Frederikssund Svemmeklub
Badehaeftet

At blive konkurrencesvemmer:

Svgmning pa konkurrenceplan kan veere en kraevende disciplin. Skal man vaere en
dygtig konkurrencesvemmer, kraever det pa sigt en hel del treening. Heldigvis er
svgmning ogsa en sport, der giver dit barn gode oplevelser, selvtillid og
kompetencer.

Dit barn far selvtillid gennem selvudvikling, pd sdvel det sportslige som pa det
mentale og personlige plan. Fglelsen af personlig sejr, giver en rigtig god
fornemmelse der planter sig langt inde i kroppen, og kan bruges i mange andre
sammenhange.

At traene svgmning giver en evne til “at ville”, og anvende denne vilje til at arbejde
malrettet.

Dit barn udvikler kompetencer i retning af at vaere organiseret og fokuseret. Det
kreever det nemlig, at veere konkurrencesvsmmer. Nogen gange skal lektierne altsd
laves inden et staevne, og denne proces laeres heldigvis hurtigt for de fleste.

Staevnerne er en del af svgmningen, og i starten kan det vaere overvaeldende at
deltage i. Men allerede nar dit barn har veeret af sted nogle gange vil dit barn opleve
gleeden ved at forbedre sin tid, glaeden ved en medalje, og glaeden ved sine
holdkammeraters sejre. Derfor er svgmning en sport der giver dit barn god
kondition, gode oplevelser og rigtig gode personlige kompetencer, som kan anvendes
senere hen.

Klubben straeber efter en god traeningskultur. Det er vigtigt at svemmerne far
mulighed for en masse god treening, men ogsa at de deltager i andre aktiviteter, der
udvikler bgrnene personligt og ikke kun sportsligt. Der lsegges veegt pa, at
svgmmerne er med til selv at tage ansvar for traening og staevneresultater. Mottoet
er ‘det er lysten, der driver veerket’. Det betyder samtidig, at svemmerne opleeres til
at tage et medansvar for ikke blot deres traening, men ogsa de resultater de skaber.

En anden vigtig veerdi i treeningskulturen er engagement igennem gejst og ga-pa-
mod. Det betyder, at svgmmerne mgder velforberedte til traeningen og til tiden, med
godt humgr, energi og har styr pa traeningsudstyret. Der er mgdepligt til traeningen.

Sa til ‘nye’ konkurrencesvgmmere og nye foraeldre, selvom det af og til kan virke
bdde surt og hardt, ndr man fgler sig presset fra mange sider, eller ndr man som lidt
&ldre og mere erfaren svgmmer skal af sted til morgentraening kl. 5.30 og faktisk
allerhelst vil blive liggende under den varme dyne, sa husk pa, hvad det er der ligger
og venter forude....

Hermed lidt praktiske oplysninger og tips i forbindelse med traening og staevner.
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Husk til traening
Medbring fglgende til treening:
e Badetgj, Svammebriller, Badehaette,
e Handklzede,
e klubbens T-Shirt og shorts eventuelt traeningsdragt og
e badetgfler eller indendgrssko.

Desuden kan det veere en god idé at medbringe noget at spise og drikke til efter
traeningen. Det kan f.eks. veere:

e 1 stk. brik kakao skummetmeelk eller juice,

e 1 stk. frugt,

e nogle grovkiks eller en grovbolle.

Er du forhindret i at komme til traening, skal du give besked, enten ved at ringe eller
sende en sms til traeneren eller ved at give en af dine svgmmekammerater, som
kommer, besked herom.

Husk til staevne
Du far en seddel med praktiske oplysninger om staevnet af din traener fgr staevnet.
Sedlen bliver ogsa lagt ud pa klubbens hjemmeside.

Hvis du er tilmeldt et staevne, skal du komme. Hvis du pludselig bliver forhindret
(sygdom eller lignede), skal du straks give traeneren besked. Hvis du udebliver uden
at give besked, koster det klubben penge til startgebyr, da det er for sent at
afmelde.

Husk inden du tager til staevne, at bruge lidt tid pa at pakke din svemmetaske, sd du
far det hele med.

