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Kaere svommeforaelder

Tillykke med, at dit barn har svemmet sig op pé
konkurrenceniveau. I denne hdndbog kan du
laese om at vaere svgmmeforeelder og om de
forskellige ord, begreber og situationer, som
du kommer til at mgde maske for fgrste gang.
Skridtet fra svgmmaeskolen til konkurrenceafde-
lingen (K-afdelingen) medfgrer forandringer for
bade dit barn og for dig. Vi haber, du og dit barn
vil lzese hdndbogen sammen, s3 I er kleedt bedst
muligt pa til at vaere med pa holdet

Det er klubchefen og K-traenerteamet, som
varetager ledelsen af K-afdelingen. Ledel-

sen er underlagt bestyrelsen. Det er vigtigt, at
svgmmeforaeldre i K-afdelingen engagerer sig i
klubben, som lever af og bygger pa faellesska-
bet og de frivillige kraefter. Dit engagement er
en vigtig brik i talentudviklingen af vores bgrn
som "hele” mennesker, og for at vores bgrn fx
kan komme afsted til staevner. Derfor har vien
forventning om, at mindst en foraelder pr. familie
lgbende gennem 3ret bidrager til de mangear-
tede aktiviteter i klubben. Information herom vil
lgbende blive meldt ud, men du md ogsa gerne
selv veere opsggende. Traenere, holdledere og
klubchef tager gerne imod spgrgsmal.

K-afdelingens foraeldregruppe er ogsd med til at
skabe en god stemning til steevner og sam-
menkomster, og vi netvaerker bredt. Gennem
klubben bliver der skabt mange gode kontakter
og venskaber,

Vi hdber, at bdde du og dit barn bliver en integre-
ret del af K-afdelingen, og at du vil engagere dig
til faelles glaede.

P3 gensyn

Traenere, ledere og bestyrelse
Gentofte Svgmmeklub

Om at vaere konkurrencesvemmer

Konkurrencesvgmning er sjovt og udfordrende,
og der er mange fordele, som raekker langt ud
over svgmningen,

Konkurrence i balance: 1 takt med, at svgmmer-
ne finder sig til rette i K-afdelingen, begynder
de ogsd at lzere, hvordan man konkurrerer mod
andre og ikke mindst mod sig selv. Svgmmerne
udviser engagement til treening og konkurren-
celyst ved staevnerne

Selvdisciplin: Svgmmerne har stor selvdisciplin

i forhold til bade skole og venner, og de har ge-
nerelt et godt fagligt niveau i skolen. Vi oplever
ikke, at niveauet falder, ndr kravene fra
svgmningen stiger. Konkurrencesvemmere siger
nej til alkohol og passer deres sgvn, sd de kan
traeene optimalt.

Livslange venskaber: Sypmmerne har et fast til-
hgrsforhold til deres hold, og de knytter livslange
venskaber. Vi forventer, at svsmmerne deltager i

klubbens arrangementer som traening, staevner,
lejre og sociale arrangementer.

En sund livsstil: Svgmning er alsidig traening af
hele kroppen. De kvalifikationer, svgmmerne far
gennem traeningen, tager de med sig gennem
livet. Vi arbejder efter Svgm Danmarks
aldersrelaterede traeningskoncept (ATK), og vi
henter inspiration bade nationalt og internati-
onalt. Vi inddrager hgijt specialiserede
professionelle i vores arbejde, og vi sgger
konstant at udvikle vores traenere gennem
udveksling. I takt med stigende svgmme- og
landtraening kommer svgmmerne til at opleve:

m at blive undervist af en dizetist med indgé-
ende kendskab til sportsernaering

m at blive overvaget for belastningsskader

m at blive vurderet med henblik pa en eventuel
speciel indsats (kost, skader, mental trae-
ning)

m at deltage i mentaltraeningsforlgb

Vores krav til
konkurrencesvemmere

Vi stiller som klub en raekke direkte krav til
svgmmerne i vores K-afdeling og dermed ogsa
en raekke indirekte krav til foraeldrene.

Vi gnsker alle sammen en konkurrenceafdeling,
hvor svemmere og traenere trives, og hvor
rammerne for de bedst mulige resultater for den
enkelte — og for Gentofte Svgmmeklub som
feellesskab — er i top!

I konkurrenceafdelingen bruger vi mange timer
sammen hver eneste uge. Derfor er det ogsa
vigtigt, at der er nogle faelles rammer og regler
for god adfaerd, der fglges af alle svgmmere. Vi
forventer, at foraeldre til svgmmerne bakker op
om de faelles rammer.

