidtager eller ...? Sa henvend dig endelig til bestyrelsen eller en af de mange andre,
der er involveret i klubben.
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