' Test Svenmmaind

Foraeldrenandbogen i lkast Svgmmeklub

Forord

Konkurrencesvgmning har mange fordele som reekker ud bare at blive bedre til at svgmme. Kammeratska-
bet mellem svgmmere er unikt, mange svgmmere forbliver venner hele livet igennem. Udover selskabet
med gode folk, tilbyder svgmningen ligeledes en alsidig form for traening af hele kroppen, som man kan bli-
ve ved med at traene hele livet.

Maske er de stgrste fordele ved at deltage i syugmmesporten de personlige karaktertraek, jeres bgrn kan ud-
vikle gennem svgmning. Her taenkes pa kvaliteter som selvdisciplin, fairness og time management. Kvalite-
ter jeres bgrn vil hgste fordele af lang tid efter de er holdt med at svgmme. Mange svgmmere gar videre i
livet med stor succes og traekker pa de ting de leerte som svgmmere.

Konkurrencesvgmning skal vaere sjovt, speendende og givende. | takt med jeres bgrn finder sig til rette i
konkurrenceafdelingen, begynder de ogsa at leere hvordan man konkurrerer mod sig selv og ikke mindst
mod andre. Man lzerer at respektere sine modstandere uden derved at sige at man syntes der er sjovt at
blive sldet. Mange bgrn forbedrer sig hurtigt i takt med at deres kroppe vokser og deres teknik bliver for-
bedret. Hovedvaegten ligger pa den tekniske del. Men det konditionsmaessige aspekt far en stgrre og stgrre
plads hver gang jeres barn er til svgmning.

Konkurrencesvgmning handler meget om at bryde graenser. Bade i forhold til distancer der svgmmes, men
maske endnu mere i forhold til graenserne for hvad ens krop faktisk kan klare. | denne sammenhang er det
traenernes opgave hele tiden at udfordre og presse jeres barns greenser. For meget pres giver ingen resulta-
ter og i vaerste fald skader. Modsat vil for lidt pres heller ingen gevinst give ved staevnerne. Jo &ldre svgm-
merne bliver og i takt med deres niveau stiger forgges traeningsmaengden. Sdledes traener de ldste
svgmmere nasten hver dag. Dette betyder ikke hard konditionsmaessig traening hver dag. En god traening
kan ogsa godt vaere meget teknisk funderet. Vil man svgmme stzaerkt som en fisk skal man ogsa bruge me-
get tid pa at lege og leere i vandet, sa man laerer hvordan man bevaeger sig pa forskellige mader i og under
det. Der er heller ingen tvivl om at de svgmmere, der ender gverst pa preemieskamlen er dem der bruger
mest tid i vandet.

At traene flere gange om ugen kraever at man kan fa svemningen til at harmonere med resten af sin hver-
dag. Dette betyder at man som svgmmer bliver ngdt til at laere at prioritere sin tid. Ellers bliver det hurtigt
for meget med sa meget treening. Nar man begynder at traene hver dag begynder traening, kostplanlaeg-
ning, time management mm. at blive til en livsstil. Men inden det kommer til at vaere en sund og naturlig
del af ens livsstil vil der ofte vaere perioder med hvor den harde traening ikke er sa sjov. | denne periode er
det vigtigt at have stgtte hjemme fra. Ellers ender det hurtigt med at man veelger at stoppe med svgmnin-
gen.
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Holdene i K-afdeling

| ISK sker der en Igbende justering af antallet af deltagere pa hvert enkelt hold. Pa konkurrenceholdene er

forventningerne til hvert hold bestemt af alderen og niveauet pa hver enkelt svgmmer. Der bliver saledes
stillet hgjere krav om solidaritet, traeningsdisciplin, fremmgde mm til de zldste svgmmere.

A-holdet

A-Holdet er for de svgmmere, som vil yde en ekstra indsats for at fa succes inden for svgmning. Der stilles
hgje krav til selvdisciplin, treeningsiver, fremmgde mm. Her forventes det at man har en stor portion selvdi-
sciplin, en konkurrencementalitet der ggr at man yder sit ypperste til hver eneste treening. Der bliver trae-
net 6 gange om ugen i vandet og 2 gange om uge pa land.

B-holdet

B-Holdet er holdet for sygmmere pa nogenlunde samme alder som svgmmerne pa A-holdet, men som ikke
har de samme ambitioner. De fleste pa B-holdet traener 5x2 timer pr uge. Men der er mulighed for at lave
en speciel aftale som indebaerer mindre traening. Holdet er ogsa for dem, som maske straeber efter, at opna
en plads pa A-holdet, men stadig mangler en hvis portion erfaring, teknikske egenskaber eller som ikke vur-
deres gamle nok til at kunne traene sa mange gange om ugen som A-holdet kraever.