Generelt om traening

m Kom til tiden — og gerne tidligt Bliv indtil



traeningen er slut Mgde- og sluttider er
angivet i holdets ugeplan.

m Enhver sen mgdetid eller tidlig afgang skal
kommunikeres til treenerteamet inden
traeningen begynder.

m Traeningen ligger typisk lige far eller efter
skole. I skal vaere forberedt pd at tage til
traening direkte fra eller til skole.

m For at sikre den naturlige udvikling som
svgmmer er det et krav, at man deltager
i det antal treeninger, som aftales med
Traenerteamet Det er et krav fra klubben, at
svgmmeren overholder holdets krav om
fremmgdeprocent. Hvis ikke dette
overholdes fratages svgmmeren retten til
deltagelse i staevner indtil fremmgdepro
centen igen overholdes eller treenerteamet
vurderer, at svgmmeren igen er Klar til at
konkurrere.

m Afvaskning inden traening sker altid uden
badetgj. Tag farst dit badetgj pa efter grun-
dig afvaskning under bruseren. Har du vaeret
pa toilettet under traening skal du huske
grundig afvaskning under bruseren inden du
hopper i bassinet igen.

m Skal man tisse under traening benytter man
naturligvis toiletterne og ikke bassinet.

m Husk oprydning efter traening. Net med
traeningsudstyr leegges i skab eller kurv.
Pullbuoy, svgmmefadder, plader laegges pa
plads. Kakaomeelk kartoner og andet affald
smides ud.

m Nggler til offentlige skabe i omklaedning skal
altid efterlades i 1&sen i skabet efter endt
traening.

Traeningsspecifik adfzerd

m Respekter den “gyldne regel” — behandl dine
holdkammerater og traenere, som du selv
gerne vil behandles.

m Optimal restitution sikres bedst ved, at man
som minimum far 8-10 timers sgvn i dggnet.
Der er sdledes en klar forventning om, at
man tager ansvar for egen udvikling og far
daekket sit sgvnbehov.

m Vaer opmaerksom p3, at din attitude pavirker
alle omkring dig, og du selv har indflydelse
pd, om du har en positiv attitude til traening.

m Alle er medlemmer af klubben pa lige vilkar.
Dette betyder, at nye svgmmere pa holdet
starter pd samme vilkdr og ma fa samme

behandling som de svgmmere, der har vaeret
pd holdet i en laengere periode.

m Alle svgmmere forventes at bidrage positivt
til traeningen og veere motiveret for a t ggre
deres svgmning bedre. Svgmmerne skal
derfor forsgge at yde 100% fra start til
slut.

m Vaer god, respekterende o g tilgivende: Vaer
god ved dine holdkammerater og prgv at
opmuntre, hvis de keemper med noget. Tal
til holdkammerater og traenere i den mest
respektfulde tone du kan.

m Vaer nysgerrig: Hvis du undrer dig over de
ting, der bliver lavet til treening, sa vaer
ikke nervgs for at spgrge dine traenere til
rads for at forstd tingene bedre.

m Mobning er under ingen omstaendigheder i
orden. Mobning er betegnet som alle
fysiske og psykiske forsgg pa at
latterliggare eller ekskludere en
holdkammerat.

m Opvarmning og udstraekning er lige sd
vigtige dele af traeningen som selve vand-
traeeningen. Det kan veere sveert at
kommunikere med holdkammeraterne i
vandet, og derfor har man gget lyst til at
snakke med dem pa land. Sgrg derfora t
hold snak og hygge pa et acceptabelt
niveau, der sikrer, at du laver gvelserne

StaevRerkvalitet.

m Kom til tiden! Mgdetider og andet staevnein-
formation vil lgbende blive opdateret i
events og googlekalender.

m Du skal vaere iklaedt Gentofte klubtg;j.

m Du skal vaere en god ven og heppe pa dine
holdkammerater.

m Generelt forventes det, at man bliver hele
staevnet og hepper pa sine holdkammerater
under mesterskaber — 0gsa nér du ikke selv
svgmmer. Ved klubsteevner er det tilladt at
gd, ndr man har svgmmet en god
udsvgmning.

m Det forventes, at du svemmer en god
indsvemning. Hvis du er i tvivlom, hvad der
er en god indsvgmning, sa sgrg for at tal
med din traener om dette inden staevnet.

m Nar det er muligt, s& skal du svemme en god
udsvgmning. Det er altsa ikke nok at ggre
det til allersidst. Hvis du er i tvivlom, hvad
der er en god udsvgmning, sa sgrg for at
tal med din traener inden straevnet.



