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Handbog for konkurrenceafdelingen

Forord

Denne handbog er udarbejdet med henblik pa at informere foreeldre til nye svgmmere i
konkurrenceafdelingen.

Holdbeskrivelse

Konkurrencesvgmning er for den serigse svemmer. Klubben har tre konkurrencehold, i
daglig tale Farsteholdet og Talentholdet. Derudover har klubben et flex-hold, der bestar af
tidligere konkurrencesvemmere, triatleter mv.

Talentholdet er overgangen fra svgmmeskolen til konkurrenceafdelingen. Her bliver
svgmmerne introduceret til feerdigheder, man skal bruge til at dyrke svemning som sport,
eksempelvis startspring og vendinger. Yderligere svemmes der hele aret rundt pa naer juli
maned. Der traenes 2-3 gange pr. uge. Her introduceres programtreening, og det forventes,
at man stille og roligt begynder at deltage i steevner.

Konkurrenceholdet er som navnet ogsa sigerklubbens farstehold, hvor de bedste
svgmmere traener. Her traenes op til 5 gange pr. uge. Her gennemfares koncentreret
svgmmetraening med henblik pa at svemme hurtigt og fa en god teknik. Der vil veere
mange staevner at deltage i, og treeningen malrettes mod disse steevner. Holdet er opdelt i
Argangs-gruppen og Junior-gruppen, som treener samtidigt, men med forskelligt indhold i
treeningen.

Hvordan bliver man K-svgmmer?

Svemmere i konkurrenceafdelingen indsluses normalt fra svemmeskolen. Her laerer man
gradvist de forskellige svemmediscipliner - crawl, bryst, fly, ryg og medley. Instruktgrerne i
svgmmeskolen er uddannet til, med hjeelp fra konkurrencetraenerne, at spotte egnede
konkurrencesvgmmere, men man er naturligvis velkommen til at kontakte sin instruktar
eller klubbens cheftreener, hvis man gnsker yderligere informationer omkring optagelse i
konkurrenceafdelingen.

Den daglige treening

Mad og drikke ifm. treening

e Traening er hardt og derfor er det vigtigt at kroppen er ladet op ind traening og at
den lades op igen efter treening. Pa den made kan traening kombineret med
restitution give stgrre og bedre muskler, der udvikler i positiv retning.

e Svgmmerens kost skal gerne indeholde kulhydrater, proteiner, fedt, vitaminer,
mineraler og vand! Er du i tvivl kan du pa dette link laese mere om de enkelte
elementer.

e Vivil gerne understrege vigtigheden af drikkedunken! Den er ekstrem vigtig, da
svammerne efterhanden vil skulle treene sa lang tid, at de er ngdt til at indtage
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vaeske. Desuden er det ikke alle, der far drukket nok i Igbet af skoledagen, og det
haevner sig til traening, hvor man sa ma ga op far tid med hovedpine!

e Det er ogsa meget vigtigt, at svgmmerne har spist ordentligt i Igbet af skoledagen,
hvor de efterfalgende skal treene. De bgr faktisk have en ekstra mad/ muslibar/ et
ekstra stykke frugt med, som de kan spise, nar skoledagen er slut. Det er dog
vigtigt, at man har spist det sidste af madpakken senest en halv time inden, de
mgder til traening.

Hvad indeholder treeningstasken
e Svgmmebriller. (OBS! Dykkermasker/dykkerbriller er ikke det samme som
svgmmebriller! Spgrg traeneren, hvis | er tvivl.)
En T-shirt og et par shorts til opvarmning pa land inden vandtraening.
Drikkedunk, som indeholder min. %2 liter.
Badehaette. (Iseer for piger med langt har, der er svaert at holde styr pa uden.)
Badetgj (Bemaerk venligst at drengene ikke ma anvende badeshorts, ligesom
pigerne skal komme i badedragt og ikke bikini.)
Et stykke frugt og en juicebrik kan ogsa veere en god idé, til nar treeningen er slut.
e Medbring gerne indesko, da det er hensigtsmaessigt til drylandtraening.
e Man gar selvfalgelig i bad fuldt afkleedt, sa vi kan blive ved med at have en ordentlig
vandkvalitet.

Kommunikation
e Vikrydser af i konkurrenceafdelingen, som det ggres i svgmmeskolen. Det er
vigtigt, at | melder afbud pa SMS eller ved at ringe, hverdage inden kl. 14.00 og
lordag inden kl. 8.00. Hver gang skal afmelding begrundes. Det har bl.a. meget at
sige for dagens program, hvor mange der kommer til traeningen.
e Vi kommunikerer primzert via mail til foreeldrene, men der kommer ogsa fysiske
kopier ud til sygmmerne af infosedler mm. | kan altid kontakte traenerne pa mail.