C-holdet

C-Holdet er holdet for dem, som har fundet ud af at svemning er deres sportsgren. De traener 4 gange 1%
time om ugen, sa der er ikke plads til s mange andre sportsgrene. Der bliver stillet forskellige krav til
svégmmerne alt afhangigt af hvor l&enge man har svgmmet pa holdet. En vigtig del af treeningen er at man
leerer hvordan man traener sammen med sine kammerater. Saledes stilles stgrre krav om banedisciplin og
kammeratlig stgtte. | forhold til tidligere hold.

Talent holdet:

Talent holdet er det naest yngste hold i konkurrence afdelingen (typisk 10-11ar).

Svémmerne har vaeret pa Mini Talent holdet. De er nu klar til at traene 3 gange om ugen og rykke et trin op,
hvad angar teknik og fysisk arbejde. Der vil stadig vaere tidspunkter hvor leg indgar, her vil der dog i stigen-
de grad indga tekniske aspekter, svaerhedsgraden er blot sat op. Traeningen vil bzere stgrre praeg af forbe-
redelse til konkurrencer. Talent holdet tager til begyndersteevner hjemme i Ikast og i andre klubber i
Midtjylland, ydermere deltager Talent holdet ogsa ved det arlige klubmesterskab i december.

Mini-Talent:

Mini Talent holdet er det yngste hold i konkurrence afdelingen (typisk 8-9ar).

Her bliver bgrnene undervist i mere avancerede og svaerere teknikker som vedrgrer svgmning og steevne-
deltagelse i forhold til det, som der bliver undervist i i Undervisningsafdelingen. Der vil vaere staevnedelta-
gelse ved begynderstaevner rundt omkring Midtjylland.

Svgmmerne traener 2 gange om ugen og det forventes at de er motiveret til at traene mere og leengere for
at opna en egen udvikling i vandet. Der vil stadig veere gjeblikke hvor leg indgar, legene vil have inkluderet
en form for teknisk indlaering.
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Ikast Svgmmeklubs organisation
Ikast Svgmmeklub er en klub som tilbyder en lang raekke aktiviteter, som naesten alle foregar i vand. Baby-

svgmning, aerobic, Zumba, vandgymnastik og triatlon er alle organiserede under Ikast Svgmmeklub med
mere eller mindre Igs tilknytning. Triatlon har f. eks. sin egen bestyrelse etc. Den overordnede ledelse vare-
tages af ISK's bestyrelse. Det daglige arbejde er imidlertid delt ud pa et par selvsupplerende udvalg, som le-
der hver sin afdeling.

Den afdeling jeres barn nu hgrer under kaldes konkurrenceafdelingen. Denne afdelings ledelse deles i det
daglige mellem cheftraeeneren og Konkurrenceudvalget, som begge er underlagt bestyrelsen.

Konkurrenceudvalget
Konkurrenceudvalget bestar af en repraesentant fra bestyrelsen, cheftreeneren samt 5-7 andre medlemmer.

K-udvalget beslutter, hvilke staevner svgmmerne deltager i, planleegger traeningslejre, samt andre praktiske
ting som angar konkurrenceafdelingen.

Ikast Svemmeklub forbundene

Dansk svgmmeunion

Dansk svgmmeunion er det mest betydningsfulde nationale forbund, som lkast Svgmmeklub er medlem af.
Dansk svgmmeunion er medlem af Dansk Idraetsforbund (DIF) og har en raekke funktioner som at arrangere
nationale mesterskaber, udfaerdige love og regelsaet for svgmningen i Danmark, uddanne officials (domme-
re), sta for landsholdsaktiviteter, samt tilbyde kurser for traenere.

WWW.SVOEM.OIg

Danske Gymnastik- og Idraetsforeninger

Ikast Sygmmeklub er ligeledes medlem af Danske Gymnastik- og Idraetsforeninger (DGI), som pa linje med
Svgmmeunionen uddanner officials samt afholder treenerkurser, staevner og mesterskaber.

ISK hgrer ind under region DGI Midtjylland.

www.dgi.dk/
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Generel info om sporten

Stilarter

De fire stilarter kaldes: fri (el. crawl), rygcrawl, brystsvgmning, butterfly. Fri kaldes fri, da svsmmeren er fri
til at vaelge en hvilken som helst stilart. Dog vaelger de fleste her at svgsmme crawl da denne stilart for de
fleste er den hurtigste. Nar et barn kommer op i konkurrenceafdelingen har de fleste en rimelig forstaelse
for de 3 fgrste stilarter. Butterfly er uden tvivl den hardeste og mest teknisk kraevende stilart. Butterfly,
som bare kaldes fly, laeres oftest f@rst i konkurrenceafdelingen.