m Du skal have en plan og strategi for alle dine
lgb. Det er vigtigt, at du kommunikerer med
din traener omkring planen og strategien,
sdledes at der kan laves en naturlig
forventningsafstemning. Efter hvert Igb vil
du skulle lave din egen evaluering af Igbet
ligesom traeneren vil komme med input til
de ting, som du skal hjem og traene mere
pa.

m Det er altid svgmmerens ansvar at vide
hvilke Igb der er tilmeldt, hvilke finaler der
opnds, samt hvilke holdkapper svgmmeren
er udvalgt til at deltage i (spgrg traeneren i
god tid). S&fremt svemmeren udebliver fra
lgb, og klubben efterfglgende idemmes en
bade, kan denne blive videresendt til
svgmmeren som egenbetaling.

Alkohol og rusmidler

m Klubben har en holdning om at alkohol og
svgmning ikke hgrer ssmmen.

m Ved deltagelse i Gentofte Svgmmeklubs ak-
tiviteter (treening, staevner, ture og traening-

slejre) er det fuldstaendig uacceptabelt, at
svgmmerne indtager alkohol. Dette er
gaeldende fra start til slut af den
pageaeldende aktivitet.

m Det er ligeledes uacceptabelt, hvis der
konstateres beruselse, nar man mader
frem til traening eller konkurrence.

m Rusmidler er totalt forbudt i Gentofte
Svgmmeklub bade pa ture, til treening og
konkur- rencer.

m Hvis en svgmmer overtraeder ovenstdende,
sd kontaktes foraeldre/veerge. Svsmmeren
bliver indkaldt til en samtale med henblik pa
at afklare, hvorvidt svgmmeren skal have
karantzene eller udelukkes fra klubbens
aktiviteter.

m Bortvisning og hjemsendelse vil veere for
egen regning. En overtraedelse vil endvidere
indgd i klubbens vurdering af den aktives
indstilling til og prioritering ift. tildeling
af gkonomisk tilskud og hvis man sendes
hjem fra en tur, hvor Gentofte Svgmmeklub
har givet tilskud, vil der efterfglgende blive
sendt en regning pa tilskuddet.

Brug af nikotin produkter

m Klubben har en holdning om at brug af
nikotin og svgmning ikke hgrer
sammen.

m Svgmmehaller, klubhus og andre omrader er
nikotinfrie omréder.

m P4 faelles ture som opstartsture og
traeningslejre og andre fzelles
ture/arrangementer er det ligeledes ikke
tilladt at bruge nikotinprodukter.

Anti doping

m Doping bryder med idreettens and om fair
play og aerlighed. Doping er snyd og er
mangel pa respekt for bade sig selv,
svgmmesporten, ens kammerater og
Gentofte Svemmeklub. Gentofte
Svgmmeklub tager derfor afstand for
enhver brug af doping.

m Som medlem af Svgm Danmark under
Danmarks Idreetsforbund (DIF) er Gentofte
Svgmmeklub omfattet af de nationale anti-
doping regler opstillet af DIF og Anti Doping
Danmark (ADD), der fglger det internationale
regelsaet (World Anti-Doping Program).

m Alle medlemmer er forpligtet til at deltage i
de dopingkontroller, som de bliver udtaget
til uanset tid og sted, og uanset hvilken
dopingmyndighed, der stér for indkaldelsen.

m Det er til enhver tid den enkelte svgmmers
ansvar at have kendskab til at overholde
dopingreglerne. Det er derfor altid atletens
eget ansvar at sikre, at intet forbudt stof
bliver indtaget.

m Gentofte Svgmmeklub anbefaler derfor, at
man til enhver tid ikke indtager fgdevarer,
drikkevarer eller kosttilskud, hvis man er det
mindste i tvivl om, hvad de indeholder.

m Sgrg for at have en tydelig dialog med din
treener, hvis du bruger eller overvejer at
bruge kosttilskud.

m Skulle en udgver blive kendt skyldig i brug af
doping, vil Gentofte Svgmmeklub til enhver
tid fglge de geeldende regler fra DIF i forhold
til annullering af resultater, udelukkelse fra
traening og konkurrence.

m Hvis man har astma og bruger astma-
medicin kan det veere ngdvendigt med en
dispensationsansggning om Therapeutic
Use Exemption (TUE) hos ADD. Link til TUE
dispensations listen HER

m Bryder en atlet dopingreglerne, kan atleten
ikke fortsaette sit medlemskab i Gentofte
Svgmmeklub. God vejledning til Udgver-
guide HER

m Som medlem af Gentofte Sv¢mmeklu§



https://www.antidoping.dk/doping/medicinsk-dispensation-tue
https://www.antidoping.dk/doping/medicinsk-dispensation-tue
http://www.danskate.dk/wp-content/uploads/2017/02/Udoeverguide2017antidoping.pdf
http://www.danskate.dk/wp-content/uploads/2017/02/Udoeverguide2017antidoping.pdf

forpligter man sig til at efterleve oven-
stdende regler.@nsker man ikke dette, kan
man ikke vaere medlem af Gentofte Svgm-
meklub.