Du skal medbringe:

e Badetgj, Svgmmebriller, Klubbens badehaette,

e 1-2 Handklzder,

e klubbens T-shirt og shorts eventuel Traeningsdragt og
e badetgfler eller indendgrssko eventuelt sokker.

Det er en god ide at medbringe mere end en badebuks/badedragt, safremt du har
det. S8 undgar du at have vadt badetgj pa efter indsvémningen samt mellem Igbene.

Desuden kan det anbefales, at medbringe mad- og drikkevarer, samt underholdning

(lzesestof, musik o.l.) til brug mellem Igbene - i lukkede plasticposer eller vandtaette
rum (alt andet bliver vadt!).
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Forslag til mad- og drikkevarer:
e Kakao skummetmeaelk, Juice, Sportsdrik eller saftevand
Grovboller med sundt palaeg (skinke, frugt og honning) eller grovkiks
Agurk eller gulergdder
Pasta- eller rissalat
Frugt fx. Bananer, rosiner, vindruer
Druesukker

Undga hurtige kulhydrater som slik og kage. Brug i stedet laengerevarende
kulhydrater som brgd, pasta, ris og frugt. Slik, kage og andre sgde sager skal
derfor helst ikke indtages under staevnet.

Ved staevnet sidder vi samlet i svsmmehallen omkring vores banner, sd vi altid kan
finde hinanden og s& de andre klubber kan se os. Hvis du forlader vores plads i
svgmmehallen, skal du give traeneren eller holdlederen besked.

Ved pramieoverrakkelse tager vi klubtgjet pa - T-shirts og shorts eller
treeningsdragt, sa andre kan se, at vi er gode.

For at du kan holde gje med dine tider og forbedringer, er det en god ide at skrive de
tider op, som du har svgmmet pa til staevnerne.

Traeningsudstyr:
Det vigtigste til traeningen er selvfglgelig badetgj, svemmebriller og handklaeder. En
konkurrencesvgmmer bgr altid have to eller flere forskellige badedragter eller -
bukser. Til treeningen bruges oftest kun en badedragt/-buks, men til staevner er det
vigtigt, at svemmeren kan skifte efter et heat, s man ikke gar rundt og er vad indtil
naeste heat.

Hav altid to handklaeder med i tasken. Svémmeren bruger ofte et handklaede til at
ligge pa under dryland-traeningen eller til at vikle om sig i hallen, for at holde varmen
- 0og sa er det rart at have et rent og tgrt handklaede til at tgrre sig i efter vask.

Til traeningen vil der ogsa blive introduceres brug af svemmefgdder og andet. Tal
med treenerne om, hvilket udstyr der er brug for, inden du gar ud og investerer i det
maske forkerte udstyr.

Bade til treening og ved staevner bgr specielt pigerne benytte badehaette for at
beskytte haret.

Husk ogsa altid at have en drikkedunk til vand med under treeningen - og den ma
gerne fyldes igen under traeningen. Det er vigtigt at svsmmerne far vand i Igbet af
traeningen. Ligesom al anden traening sveder man. Problemet er blot, at som
svgmmer maerker man ikke at man sveder pa samme made, som nar du f.eks. Igber
en tur, fordi sveden blander sig med vandet du svemmer i.
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Det er ogsa en rigtigt god ide, at have en lille juice/kakaomaelk samt et stykke
frugt/kiks eller en energibar, der kan indtages lige efter traeningen, hvor svgmmerne
er traette og har brug for hurtig energi.

Hvem ggr hvad?
Traeneren skal hjaelpe dig til at blive en god svgmmer. Det er traeneren, der laegger
dagens treeningsprogram og retter pa din svémmestil.
Traeneren aftaler med dig, hvilke Igb du skal svgmme ved staevner. Traeneren er med
ved holdets staevner. Traeneren ggr dig klar til Isbet, tager tid p& dig og giver dig en
bedgmmelse af dit Igb.

Svgmmelederen skal sikre, at konkurrenceafdelingen fungerer. Svgmmelederen
tilmelder til staevner og registrerer dine tider. Svgmmelederen er medlem af
klubbens bestyrelse.

En holdleder hjzlper traeneren ved et stavne. Holdlederen far en holdleder mappe
med til staevnet. Mappen indeholder naermere instruktion, staevneprogram,
blanketter, naletider og kravtider.