Sammenszatningen af alle fire stilarter i et Igb kaldes individuel medley forkortes: IM. | et IM svgmmes fgrst
butterfly, dernaest ryg, bryst og sluttes af med crawl.

Lgb og holdkapper

Ethvert staevne kan have mange forskellige Igb af forskellig l&engde og stilart, alt efter argange eller staev-
nets art. Til staevner kan der ligeledes svgmmes holdkapper, hvor flere sygmmere svpmmer sammen. Ty-
pisk bestar en holdkap af fire medlemmer. De to klassiske holdkapper er 4 x 100 fri, hvor alle svzgmmer 100
meter fri, samt 4 x 100 holdmedley, hvor svgmmerne svgmmer ryg, bryst, butterfly og crawl i naevnte raek-
kefglge. Holdmedley adskiller sig altsa fra individuel medley ved, at den enkelte svgmmer i holdmedley kun
svgmmer én stilart.

Forskellige lgbslaengder

50 og 100 meter er sprint Igbene, som oftest er sprint fra start til slut. 200 og 400 meter er de sakaldte mel-
lemdistance Igb, som kraever en fornemmelse af at gkonomisere med kraefterne, savel som at kunne slutte
af med en sprint. 800 og 1.500 er distance Igbene som kraever udholdenhed og en god evne til at svgmme
lige hurtigt hele Igbet igennem.

| stilarten fri findes distancerne: 50, 100, 200, 400, 800 og 1500 meter.

| stilarterne brystsvgmning, butterfly og rygsvemning findes distancerne: 50, 100 og 200 meter.

| individuel medley findes distancerne: 100, 200 og 400 meter.

Udstyr

Svemning kraever ikke det helt store udstyr, men der er alligevel en liste af udstyr, som de fleste konkurren-
cesvgmmere bruger.

Badedragt/bukser

Det vigtigste naturligvis. Der findes mange maerker og forskellige design. Det, man dog skal overveje som
konkurrencesvgmmer, er dels dragtens holdbarhed, dels hvor godt den sidder. Vi vil ikke her reklamere for
bestemte maerker, men spgrg traeneren, hun/han ved som regel hvilke firmaer som laver holdbart svgm-
metgj. Dernaest skal tgjet passe, men ikke vaere for stort, da alt badetgj udvider sig af de mange timer i
vandet, lige meget hvilket maerke det er. De fleste konkurrencesvgmmere har ligeledes badetgj/dragt til
traening og til staevner. Traeningsbukserne/dragten er som regel brugt konkurrencetgj. Det er vigtigt til
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staevner at have en dragt/bukser som sidder taet, og derfor laver mindst mulig modstand i vandet. Der ek-
sperimenteres ligeledes med forskellige slags konkurrencedragter, disse er som regel noget dyrere.

Svemmebriller

Naest efter dragten/bukserne er svgmmebrillerne det vigtigste. Her findes ligeledes et utal af maerker. De
fleste svpmmere eksperimenterer med forskellige typer.

NB: Det er MEGET vigtigt at have flere end et par svsmmebriller. Gar ens briller i stykker, elastikken sprin-
ger f. eks., er det vigtigt at have et ekstra par ved handen, iseer ved staevner.

Badehzette
Det anbefales at svgmmere med halvlangt har bruger badehaette. Det beskytter haret og holder det pa
plads, sa det ikke generer. Man kan kgbe ISK badehaetter til en fornuftig pris. Kontakt traener for dette.

Andet traeningsudstyr
Det meste traeningsudstyr stiller ISK til radighed. Af og til kgber svsmmerne deres eget udstyr. De to fgrste
har svgmmerne formentlig stiftet bekendtskab med i undervisningsafdelingen. Handplader og Pull buoy’en

Svemmefgdder og snorkler
Bruges til at ggre traeningen varierende og til traening af specifikke tekniske elementer.

Bensparksplade
| daglig tage en plade er en plade, som bruges til at holde armene stille og hovedet oppe for at isolere tree-
ningsfokusset omkring benene.

Pull buoy
Er et flydeelement, typisk lavet af skumgummi eller plast, som placeres mellem benene for at holde dem
stille, s man kun koncentrerer sig om armene.

Handpadler
Er udstyr til at seettes pa haenderne for at forgge trykket enten med en styrkegivende effekt eller for at
traene en teknisk detalje.
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Staevner

Begynderstavner
En steevneraekke pa 5-6 staevner om aret. Staevnerne afvikles i samarbejde med andre lokale klubber,
som ogsa har behov for et staevne til deres yngste svgmmere. Varighed ca. et par timer.