Kommunikation

m Klubben forventer at man taler paent til og
om hinanden,

m Har svgmmere eller foraeldre spgrgsmal eller
emner de gnsker at vende med traeneren, er
det bedst at tage fat i traeneren pa kanten
frem for at sende e-mails. Dette giver den
bedste dialog og misforstaelser undgas.

m Traenerne kender bgrnenes svgmmeteknik
og fysiske udvikling bedst og de traeffer
derfor kvalificerede beslutninger pa svgm-
merens vegne Familierne skal respektere
og bakke op om traenerne og deres beslut-
ninger.

m Laes i gvrigt mere om hvordan vi gnsker

kommunikation i Gen-tofte Svemmeklub
HER

Veer medvirkende til, at du og dine holdkam-
merater overholder reglerne for adfeerd og
veerdierne i overstdende tekst.

Hvis ikke du som svgmmer kan overholde de
ovennaevnte rammer, vil du f& en venlig advarsel
fra en af treenerne

Hvis du pa trods af advarslen fortsat ikke efter-
lever vores faelles regler, vil du blive udelukket
fra traening i en periode. Gentagne overtraedel-
ser af ovennaevnte vil betyde udelukkelse fra
steevner og i sidste ende eksklusion af klubben.
Det hdber vi selvfglgelig aldrig bliver ngdven-
digt, og vi hdber, at du sammen med resten af
konkurrenceafdelingen vil fortsaette med at
veere en god kammerat og blive en end-nu dygti-
gere svgmmer.

Vores krav og forventninger
til svomme-foraeldre

Nedenfor kan du se nogle helt centrale spillere-
gler, som gaelder for alle svgmmeforaeldre i GSK
uden undtagelse Spillereglerne er lavet for at
sikre et godt samarbejde mellem forzeldre, trae-
nere og svgmmere og for at sikre, at vores svgm-
mere har optimale betingelser for at udvikle sig.

Overfor 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 fortscette, hvis treeningen
o4 steevnerne ikke lcengere er sjove: Der er kun et
spagrgsmal, du med rette kan stille dit barn: "Har
du det sjovt?”

Leg aldrig treener for dit barn - heller ikke under
steevner: Du er velkommen til traeningen, hvis du
kommer som observatgr. Dit barn er medien
klub, hvor kompetente traenere varetager den
opgave. Din indblanding skaber forvirring og
kompromitterer tillidsforholdet mellem svgm-
mer og treener.

Kritiser ikke treenerne offentligt: Forholdet mel-
lem traenere og svgmmere er vigtigt for succes
og velbefindende. Derfor bar spargsmal og kritik
komme direkte og til rette person Lad vaere
med at involvere andre —det kan optrappe
konflikten og skabe en darlig stemning pa
holdet. Ring til en traener, hvis der opstar
problemer. Er du ikke tilfreds med
problemlgsningen, skal du kontakte
klubchefen.

Tag snakken ved bassinkanten: Hvis du har
spgrgsmal, er du altid velkommen til at kon
takte treenerne — helst ved bassinet fgr eller
efter treening. Traenerne prioriterer
svgmmerne. Du kan derfor ikke forvente
korrespondance via mail.

Erkend, at dit barn kan have frygt - og lad veere
med at bagatellisere det: Konkurrencesvgmning
kan veere stressende, og det er helt i orden at
have frygt. 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 formden.

Sorg for, at dit 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
opnéede mit mal og jeg tabte. Det ggr mig ikke til
en fiasko, faktisk er jeg meget stolt over, at mit
mal er ndet”



https://gentofteswim.dk/kommunikation-i-kafd
https://gentofteswim.dk/kommunikation-i-kafd
https://gentofteswim.dk/kommunikation-i-kafd

Kommunikation i K-afdelingen

En stor del af den daglige kommunikation
mellem foraeldre, svemmere og treenere foregar
via e-mail. Da traenerne bruger stgrstedelen

af deres tid pd kanten, sa skal man dog forvente
en svartid pd omkring 72 timer. Har du et
spargsmal, som er akut, s& kontakt traeneren pa
kanten.