Holdlederens opgaver er mange, bl.a.:

holder gje med om alle svgmmere er mgdt fgr afgang fra klubhuset
sgrger for at der er kgrsel for samtlige svgmmere

modtager startpenge

sgrger for at det er den rigtige svémmer, der star til start i et heat
er treenerens hgjre hdnd under staevnet

Hvad du som foraelder kan hjselpe med:
Du kan stgtte op om og hjeelpe til med rigtigt mange opgaver. Som ny foraelder kan
det veere sveert at se, hvilke opgaver du kan byde ind pa og maske har lyst til at
veere med til. Der er behov for alles hjalp og engagement til:

Kgrsel til staevner

Kagebagning til vores ‘store’ staevner

Hjzelpe til ved staevner i Frederikssund

Tage med pa traeningslejr/weekends som holdleder
Uddanne dig til official

Vedligeholdelse af klubbens faciliteter

Overraske svgmmerne med en kage efter traening/staevne
Vaere med til at arrangere Faelles arrangementer

Ga aktivt ind i bestyrelsen eller vaere med i et at udvalgene
Vaer deltagende og aktiv — kun fantasien saetter graenserne
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Steevner:
Steevnerne er der hvor svgmmerne far mulighed for at vise, hvor langt de er kommet
i deres svgmmekarriere. Staevnerne bestdr bade af individuelle Igb og holdkapper.

Et staevne er delt op i forskellige Igb. Hvert Igb repraesentere bade en bestemt
lzengde (50m, 100m, 200m) og en svgmmedisciplin (fly, fri, ryg eller bryst) Hvert Igb
er delt op i heat, s& svsmmerne konkurrerer med andre svemmere, der ligger pa
samme niveau.

Et Igb vil derfor bestd af flere heat, hvor de langsomste svemmere konkurrere fgrst.
Sidste heat i et Igb er alts3 hvor de bedste svsmmere konkurrerer mod hinanden.
Drengen svgmmer altid kun mod andre drenge og pigerne kun mod andre piger.

Oftest vil det vaere treeneren, der evt. sammen med svgmmeren, bestemmer hvilke
lab svemmeren skal deltage i ved et staevne.

At deltage som forzeldre ved et staevne kan vaere noget af en tidsrgver, da
svgmmeren oftest kun er tilmeldt 3-4 Igb. Det kan vaere en lang dag, at veere med
fra morgen til aften, for kun at se ens egen svgmmer vaere i vandet i ca. 4 gange 1
min. Men det er vigtigt, at du som forzeldre er med til at bakke op om sporten og
stgtte dit barn. Og der er masser af opgaver i forbindelse med staevneafviklingen,
hvor du kan give et nap med.

Klubben forventer, at svgmmerne repraesenterer vores klub og sporten pa veerdig
vis, nar vi deltager i staevner. Vi tager samlet af sted til staevnerne og vi forlader
staevnerne s3 vidt muligt som et hold.

Vi fejre evt. sejre sammen og er klar med klap og tilrab, nar en af vores svgmmere
o .
skal pa sejrsskamlen ved et staevne.

Officials:
Til forskel fra andre sportsgrene som f.eks. handbold og fodbold, hvor der skal
bruges et minimalt antal dommere/officials, skal der for at afvikle et svgmmestaevne
bruges op til 25 officials (dommere, tidtagere og forzeldre).

Hvis klubben afholder et staevne pa alle 6 baner i Frederikssund svémmehal kraeves
der ca. 22 uddannede officials af forskellige kategorier. Det er hvad der skal til efter
internationale regler.

Nar vi er ude til staevner skal vi ikke blot stille med svgmmere, men ogsa med
officials. Der er oftest krav om, at klubben stiller med et vist antal tidtagere og et
vist antal vende-/sidedommere alt efter hvor mange starter klubben er tilmeldt til.

Det er derfor rigtig god mulighed for, at alle forzaeldre far en rolle at spille, ved aktivt
at ga ind i klubben og uddanne sig til official. Uddannelsen til officials betales
selvfglgelig af klubben. Din investering er din fritid, men det er god made at opleve
dit barn i aktion og sporten pa. Ud over at lzere rigtigt meget om svgmning far du
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ogsa en god kontakt til de gvrige svémmere, de gvrige foraeldre og ikke mindst
traenerne i klubben.