Midt-Vest cup
En staevnerakke pa 4 staevner hen over aret - primaert i lokalomradet. Alle Igb bliver udbudt mindst 1 gang
om aret. Et godt staevne at tilegne sig erfaringer med nye distancer pa. Varighed ca. 6 timer.

Region Midt mesterskaber
Et mesterskaber for hele region Midt. Aldersgrupperne fglger svgmmeunionens aldersgrupper. Et godt
steevne hvor man kan teste sit niveau med andre svgmmere i regionen. Staevnet afvikles over 2 dage.

DGI Landsmesterskab

DGl's store nationale mesterskab med deltagere alle fra kredse i landet - afholdt i Ikast gennem de sidste
mange ar. Der afvikles udtagelsesstaevner over hele landet, hvorudfra hver kreds sammensaetter det bedste
hold til deltagelse ved LM. Der udtages 6 svgmmere i hvert Igb i hver argang, sa ogsa uerfarne svgmmere
ogsa har mulighed for at blive udtaget.

Cup-staevner

Cup-staevner er staevner som en klubber arrangerer alene eller i faellesskab med andre. | Ikast Svgmme Klub
arrangerer vi vores eget cup-staevne, Midsommer Cup. Det afholdes i starten af juni maned med deltagelse
af klubber fra hele landet. Cup staevner varer normalt 2-3 dage. Niveauet ved cup staevner varierer fra be-
gyndersvgmning til toppen af dansk svgmning.

Vestdanske Mesterskaber

Dansk Svgmme Union arrangerer sammen med villige klubber et mesterskab for syugmmere henholdsvis gst
og vest for Storebeelt. Der afvikles mesterskaber i alle aldersgrupper - for junior og senior svgmmere afvik-
les der et mesterskab pa 50 og 25 meter bassin.(Se mere om aldersgrupper under "udtryk og

ger”.) Svgmmeunionen fastsaetter hvert ar en raekke kravtider, som skal opnas for at deltage.

Danske Mesterskaber

Dansk Svgmme Union arrangerer DM i alle aldersgrupper - for junior og senior svgmmere afvikles der et
mesterskab pa 50 og 25 meter baner, mens grupper 1 og 2 primaert svgmmer deres mesterskaber pa kort-
bane (25 meter bassin). Svsmmeunionen fastsaetter hvert ar en raekke kravtider som skal opnas for at del-
tage. Kravene er markant hardere end de til Vest-danske Mesterskaber.
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Ernzering

Nar vi treener nedbryder vi vores krop. Ja - det lyder underligt, men vi gdelaegger vores krop, for senere at
gendanne den i en ny og bedre version. Hvis vi skal genopbygge vores krop er vi ngdt til at have de rette
byggematerialer. Hvis vi ikke gennem kosten indtager de rette maengder rigtig kost kan vi ikke genopbygge
vores krop ordentligt, og traeeningseffekten udebliver.

Maltidsplanlaegning

Med et energibehov, der skal deekke 6-8 gange traening om dagen, er det ngdvendigt at lave en spiseplan.
Man skal lave en plan for hver enkelt dag og for hele ugen. Det er den eneste made man kan veaere sikker pa
at man far spist varieret og i de rette maengder. Man skal planlagge mindst 5-6 maltider hver dag.

1. maltid - morgenmaden

Her skal man have energi til at starte dagen pa. Hvis man starter med at springe morgenmaden over starter
man med at sige til sin krop at den kun skal kgre i 3. gear resten af dagen. Hvis man vil op i 5. gear og fa eks-
tra energi hele dagen igennem, skal man szette kroppen i 5. gear fra morgenstunden af.

Der er desvaerre mange, som ikke spiser morgenmad. Et godt rad til dem kan vaere at sta lidt tidligere op og
fa gang i kroppen. Evt. med lidt mave og ryggvelser som alle burde lave hver dag alligevel. S kommer der
gang i kroppen og morgenmaden glider lettere ned. Ggr morgenen til en prioritering i jeres families hver-
dag. Ofte er dette ogsa det eneste tidspunkt hvor alle er samlet.

2. maltid - mellemmaltid

Et par timer efter morgenmaden skal man have sit fgrste mellemmaltid. Det kan vaere et stykke frugt. En let
bolle med palaeg. Vigtigt for mellemmaltiderne er det at de ikke skal veere sukkerholdige. Meget sukker
seetter gang i ens blodsukker, hvilket er begyndelsen pa enden i forhold til en god kostplan.

3. maltid - Frokost

Frokosten skal veere et hovedmaltid som ggr en maet. Som aktiv svgmmer skal der spises en del. Problemet
med frokost er at man ofte skal have sin mad med hjemmefra. Sa det saetter krav til ens planlaegning. En
madpakke kan vaere meget forskellig. Nogle kan klare sig med 4 stykker rugbrgd og lidt frugt, mens andre
hellere vil have noget mere varieret. Brug madpakken til at overraske dit barn. Hav sma overraskelser som
gor at det bliver spaendende at abne madpakken.