Traenerne kommunikerer pa mail og
Facebookgrupper til det enkelte hold. Vi
ansker, at svgmmerne pa G1l og G1N i hgjere
grad tager ansvar for kommunikationen. Derfor
far svemmerne pa disse hold stgrstedelen af
deres kommunikation via en beskedgruppe pa

messenger.

Vi kommunikerer ogsa via klubbens hjemme-
side www.gentofteswim.dk, hvor du kan finde
information om arrangementer, staevner, resul-
tatlister og meget mere pd www.svgmmetider. Dk.
Felg ogsd med pa vores Facebook profil:

Aktive foraeldre

‘Frivillige foraeldrearbejdet er en baerende del af
fundamentet i dansk svgmmesport — ogsa hos os
i Gentofte Svgmmeklub. Uden vores
engagement som foraeldre kan svgmmerne ikke
deltage i steevner rundt om i landet, hvor vi
som hold- ledere og officials er et vigtigt led i
kaeden. Som gaesteklub er vi forpligtet til at stille
med et antal aktive forzeldre, der matcher det
antal svgm- mere, vi melder til. Og som
svgmmeklub med en af landets stgrste
konkurrenceafdelinger kraever det mange
frivillige foraeldre.

Og uden aktive foraeldre ville det vaere umuligt at
afholde stzevner i Kildeskovshallen, som er en
vital kilde til konkurrenceafdelingens gkonomi,
der ggr, at vi kan sende vores svgmmere til
mange steevner, pa traeningslejre, til
mesterskaber.

Det er en del af klubbens DNA at forzeldre til
svgmmere i konkurrence-afdelingen bidrager
aktivt pd bade ude- og hjemmebane. Fra klub-
bens side kraeves det, at mindst én foraelder per
svgmmer har taget og bruger de to indledende
officialkurser - modul 1 og modul 2 - hos Sveam
Danmark Igbende gennem saesonens steevner.

Har du en svemmer i medleyskolen, skal du

forvente at veere official to-tre gange i Igbet af
saesonen. Har du en svgmmer pd G4, er det tre-
fire gange. Pa G3 er det fire-seks gange. For G2,

G1N og G1I-forzeldre er det fem-syv gange.
Derudover kommer rollen som holdleder og de
ekstra mange opgaver, der er ved vores egne
steevner i Kildeskovshallen i eksempelvis
forplejning, staevneledelse, steevnesekretariat
og andet.

Officials: Til staevner er der brug for tidtagere,
dommere, speakere og sekretariatsfunktion
eller "officials”, som de hedder i svgammesporten.
De hjeelper til under staevnet med at registrere
svgmmernes tider, praesentere svgmmerne

og demme, sa svgmmerne konkurrerer pa lige
vilkdr og steevnet afvikles "hurtigt, ensartet og
korrekt” Selv ved mindre staevner er der brug
for omkring 30-35 personer Og det er ikke kun
ved staevner pd hjemmebane, at vi skal bruge
officials. Nar vi stiller op ved staevner i andre
klubber, er der ogsa krav om, at vi stiller med et
antal officials, ellers kan vores svgmmere ikke
stille til start.

Vi har tradition for at have mange dygtige offi-
cials, som naesten alle er hyret i foreeldrekred-
sen. Det er en tradition, som betyder, at vi kan
deltage ved alle de staevner, vi gnsker. Sddan
skulle det gerne blive ved med at veere.

For at kunne udfgre en official-opgave skal du
farst pd kursus, s& du ved ngjagtigt, hvordan
opgaven skal udfgres. Klubben betaler for
officialskurser gennem Svgm Danmark. De
indledende kurser (modul 1: tidtagning og modul
2: vendedommer) afholdes jaevnligt saesonen
igennem i Kildeskovshallen. Disse kurser tager
3-4 timer en hverdagsaften. Som ny official-
foraeldre har man ofte sin debut til et mindre
staevne pd hjemmebane — og det er helt i orden
at sige at man er ny. Der er mange med erfaring,
der gerne vil hjeelpe. Vi vil derfor opfordre dig til
at melde dig til kurserne, nar de bliver udbudt.
Tilmelding sker pa foraeldremgder og via mail il
kontor@gentofteswim.dk Alle kan lzere at veere
official; ogsa de, der ikke har svemmeerfaring.