Dryland

e Man bliver ikke steerk af at syemme som sadan, det vil derfor blive mere og mere
ngdvendigt at styrketraeene som supplement til vandtreeningen.

e Dette indfgres i fgrste omgang som dryland. Dryland er almindelig traening, som
styrker kroppen, eksempelvis mavebgjninger, armstraekninger mm.

e Der er dryland for farsteholdet og flex-holdet hver fredag i starten af passet.

e Der startes med simpel opvarmning og enkle drylandgvelser de fgrste 15 min. af
hvert pas for alle hold

Krav til oprykning
Vi kigger lgbende pa hver enkelt svgmmer med henblik pa at vurdere, om de er klar til at
rykke op pa Farsteholdet.
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Dette kan ogsa i seerlige tilfeelde ske, selvom de ikke ngdvendigvis kan imadekomme alle
kravene. Se kravene under de enkelte K-hold pa www.aabybrosvoem.dk.

Staevneinformation

Farsteholdet forventes at deltage i s& mange staevner, som overhovedet muligt. Flex-
holdet kan veelge at svemme steevner, hvis de har lyst. Talentholdet forventes som
minimum at deltage i endagssteevner og hjemmestaevner. Derudover forventes det ogsa at
deltage i enkelte stgrre steevner. (Starre steevner er et steevne, der varer mere end én dag,
og som derfor indebaerer en overnatning, hvis vi er langt vaek hjemmefra.)

Vigtigt! Tag en snak med jeres sveammere om steevnerne. De skal veere forberedte pa, at
de sveammer mod alle, der er i deres argang samt argangen over eller under deres egen -
det skifter hvert ar — dette kaldes gruppeinddeling. Man kan sagtens svemme i heat med
en, som ikke er i ens gruppe, da man bygger heatene op efter den tid, svemmeren har
opnaet i den pageeldende disciplin.

e Etlgb er disciplinen, eksempelvis 100m fri for damer.

e Etlab bestar af det antal heats, som er ngdvendigt, saledes at alle tilmeldte far
svemmet den pageeldende disciplin/lgb. Hvis man eksempelvis har 18 tilmeldte i
100m fri, vil man afvikle det over 3 heats med 6 svammere i hvert heat (afheengig af
antallet af baner).

Til steevner kan det meget let forekomme, at svgmmeren til de fgrste steevner kan blive
diskvalificeret for eksempelvis tyvstart eller en forkert vending. Det er vigtigt at gare klart
for svammerne, at det er helt almindeligt. Selv pa hgit plan og til internationale stsevner er
der svemmere, der bliver disket til trods for deres erfaringer. Der diskvalificeres IKKE til
Flipper Cup staevner, men treeneren far besked om svegmmerens fejl, sa den kan rettes til
naeste gang.

Om foreeldre skal med til steevner eller ej, det er en sag mellem svemmeren og dennes
foreeldre. Det skal siges, at der er gode erfaringer med, at foraeldrene deltager i steevnet
som official, eksempelvis som tidtager eller dommer, og pa den made far en god og
anderledes oplevelse af at se sin svgmmer i vandet. Der kan veere lange ventetider til
staevner. Det er vigtigt, hvis foraeldrene er med til steevne, at det ikke hindrer svgmmeren i
at veere social med holdkammeraterne, da dette er en meget stor del af at veere til staevne.

Steevnetilmeldinger
Man tilmelder sig pa hjemmesiden under events. Sveammeren aftaler med treeneren, hvilke
lzb der svgmmes. Pa steevnesedlen, der udsendes efter tiimeldingsfristen, vil det fremga,
hvad der skal medbringes, tider og andre praktiske oplysninger. Nar du tilmelder, sa angiv
venligst karsel (hvor mange kan der veere i bilen inkl. egen svammer) og om foraeldre kan
hjeelpe som official eller lignende. Hvis du ikke kan deltage, sa tryk pa nej, sa registreres
det i systemet og du vil ikke fa rykkere for svar.

OBS! En svgmmer kan ikke tilmelde sig holdkapper! Det er treenerne, der
sammenseetter holdene. | de fleste tilfeelde kan man forvente at skulle svamme holdkap.


http://www.aabybrosvoem.dk/
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Steevnetasken

Badetgj - gerne mere end 1 seet.

Svgmmebriller, gerne et ekstra par.

Badehaette, gerne en ekstra og helst Aabybro-badeheette, som kan kgbes pa
klubbens hjemmeside ©

Shorts. Gerne to par.