4. maltid - 1-2 timer inden traening

Dette mellemmaltid er det sidste man indtager inden traening. Det skal gerne ske ca. 1-2 timer f@r traening.
Det ma gerne veere lidt stgrre end et traditionelt mellemmaltid. Dvs. her skal der spises grovboller eller
rugbrgd. Hvidt brgd eller andre sukkerholdige produkter kan ikke anbefales. Indtager man sukker pa dette
tidspunkt passer det med at ens blodsukker er for lavt ndr man starter sin traening. Sa ender det med at
man kgrer en hel traening uden energi.
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5. maltid - under traening

Nogle gange traener vi mere end 2 timer. Det betyder at man bliver ngd til at indtage noget mens man tree-
ner. Man kan ikke lagre nok energi i kroppen til at traene over 2 timer. Hver gang der er planlagt treening i
mere end 2 timer er der lagt en spisepause ind. Her vil hvidt brgd eller let sukkerholdige produkter vaere ok
at spise. De bliver optaget hurtigt i kroppen og man er hurtigt klar til at traene igen. Frugt er ofte ikke nok.
Hvis man vil spise frugt er bananer nok det bedste man kan spise. £bler og anden frugt er godt nok pa an-
dre tidspunkter af dagen, men ikke her. Bananen udemaerker sig ved et hgjt indhold af fiber, magnesium,
kalium, vitamin C. Specielt fiberindholdet er vigtigt, da det giver en let fordgjelse.

6. Maltid - 5 minutter efter traening

Lige efter traening er det allerbedste tidspunkt at indtage energi pa. Kroppen skriger pa energi fordi man li-
ge har brugt alt det man havde samlet sammen i Igbet af dagen. Det bedste at indtage her er hvidt brgd
med marmelade, rosiner, bananer eller andre hurtigt optagelige kulhydrater. Mange medbringer protein-
drik til treening, som blandes op med vand eller anden vaeske. Det er en let made at fa daekket sit behov.

7. Maltid - 1-2 timer efter traening

Aftensmaden er dagens 3. store hovedmaltid. Her skal man have fyldt de depoter op som ikke er fyldt op
efter den harde traening. Men det er ogsa her man starter med at fa daekket sit behov for den nzeste dag.
En god fordeling pa ens tallerken er 50 % kartofler, ris, pasta, brgd, 25 % kgd, fisk, sovs 25 % gr@gntsager.
Fedt er ikke en ting man skal undga. Det er en god kilde til energi ndr man er meget aktiv. Er man bevidst
om ikke at tage pa i veegt er det ikke her man skal szette ind. Det er i stedet i de skjulte sukker bomber man
ofte kommer til at indtage i Igbet af dagen.

8. maltid - 1 time inden sengetid
Det er en god ide at fa sluttet dagen af med et lille maltid. Det ma ikke veere noget sukkerholdigt, da det
gdelaegger sgvnen. Det kan vaere en grovbolle, grovkiks, grgntsager.
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Mad i forbindelse med konkurrence

For stevnet

| dagene og timerne op til konkurrence er det vigtigt at sgrge for at fa kulhydratdepoterne er fyldt op, og
sgrge for at kroppen ikke mangler vaeske. Der er ikke nogen specielle kostanbefalinger udover de normale.
Bare man sgrger for at spise nok.

Under staevnet
Under staevnet er det vigtigt at man holder sin vaskebalance i orden. Dvs. man har en drikkedunk med sig
over alt. Den skal bare indeholde vand eller en let blanding frugtsaftevand.

Som svgmmer er der ofte flere Ipb pa en dag, sa det handler om at vaere klar hele dagen. Det kraever et
stabilt blodsukker. For at kunne klare dette er slik, sodavand og andre sukkerholdige produkter band-
lyst. Man kan i stedet spise godt med frugt, grovkiks/boller, diverse salater osv.

Den bedste made man kan veere klar til sit Igb pa er ved at spise rigtig mange sma maltider kombineret
med en god morgen og aftensmad.

Energidrikke er gode at have med nar man lige har svgmmet. Sa kan kroppen godt klare lidt ekstra hurtig
energi. Men de skal ikke indtages Igbende gennem dagen. Det szetter rigtig gang i blodsukkeret og kan i sid-
ste ende have en negativ indvirkning pa ens praestation.
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Officials i Ikast Svemme Klub

Hvis der i en svsmmeklub er en konkurrenceafdeling, kan man ogsa veere sikker pa, at svtgmmerne i denne
afdeling deltager i staevner. Hvor der er staevner, er der ogsa brug for dommere, eller "officials" som det
hedder i sygmmesporten. Deres primaere formal er at hjalpe til under staevnet, sa svsmmerne, uanset hvor
det foregar, konkurrerer pa lige vilkar, og at staevnet afvikles "hurtigt, ensartet og korrekt".