Holdledere: En holdleder tager sig af forskellige
praktiske opgaver til svgmmestaevner og pd
traeningslejre. Nedenfor er en vejledning til den
gvede sdvel som den ugvede holdleder i
Gentofte Svgmme Klub:

m Du er svgmmernes reserve mor/far, og du er
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absolut uundveerlig.

m Du behgver ikke at have forstand pa
svgmning.

m Du er med for svgmmernes skyld.

m Du hjeelper treeneren med
praktiske ggremal.

m Ved staevner deltager du i
holdledermgde sammen med klubbers
andre holdledere. Her far du praktiske
oplysninger om fx star- tlister, bespisning,
indkvartering og vigtige tidspunkter.
Denne information giver du videre til
traenerne.

m Du minder svgmmerne om, at de skal
huske deres ting, og du danner dig
sammen med treeneren et overblik over,
hvor holdet skal sidde i svammehallen.

m Du minder svgmmerne om at drikke og
spise, og ved stgrre staevner sgrger du for
at have styr pa spisebilletter (udleveres
ofte ved holdledermgder).

m Du giver et skulderklap og opmuntrende
ord, hvis en svgmmer er darlig eller ked af
det og traeneren er optaget af svemmere,
der skal i vandet.

m Du har overblik over, hvor svxgmmerne er,
du opfordrer dem til at heppe pa
kammer- aterne og du sgrger for, at
INGEN forlader staevnet uden en klar
aftale, sd alle har plads i bilerne.

Foreeldre: Foreeldre er ogsd en del af klubben
og vi ser dig gerne pd kanten. Foreeldre ser
godt ud i klubtgjet (poloshirt eller T-shirt) med
eget navn pé sd er det rigtig praktisk at alle
kan se dit til harsforhold Klubtgj kan kabes via

Sport Direct

For at fordele de mange opgaver, der er
omkring staevner, traeningslejre etc, hvor vi har
brug for foraeldre benytter vi Planday. Planday
findes bade som app og i en browserversion
Har du ikke et login skriver du til
Planday@gentof- teswim.dk og vi hjzelper
dig pd vej.

Du kan ogsa kontakte dit holds
holdkoordinator, som er behjaelpelig med at
hjeelpe pa vej og finde ud af hvor du bedst kan
hjeelpe til. Kender du ikke navnet pa ‘din’
holdkoordinator, sa skriv il

officials@gentofteswim.dk

Om at deltage i staevner

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
staevneoplevelse

Tilmelding til steevner

Du skal tilmelde dig til stevner, lejrer og events
via klubmodul. Du kan finde de steevner, lejrer og
events, der er relevante for dit hold bade i
klubmodul og googlekalenderen. Det er vigtigt, at
du overholder tilmeldingsfristen, da du ellers ikke
vil blive tilmeldt.

Klubben arbejder med delvis egenbetaling. Det
betyder, at du skal betale for at deltage.
Taksterne for egenbetaling er fglgende:

Interne staevner: 50 kr. pr. dag

Eksterne staevner uden overnatning: 100 kr. pr.
dag

Eksterne staevner med overnatning: 650 kr. pr.
dag

Staevnetasken

En staevnetaske skal indeholde
badetgj/konkurrencedragt, svemmebriller, 2-3
GSK-badehaetter, 2-3 hdndklaeder, GSK-shorts,
GSK-bluse, sko og streamper, madpakke,
kakaomeelk og drikke- dunk. Det er kun tilladt at
konkurrere i godkendt badetgj eller
konkurrencedragt (for de mindste svgmmere kan
treeningsbadetgjet bruges).

Klubtgj og klubbadehaette til staevner kan kabes via
klubbens hjemmeside www.gentofteswim. dk
under “shop”.

Selve staevnet

Traenere og holdleder hjeelper svgmmerne med
at komme til start. Svgmmerne skal dog holde
sig i naerheden af traenerne, da han/hun ikke
kan gé og lede efter de enkelte svemmere.
Svgmmeren vil efter kort tid selv tage ansvar for
at mgde til start. Foraeldre har ikke mulighed for
at hjeelpe svgmmeren helt frem til startskamlen,
men isaer ndr de mindre svgmmere er til
staevne, vil der vaere holdledere, der kan
hjaelpe et langt stykke af vejen. Nar et heat
starter, skal der veere fuldstaendig ro. Det geelder
for alle - bdde svemmere,

traenere, officials og tilskuere.