T-shirt. Gerne to stk. sd man kan skifte. Vi har klub T-shirts, som kan kabes via
treeneren. Det er den T-shirt, vi helst ser i brug ved staevner.

Fodtgj af en art, s man kan have tgrre fgdder. (Husk at det skal veere indesko,
men typen er lige meget).

Minimum to handklaeder. Evt. vaskeskind, der er lavet af et materiale, som gar, at
man kan tgrre sig med det igen og igen, da det kan vrides tart.

Mad og drikke — se under steevnemadpakke.

Medbring evt. et spil, som man kan hygge sig med sammen med sine
holdkammerater imellem Igbene. Det er dog vigtigt, at man ikke har medbragt
noget, som kan veere skyld i, at man sidder isoleret (f.eks. en bog, iPod, iPad etc.),
da en vigtig del af steevneoplevelsen er sammenholdet og samveaeret med
holdkammeraterne. Der kan veere situationer, hvor der ggres undtagelser.

Evt. en klubdragt, hvis man har en sadan.

Sovegrej er kun ngdvendigt ved steevner, hvor der skal overnattes. Hvis vi skal til et
stgrre steevne med overnatning, vil det sta pa sedlen, hvis de ikke skal huske
sovepose, luftmadras mm.

Staevnemadpakken

Madpakker er altid ngdvendige, da vi aldrig bliver bespist ved steevnerne, medmindre der
er tale om de starre steevner med overnatning. Spgrg derfor svgmmerne, hvad de
foretreekker (pasta, grovboller, rugbrgd osv.), men husk at det skal veere ordentligt
breendstof. Slik skal derfor farst spises, nar steevnet er slut. Det er bedre med rosiner,
frugt, gulerodsstave e.l. under steevnet.

Forslag til ernaeringsplan ifm. staevner

48 timer far Portionsstarrelser og vandmaengde stiger.

Komplekse kulhydrater (kartofler, brune ris, fuldkornsbrad,
fuldkornspasta)

Undga radt kad, ost, chips, chokolade, donuts, slik m.v. undgas

Aftenen far Ris eller pasta med fedtfattig sovs, nudler, bagte kartofler med
hytteost og ananas eller grgnne bgnner. Grgntsagssuppe med
hele grgntsager. Fuldkornspizza med sund topping (fx tun,
grgntsager)
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Pa dagen Spis morgenmad!

(fx fiberrigt morgenmadsprodukt med fedtfattig meelk, rosiner,
toast med honning, bananer, juice og vand)

Drik masser af vand!

Steevne Madpakke hjemmefra, hellere for stor end for lille. Komplekse
kulhydrater.

En time far Digestivekiks, riskager, frugt, ngdder, grgntsager og vand!

Efter lobet Inden for 30 min. skal du have kulhydrater, sa dine muskler far
glykogenniveauet op igen!

Simple kulhydrater kan veere fruktose og andre sukkerarter
(allerbedst er banan / mislibar )

Klubbens hjemmeside
Pa hjemmesiden under konkurrence finder i de ting, der er vigtigt specielt for
konkurrenceafdelingen.

e Steevnekalenderen, hvor | kan falge med i, hvornar steevnerne finder sted. Det er en
god ide at tjekke kalenderen, ud for hver begivenhed vil det fremga, hvilke hold
begivenheden er henvendt til.

e Staevnesedler.

e Klubrekorder.

e Tilmelding til steevner.

Andre vigtige hjemmesider

En anden vigtig hjemmeside er http://www.svgmmetider.dk Her kan man finde
svammerens bedste tider og samtidig fa et overblik over, hvad argangens bedste tider er.
(Det skal understreges, at man ikke skal ga i panik, nar man ser argangens bedste tider,
nogle gange er der enkelte stortalenter, der har nogle skreemmende rekorder)

Der uddeles nale. Nalene fungerer som en belgnning for en bestemt tid, man opnar inden
for en bestemt disciplin. Disse tider fastsaettes af Dansk Svgmmeunion, og det er noget
svgmmerne vil ga meget op i, efterhanden som de bliver eeldre. Naletiderne kan findes
her.

http://www.livetiming.dk/ er en hjemmeside, hvor du kan fglge med direkte til de starre
staevner hjemme fra din computer. Det kraever dog, at staevnet har sakaldte el-plader pa
bassinkanten. Disse el-plader bliver brugt ved starre steevner, eksempelvis
Regionsmesterskaber og Thisted Cup. El-pladen er en plade, der sidder i hver ende af
bassinet og kan saledes registrere, nar svegmmeren vender ved kanten, det er denne
reaktion, man saledes kan falge fra computeren.