Kravtider:

Nogle af staevnerne har fri tilmelding, dvs. du kan deltage i de Igb du og traeneren
gnsker.

Andre staevner har kravtider, dvs. du skal have svgmmet en bestemt tid eller bedre
for at kunne starte i det pagaeldende Igb. Kun tider fra staevner kan bruges. Ofte skal
tiden ogsa vaere opnaet i en bestemt tidsperiode. Inden tilmeldingsfristen til staevnet
far traeeneren en liste med de svgmmere, der har opnaet kravtider til de enkelte Igb.
Denne liste er udgangspunkt for tilmeldinger til staevnet.

Deltagelse i nogle staevner er betinget af dit fodselsdr (drgang), fx Argangs-
mesterskaber, Junior-, Ungdoms- og Seniormesterskaber. Din traener kender
reglerne og tager hensyn til dem ved tilmelding.

Kortbane/langbane:
Kortbane refererer til et staevne, der afvikles i et 25m bassin. Langbane refererer til
et steevne, der afvikles i et 50m bassin.

Normalt vil de tider en svsmmer opnar pa en kortbane vaere hurtigere end tider
opnaet pa langbane. Det skyldes, at hastigheden fra afsaettet efter en vending er
hurtigere end normal svgmmehastighed.

Teoretisk er der altsa et problem, ndr en svémmer fgrst gang skal tilmeldes et
langbane-staevne. De tider sygmmeren har opnaet, er oftest taget pa kortbane.
Problemet er Igst ved, at man har vedtaget omregningsfaktorer, s& kortbane-tider
kan omregnes til langbane-tider.

Langt de fleste staevner foregar pa kortbane, hvilket ganske enkelt skyldes, at der i
Danmark kun findes fa svemmehaller med langbane.

Startpenge:
Klubben skal til hver staevne betale for hver enkelt start klubbens svemmer stiller op

til. Det bliver over en saeson til rigtigt mange penge - og flere end kontingentet
raekker til.

Derfor opkraever klubben 50 kr. pr. staevhedag pr. svgmmer til invitationsstaevner.
Pengene betales normalt til svgmmerens holdleder, nar vi mgdes ved svsmmehallen
inden afgang til et staevne.

Veer opmaerksom pa at afbud til et staevne i sidste gjeblik, vil komme til at koste
klubben startgebyrer (typisk kr. 45/pr. start) pga. bindende tilmelding.

Klubben betaler deltagelse ved mesterskabsstaevner. Desuden giver klubben tilskud i
forbindelse med traeningslejre og -weekender.
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Sponsor:
Vi har en malsaetning, og hvis vi skal indfrie vores ambitioner, og det vil vi, ja - s

koster det ikke kun blod, sved og tarer, men ogsa penge.

Vi har nogle hovedsponsorer, som laagger nogle penge i Frederikssund svgmmeklub.
Disse sponsorer skulle meget gerne have noget igen i form af reklame. Derfor har vi
indfgrt en sponsorpakke, som er et krav for sygmmeren at anskaffe, safremt man
svemmer pa et af fglgende hold:

e FS3,
e FS2,
e FS1.

Derfor er det meget vigtigt, at alle konkurrencesvgmmere og foraeldre ikke blot ser
vores sponsorpakke som et ngdvendigt onde, men som en gave fra himlen, fordi
uden vores sponsorer er der ingen tilskud til treeningsweekender, traeningslejre,
steevner etc. etc.

Vi skal derfor altid sgrge for, at have alle sponsorting med til staevne, saledes at de
bliver set af flest mulige. Ligeledes at veere korrekt paklaedt ved praemieoverraek-
kelser og ved fotografering.

Sa hvis du vil stotter dig selv bedst muligt - s3 stgt dine sponsorer.
Svgmmenale:

Svgmmenale uddeles til svemmere, der har svgmmet hurtigere end naletiden.

Naletiden afhaenger af svgmmeart, distance og kgn.