Leb og holdkapper
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Et staevne kan have mange forskellige Igb af
forskellig laengde og stilarter. Ved alle staevner
konkurrerer bade piger og drenge, men ikke i
samme lgb og ikke mod hinanden. Der skiftes
mellem Igb for drenge og Igb for piger. Hvert Igb
(fx 100 rygcrawl) bestdr af et antal heats. Antal-
let af heats afhaenger af, hvor mange svemmere
der er tilmeldt i de enkelte Igb. Der kan dog til
enkelte staevner vaere mix holdkapper, hvor der

svgmmes blandet pige/dreng

Til staevner bliver ogsa der svgmmet
holdkap, hvor flere svgmmer sammen.
Typisk bestar en holdkap af fire
svgmmere. De klassiske hold-kapper er:

m 4x50m, 100m eller 200m fri hvor alle
svgmmer fri

m 4 x 50m eller 100m medley hvor de fire
svgmmere svgmmer ryg, bryst, butterfly
og crawl i naevnte reekkefglge

Stilarter

m Butterfly — ofte forkortet til fly

m Rygcrawl - ofte forkortet til ryg

m Brystsvgmning - ofte forkort til bryst
m Crawl — ofte forkortet til fri

m Individuelt medley — IM. Alle fire stilarter
svgmmes i reekkefglgen fly, ryg, bryst,
crawl/ fri

m Holdkap medley — Alle fire stilarter
svgmmes i raekkefglgen ryg, bryst, fly,
crawl/fri

Lobslaengder

m 50 og 100 meter er sprint Igbene.
Svgmmes i alle stilarter.100 m svgmmes
desuden i medley

m 200 og 400 meter er mellemdistance
Igb, som kraever en fornemmelse af at
gkonomisere med kraefterne for at
kunne slutte af med sprint 200 meter
svgmmes i alle
stilarter samt medley. 400 meter svemmes i
fri og medley

m 800 og 1500 meter er distancelgb,
som kraever udholdenhed og en god
evne til at svgmme lige hurtigt hele
lgbet igennem. Stilen er fri.

Uden mad og drikke ...

Svgmmerne har brug for energi, s& de kan yde
deres bedste, men de ma ikke spise sig stop-
maette undervejs. Derfor er genluk-poser eller
batter med fx pastasalat, sandwich, tgrret frugt,
ngdder, bananer og kiks velegnet. Agurkestaenger
og gulergdder er fine at gnave p& mel- lem Igbene,
hvis der er kort tid imellem, og en

ha&ndfuld rosiner kan ggre forskellen, hvis man er
gdet sukkerkold.

Det er vigtigt, at svgmmerne holder deres
vaeskebalance i orden, og de skal have en
drikkedunk med sig overalt Den skal indeholde
vand eller tyndt saftevand Svgmmerne skal hele
tiden drikke meget vand, fordi de ellers risikerer
at blive utilpasse pa grund af varmen i svgmme-
hallen.

Holdene i Konkurrenceafdelingen

Vores hold i Konkurrenceafdelingen er inddelt
efter alder, s3 det stemmer overens med Svgm’s
inddeling.

2025/2026

Born ' 2013-2015
Argang 2011-2012
Junior 2008-2010
Senior 2007-aeldre
Medleyskolen

Medleyskolen er en todrig svemmeuddannelse,
som introducerer svgmmerne for de
faerdigheder, der kraeves af en
konkurrencesvgmmer. Vi arbejder malrettet pa at
sikre, at svgmmerne har en alsidig motorik og
koordination, som vil gavne deres videre
svgmmeudvikling. Samtidigt vil det ogsa give
svemmerne mulighed for at satse pd andre
konkurrenceaktiviteter i vand.

Medleyskole 1 (MS1)

MS1 er medleyskolens farste ar. P& dette hold traener
svgmmerne to-tre gange om ugen. Svgm- merne
svgmmer 1 time i vandet og har herudover 30
minutters landtraening, hvor svgmmerne vil lave
gvelser, der styrker deres motorik og
koordination.

Svgmmere pd MS1 skal veere trygge ved at
springe og dykke. De skal kunne svgmme laen-
gere distancer i crawl og rygcrawl med vending-
er. Have kendskab til bryst og gode butterfly


ChristianToftklubche
Udstregning


ben. Herudover er det en fordel, hvis
svgmmeren kan lave hovedspring og holde
god streamline position.

Typisk alder for svgmmerne er 8-9 ar

Medleyskole 2 (MS2)

MS2 er medleyskolens andet ar. P4 dette hold
traener svgmmerne tre gange om ugen. Svgm-
merne svgmmer mellem 1-1,5 time i vandet
og har herudover 30-45 minutters
landtraening. Landtraening vil udover
gvelser, der styrker motorikken og
koordinationen, ogsad inkludere let
styrketraening rettet mod de stabiliserende
muskulaturer.