http://www.svoem.org/_files/svomning/naale/naal2013v2.pdf
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Foraldreengagement

Foreeldrene er uundveerlige hjeelpere i konkurrenceafdelingen. Det er meget vigtigt, at |
laeser de falgende punkter, sa vi kan fa flere pa banen og hjeelpe med til at fa alle enderne
til at nd sammen.

o Officials er dem, der hjeelper med at fa steevnet til at fungere. Det er dem, der tager
tider og fungerer som diverse dommere (der er en del i svgmning). Uden dem er
der ingen steevner! Vi kan aldrig fa for mange officials i klubben, sa hvis | har lyst og
mod til at tage f.eks. tidtagerkurset, som er det farste i reekken og i gvrigt dem, vi
altid mangler, er | meget velkommen til at skrive en malil til jeres treener. Vi har som
klub en forventning om at min. 1 foreelder til en konkurrencesvgmmer med tiden far
modul 2.

e Holdleder er dem, der bistar treenerne til steevner. Holdlederens rolle er farst og
fremmest at hjeelpe til at sikre at sveammerne har det godt under steevner. Der skal
hjeelpes bl.a. med udskeering af frugt, ifm. opvarmning, holdledermgder og ellers
veere treenerens forlaengede arm, sa de kan koncentrere sig om det sportslige.

e Foraeldrekarsel. Til de fleste steevner og arrangementer skal vi udenbys, og det er
foraeldrene, der star for transporten. Der ydes karselsgodtgarelse, og formularen til
indsendelse kan findes via steevnesedlen.

e Generelt vil det mest optimale for en konkurrencesvgmmer veere, at svgmmerne
har statte hjemmefra. Det er mellem 6 og 10 timers treening hver uge, og for at vi pa
den bedste mulige made kan arbejde med svemmerne, er det vigtigt med
opbakning til svemmeren hjemmefra. Det kan veere rigtig godt at tage en snak med
svammerne om valg af sportsgren. Det kraever en del mere af svgmmerne at ga til
konkurrencesvgmning frem for at veere svemmer i svzgmmeskolen, og treenerne er
klar til en aben dialog med foreeldrene, safremt de skulle have spgrgsmal eller har
lyst til at vide mere om svgmning.

Selvfalgelig vil vi ogsa gerne se jer som hjeelpere ved nogle af de andre arrangementer,
som klubben holder — se naeste afsnit.

Arrangementer

| Aabybro Idreetsforenings Svgmmeafdeling laegger vi stor vaegt pd, at der skal veere et

godt socialt sammenhold ogséa pa tveers af holdene. Der bliver derfor arrangeret mange
forskellige sociale indslag i lgbet af seesonen. Det plejer at vaere en stor succes, og alle,
bade svemmere og treenere, nyder det.

Sponsorstaevne

| foraret gennemfgres hvert ar sponsorsvgmning. Nar man er i konkurrenceafdelingen i
Aabybro Svemmeklub, sa er det en pligt, at man deltager i disse aktiviteter, og at man er
med til at skaffe sponsorpenge til klubben. Det er en pligt, fordi klubben bruger langt flere
penge pa svemmerne her, end der bliver betalt i kontingent. Sa formalet er at svgmme
penge ind, sa det ikke er op til sysgmmeskolen at finansiere konkurrenceafdelingen.
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Alternativet er at have et veesentligt hgjere kontingent og stgrre brugerbetaling, men vi
gnsker at holde omkostningerne for at deltage i konkurrencesvgmning sa lavt som muligt.

Der indledes med et sponsormgde ca. en maned fgr selve sponsorsteevnet, hvor
sponsorerne fordeles, og sponsorkontrakter mm. bliver udleveret. Safremt man skulle
veere forhindret i at deltage i sponsormgde eller til sponsorsvegmningen, bedes man melde
skriftligt afbud pr. mail. Skulle man veere forhindret én af gangene, kan der sagtens finde
en lgsning, sdledes man stadig har mulighed for at skaffe sponsorpenge til klubben!

Selve arrangementet gar ud pa, at svemmerne skal svgmme sa langt, som de kan, pa 60
min. Sponsoraterne kan derfor veaere at give et belgb pr. meter, som svgmmeren
svammer, eller at betale et fast belgb. Der svgmmes normalt i to hold, saledes
arrangementet varer to timer.

Efterfalgende anvendes sponsorpengene bruges bl.a. som tilskud til steevnegebyrer og
treeningslejre mm., sa belgbet for deltagelse er veesentligt mindre end omkostningerne.

Selve arrangementet afholdes normalt i april/maj.