Fgrste svgmmenal er talentndlen. Den nar naesten alle. Sidste svemmenal er

elitendlen. Den far naesten ingen. En nal kan kun fas én gang. Fra bronzenal til og

med elitendl kan man fa en ndl "med slgjfe", nar man har klaret kravet i 3 forskellige

svgmmediscipliner (fri, fly, ryg, bryst, medley).

Kun tider ved et staevne gaelder. Du far automatisk din svémmenal fra klubben, som
rekvireres hos Dansk Svgmmeunion.

Klubben betaler alle svgmmenale.
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Rekorder:
Klubbens bedste tider er klubrekorder. Rekorderne er opdelt efter kgn.
Klubrekorderne offentligggres i klubbens elektronske opslagstavle, Lysavisen.

Doping:
Klubben accepterer ikke doping blandt klubbens svemmere og man vil blive bortvist,
hvis man bliver taget med forbudte stoffer i kroppen savel som i lommen.
Doping er tilstedeveerelse i den menneskelige organisme af stoffer, der er forbudt i
henhold til den Internationale Olympiske Komites (IOC) liste over forbudte stoffer.
Dopingudvalget under Dansk Idraetsforbund udgiver en folder "Information om
Doping" med reglerne.

Alle idraetsudgvere tilrddes staerkt kun at indtage medikamenter, som er
laegeordineret, og at sikre sig, at disse medikamenter kun indeholder stoffer, som
ikke er forbudt af IOC. Bemaerk, at nogle naturpraeparater og handkgbsmedicin kan
indeholde forbudte stoffer.

Sperg altid din lsege eller apoteket om stofferne i din medicin er pa dopinglisten.
Spgrg traeneren, tjiek p& hjemmesiden www.doping.dk, hvis du har brug for
yderligere oplysninger.

Alkohol:
Indtagelse af alkohol ved konkurrencer er ikke tilladt. Dette geelder klubbens
svgmmere, traenere og ledere. Indtagelse af alkohol ved svgmmeklubbens gvrige
arrangementer er ikke tilladt for svegmmere under 18 ar.

For svgmmere over 18 &r, traeenere og ledere tillades madeholden indtagelse af
alkohol.

Klubbens hjemmeside:
Svgmmeklubbens hjemmeside findes pa adressen www.frederikssundswim.dk. Her
findes oplysninger om klubben, undervisnings- og konkurrenceafdelingen, klubbladet
0g meget mere.

Konkurrenceafdelingen laegger Igbende alle staevner ud med informationer om
staevnet, tilmeldinger, deltagermeddelelser og staevneresultater. Tjek hjemmesiden,
hvis du mangler informationer.
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Foraeldrenes 10 bud

1. Du skal ikke ligge dine egne ambitioner pa dit barn:

Husk at svgmning 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 veere en stgtte lige meget hvad:
Der er kun eet spgrgsmal, som du kan stille dit barn, “Var det sjovt?” Hvis treening og
staevner ikke er sjove, skal dit barn ikke presses til at fortsaette.

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 omréde. Dette vil tjene det formal at ggre
barnet forvirret og modvirke, at svemmeren og traeneren knytter band.

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

5. Du skal anerkende dit barns frygt:

Det fgrste staevne, 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 veere med at skaelde ud eller
Iatterligggre. Du bgr i stedet forsikre dit barn, at traeneren ikke ville have foresldet
det, hvis, han/hun ikke mente at dit barn kunne gennemfgre det.

6. Du skal ikke kritisere officials til et staevne:
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 traener 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
udenfor i lang, lang tid af de tidligere holdkammerater. Ofte er det sadan at,
svgmmere som flytter, ikke opnar mere succes det nye sted end det fgrste.
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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 svemmer som sagde "Det var mit mal at saette
verdens rekord. Det gjorde jeg, men det gjorde en anden ogsa, bare lidt hurtigere end
jeg. Jeg opnaede 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. Spgrg din treener, hvorfor han/hun er
treener. S& vil der vaere store chancer for at vedkommende aldrig har veeret til de
Olympiske Lege, men alligevel fik s3 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. Svemning giver livslange venskaber og
meget mere. De fleste olympiske medaljetagere vil sikkert kunne fortzelle, at de
fgrnaevnte ting er langt vigtigere end medaljerne. Svgmning producerer gode
mennesker, og du skal veere glad, fordi dit barn deltager.
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