Som tilskuer taenker man maske ikke sa meget over de mange funktioner, der skal varetages under et
steevne, for at sytgmmerne kan fungere optimalt. Men selv ved mindre staevner kan der vaere brug for 15-20
personer. Tenk blot p3, at hver eneste bane skal have sin egen tidtager, informationen om tiden skal sam-
les ind og afleveres i sekretariatet, som formidler resultatlisten. Alt sammen samtidig med at starten skydes
af til et nyt Igb. Alle personer/officials man ser omkring bassinet har deres helt specielle opgave at vareta-
ge, og alle ved ngjagtigt, hvad de skal ggre, fordi de har modtaget instruktion/kursus i, hvorledes netop
denne funktion udfgres.

ISK har gennem mange ar formaet at have en god bestand af dygtige officials, som nasten alle er fundet i
foraeldrekredsen. En tradition som har betydet at vi har kunnet deltage ved alle de staevner vi har gnsket.
Ofte er der krav om at en klub stiller med et par officials ved de steevner vi deltager i. For svgmmernes ved-
kommende vil vi gerne fortseette med at have en bred vifte af uddannede foraldre, sddan det ikke er de
samme der traekkes pa hver gang. Vi kan kun kraftigt opfordre til, at man melder sig til kurserne nar de bli-
ver udbudt.

Mere om de forskellige officials fglger nedenunder.

De fleste officials i ISK deltager bade ved lokale og udenbys staevner, da det er den samme uddannelse, der
modtages landet over (de samme instruktgrer).

Sa meld jer trygt. Det er ikke saerligt tidskraevende. Tal med jeres barns traener, eller spgrg en, der allerede
er official. Og husk:

”Jo flere som melder sig jo sjaeldnere har vi brug for lige netop dig!”
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Modul 1 - Tidtager

Det fgrste kursus man kan komme pa er tidtagerkurset. Her lezerer man at betjene et stopur, skrive tiden
man tager pa svemmeren ned. Ligeledes skal man sgrge for at det er den rigtige svgmmer, som kommer til
starten og hopper i vandet. Det sidste man laerer er, at betjene en flgjte korrekt ved de lange distancer.
Lyder det simpelt? Det er det ogsa! Kurset tager normalt fa timer.

Det er vigtigt at notere sig: Tidtagere diskvalificerer aldrig svgmmere, sa det er ganske ufarligt at uddanne
sig som tidtager. Mange vaelger dog ogsa kun, at blive tidtagere da de netop ikke skal diskvalificere nogen
svgmmere i denne position.

Modul 2 - Bane/vendedommer

Modul 2 er lidt mere avanceret og de fleste venter normalt til de har lidt erfaring ved staevner som tidtage-
re fgr de gar videre som bane/vendedommere. Bane/vendedommerens funktion er at tjekke at svgmmer-
nes teknik er lovlig og at de derved ikke prgver, at tilegne sig uretfaerdige fordele. Det er saledes ogsa ba-
ne/vendedommerne, som indstiller sytemmerne til diskkvalifikationer, men det er kun overdommeren som

kan demme denne til at veere gyldig! Kurset til at blive bane/vendedommer tager ogsa noget laengere tid da

der grundigt gennemgas samtlige stilarter sa man kan lzere hvad der er tilladt og hvad der ikke er.
Modul 2 giver desuden adgang til naesten alle andre officieluddannelser undtagen Modul 7 - overdommer,
som kraever at man har samtlige kurser. Dette er ogsa illustreret i grafikken nederst i afsnittet.

Modul 3 - Starter

Starteren er det tredje modul. Starterens opgave er at starte svupmmerne nar overdommeren har flgjtet
dem op pa deres pladser. Starteren bliver uddannet i at ggre dette med flere forskellige redskaber. Desu-
den er det primaert starteren, i samarbejde med overdommeren, som tjekker for tyvstarter da denne har
de bedste forudsatninger for dette.

Modul 4 - Ledende maldommer og ledende tidtager

Den ledende tidtagers rolle til staevnet er, at sgrge for de enkelte tidtageres opgaver udfyldes. Hvis fx. en
tidtager ikke far startet sit ur skal denne signalere til den ledende tidtager hvorefter LD’en, som de kaldes,
fragter et nyt ur over til tidtageren sa tiden kan blive taget alligevel.

Den ledende maldommer har til opgave at tjekke hvilken raekkefglge svgmmerne i det pagaldende heat
kommer ind i sa steevnesekretariat kan sammenligne med overdommerens placeringer og bekraefte tider-
ne.

Modul 5 - Speaker
Speakerens opgave er, at rabe svgmmerne op sa de ved hvornar de skal svsmme. Desuden skal speakeren
ogsa laese diskvalifikationer op.
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Modul 6 - Steevnesekretariat

Steevnesekretariatets rolle ligger modsat de andre officialuddannelser langt mere i baggrunden af staevnet.
Det er sekretariatets opgave, at trykke programmer sa alle ved hvornar de skal svsmme, indskrive diskvali-
fikationer i programmet Wingrodan (info om dette fglger senere), samt at printe resultatlister og indsende
staevneresultaterne til ssgmmeunionen sa de kan registreres og godkendes.

Modul 7 - Overdommer

Overdommeren er formentlig vigtigste person til et staevne. For at et staevne kan vaere gyldigt skal der veere
en uddannet overdommer til stede under stevnet.

Overdommerens opgave er at dgmme svgmmerne pa baggrund af de data som han/hun far af de officials,
som ogsa er til stede ved steevnet.

Uddannelsen til overdommer er saledes den laengste og mest kraevende. Selve uddannelsen straekker sig
over 2 weekender og for at blive optaget som overdommer skal man fgrst igennem 50 spgrgsmal, som bli-
ver tilsendt. Desuden skal man have gennemfgrt samtlige af de andre kurser (modul 5 - speaker) fgr man
kan blive taget i betragtning som overdommer.

Mere info om de forskellige uddannelser kan ses her: http://www.svoem.org/Kurser/Officials-kurser/

Modul 3
(Starter)

Modul 4
(Ledende tidtager)

Modul 1 Modul 2 Modul 7

(Overdommer)

(Tidtager) (Bane/vendedommer)

Modul 5
(Speaker)

Modul 6
(Steevnesekretariat)
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Holdleder - Hvem, hvordan og hvorfor?

At vaere holdleder er en anden made at hjalpe i klubben pa. En holdleder er med til svugmmesteevner sam-
men med svgmmere og traener, og skal tage sig af forskellige praktiske opgaver.

Opgaver inden staevnet

Der skal kgbes frugt, svarende til ca. 3 stk. pr. svgmmer pr. dag. Antallet af deltagende svpmmere kan man
fa oplysninger om hos traeneren ca. 3 dage f@r staevnet. Husk at gemme bonnen for indkgbene, og skriv pa
bonnen hvilket staevne det vedrgrer.

Opgaver inden afgang
Der skal medbringes taske med fgrstehjaelpsudstyr. Tasken findes i klubben, sp@rg traeneren.

Opgaver under staevnet

Deltagelse i ledermgde inden staevnestart. Her gives praktiske oplysninger om eksempelvis bespisning, ind-
kvartering, vigtige tidspunkter osv. Endvidere udleveres plan over hvornar de enkelte svpsmmere skal i kon-
kurrence. Der foretages en markering i planen, sa det er lettere at fglge med i hvornar ISK-svpmmerne skal i
vandet. Under konkurrencerne skal holdlederen i samarbejde med treeneren sgrge for at svgmmerne bliver
sendt til opvarmning pa de rigtige tidspunkter, holder spisepauser nar det passer ind i programmet for den
enkelte svgmmer, osv. osv.

Uddannelse
Der findes ingen egentlig uddannelse til at blive holdleder, men man kan med fordel tage med en mere er-

faren holdleder med ud til et staevne og prgve hvordan det foregar.
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Foraeldrenes 10 bud

1. Du skal ikke ligge dine egne ambitioner 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 et 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 vaere trener for dit barn

Du har bragt dit barn til en uddannet traener, prgv ikke at underminere dette ved at traene dit barn ved si-
den 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 traeneren knytter band.

4. Du ma kun sige positive ting til staeevner
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 veere bange. Lad vaere med at skaelde ud eller latterligggre. Du bgr i stedet forsikre dit barn, at
traeneren 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. Enhver klage skal rettes til overdommeren. Kritik af officials tolereres ikke!

7. Respekter dit barns traener
Det band, som dit barn og dets traener knytter, er helt specielt og bidrager til dit barns succes og gode ople-
velser. 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 hold-
kammerater. Ofte er det sadan at, svpmmere som flytter, ikke opnar mere succes det nye sted.

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 svpmmer som sagde “Det var mit mal at satte 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 ta-
ber, jeg er faktisk meget stolt af det Igb”

10. Du skal ikke forvente, at dit barn bliver olympisk mester

Svgmning er langt mere end de olympiske lege. Sparg din traner, hvorfor han/hun er traener. Sa vil der vee-
re store chancer for at vedkommende aldrig har veaeret til de Olympiske Lege, men alligevel fik sa meget ud
af svemning, at han vil give sin keerlighed til sporten videre. Svemning laerer dit barn selvdisciplin og sports-
and. 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 vaere glad, fordi dit barn deltager.
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Forskellige ord og udtryk

For mange uden for svgmmesporten kan nogle af de fagudtryk der bruges virke uforstaelige. Her
er et forsgg pa at forklare nogle af disse, som ikke allerede er naevnt i dette haefte.

PR
Kort for "Personlig Rekord"

Disket

Slang for diskvalificeret. Dette sker hvis en svpmmer foretager sig noget "ulovligt" under et Igb. Ti-
den opnaet ved et diskvalificeret Igb er ikke officiel og kan ikke bruges siden hen. En diskvalificeret
svommer kan heller ikke placere sig i resultatlisten.

Dryland
Et engelsk udtryk som bruges om den styrketraening, som ikke involverer maskiner eller veegte pa
land.

Holdkap

Som regel er Igb, hvor 4 svgmmere svgmmer sammen. Der findes et utal af holdkapper, men de to
mest almindelige er 4 X 100 fri (crawl), og 4 x 100 holdmedley, hvor en svgmmer "ryg", en svgm-
mer "bryst", en svgmmer "butterfly", og en slutter af i crawl.

IM
Slang for Individuel Medley, som er det Igb, hvor man svgmmer alle fire stilarter, butterfly, ryg-
crawl, bryst og crawl i naevnte raekkefglge.

Indledende/semi-/finaler
Ved mesterskaber og enkelte andre steevner svgmmer man fgrst indledende heats, for siden at
kvalificere sig til semi- og/eller finalerne.

Kortbane & langbane
To udtryk for hhv. 25 meter langt bassin og 50 meter langt bassin.

Kravtid
En tid som man skal have svgmmet for at deltage i et staevne eller Igb.

Nedtrapning
Nedtrapning er tiden inden et vigtigt staevne, hvor traeningsbelastningen nedsaettes for at give
svgmmeren chance for at hvile sig og komme oven pa fysisk savel som psykisk.

Negativt Split
Hvis svgmmeren svgmmer hurtigere pa den anden halvdel af Igbet end pa den fgrste, taler man
om negativ split.

Official
Dommer i svgmning.
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Split-tid

Til konkurrence tager traeneren som regel tid for hver 25 m svgmning. Pa den made bliver Igbet
delt op i mindre og overskuelige enheder, som kaldes splittider. Splittider bruges ligeledes ved
holdkapper for at se, hvor hurtigt hver af holdets deltagere svgmmer.

Naletid
En naletid er en tid som man kan opna for at fa tildelt en af Dansk Svgmmeunions nale. Der findes
flere forskellige nale for forskellige tider. Kan ses pa www.svoem.org

Startskammel
Den platform, hvor svpmmerne starter deres lgb fra.

Streamline
Svemmerens udgangsstilling fra vaeggen efter en vending eller et startspring. Svsmmeren forsgger
her at ggre sig sa lang og stremlinet som muligt. Heenderne ligger som en pil strakt foran hovedet.

Teknikgvelse
En gvelse, hvor man forsgger at rette fejl i svtsmmeteknikken eller at overdrive et bestemt aspekt
af stilen.

Vendeflag
Vendeflagene er en snor med flag, som haenger pa tveers af bassinet 5 meter fra hver ende for at
fortzelle rygsvemmerne at det snart er tid til at vende.

Argang
Svemmerne konkurrerer som regel imod svgmmere pa deres egen alder, derfor har man lavet ar-
gangsgrupperinger. Hver argangsgruppe har to argange f.eks. bgrn som er fgdt i 1990 og 91.

Navn: Damer alder Herrer alder
Argang gruppe 2 12 ar og yngre 14 ar og yngre
Argang gruppe 1 13-14 ar 15-16 ar
Junior 15-16 ar 17-18 ar
Senior 17-25 ar 19-25 ar.
Masters 25+ 25+
Masters

Svgmmere som er 25 eller xldre. Der findes forskellige grupper helt op til 80 og =ldre. Disse

grupper springer typisk 4 ar af gangen.

Wingrodan

Eller bare Grodan er en programserie som er lavet til at afholde svgmmestavner, tilmelde svgm-
mere disse, udregne naletider, holde statistik med svgmmernes tider og meget mere. Ligesom of-
ficialkurser findes der kurser sa man kan blive uddannet til at bruge Grodan.

Det var nogle gode rad til hvordan du som forzldre, til en enten kommende eller nuvaerende kon-
kurrencesvgmmer, kan befaerde dig i det fantastiske univers som mange vil mene svgmnesportens
univers er.
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