P& MS2 stilles der stgrre krav til korrekt ud-
fgrelse af de basale bevaegelsesmgnstre.
Svgmmerne skal kunne svgmme alle fire
stilarter og have god forstdelse af egen krop.
Herudover sd skal svgmmerne kunne lave
korrekte vendinger og hovedspring.

Typisk alder for ssgmmerne er 9-10 &r

Malet for medleyskolen

Malet med medleyskolen er at skabe gode
svgm- mere med stor motorisk alsidighed,
sdledes at svgmmerne har de optimale
muligheder for at udvikle sig til
konkurrencesvgmmer eller dyrke andet
konkurrencesport i vand.

Forventninger til svgmmerne

m Svgmmerne skal straebe efter at mestre
de kompetencer, som er beskrevet i
holdflytningsafsnittet.

m Etfremmgde pd 80% er ngdvendigt, for
at sikre svgmmernes udvikling.
Herudover sikrer et 80% fremmgde, at
svgmmerne er en del af holdet socialt.

m Svgmmerne skal altid melde afbud til
traeneren.

m Svgmmerne skal deltage i udbudte
staevner og treeningsweekender.

m Svgmmerne skal vaere engageret og
interesseret i at laere og udvikle sig.

m Svgmmerne skal vaere klar og forberedt
til traening. Dette indebeaerer, at
svgmmerne har det ngdvendige udstyr, som
f.eks. drikkedunk, briller, badehaette, plade
og zoomers klar. De skal herudover veere
klar til at hjaelpe med banetorve og
plader.

m Svgmmerne skal overholde klubbens
generelle retningslinjer for god opfarelse.

Udstyr

Svgmmerne skal i Igbet af det fgrste dri med-
leyskolen anskaffe sig:

m Klub T-shirt og shorts

m Indendgrs sko til opvarmning og staevner
m Zoomers (korte svgmmefinner)

m Snorkel

m Plade

m Traeningselastik

Herudover skal det basale udstyr som badetgj,
badehaetter, briller og drikkedunk vaere i orden
for at kunne gennemfgre en normal traening.

@konomi

En Medleyskole svgmmer skal bruge ca. Kr.
6.000 i alt pr. ar pad svemning. Dette belgb
bestdr af kontingent, steevner, events og
andre aktiviteter. (belgbet er vejledende).

Gentofte 3 (G3)

P& G3 vil svugmmerne veere bgrnesvemmere og
meget fa drgangssvemmere. Pa G3 skal

svgmningen prioriteres hgijt, og der vil kun veere
plads til f3 andre fritidsaktiviteter. Svgmmerne
skal sdledes veere engageret til traening og vise
konkurrencelyst til staevner.

Pa G3 skal svgmmerne fortsat laere at traene. Der
vil dog szettes starre krav til korrekt udfgrelse
af gvelser i vand og pa land. Svgmmerne skal
herudover kunne engagere sig til traeningen og
have en opsggende indstilling til lzering og
udfordringer.

G3 traener firefem gange om ugen. Svgmmerne
traener 1-2 timer i vandet og har herudover 45
min landtraening fire gange om ugen.

Mal for G3

Det overordnede mal for G3 er at udvikle svem-
mere, som har mulighed for at rykke p& G2 efter
2-3 ar afhaengig af alder. Der skal svgmmerne
blandt andet:

m Svgmmerne skal hver dag traene for aktivt at
blive bedre (ejerskab).

m Svgmmerne skal kende vaerdien af skades-
forebyggende traening, fx gennem god



smidigheds- og styrketraening Herudover skal det basale udstyr som badetgj,

(dryland). badehaetter, briller og drikkedunk vaere i orden for
m Svgmmerne skal videreudvikle deres at kunne gennemfgre en normal traening.

teknik i deres primeere stilarter og have Staevner og andre aktiviteter

en fornuftig, positiv forbedringsprocent

I Igbet af saesonen deltager holdet i ca. 5-7
staevner pr. halvar. Nogle svgmmere vil kvalifi-
cere sig til mesterskaber og vil derfor have lidt
flere steevner.

Holdet har desuden en traeningslejr i pasken,
budget kr. 3.000-5.000, samt sociale arrange-
menter, der kan omfatte opstartstur, faelles
spisning og overnatning i klubhuset, juleafslut-
ning, biografture etc. De sociale arrangementer vil
afheenge af foraeldreengagement.

hvert r.

m Svgmmerne skal have god
kropsbevidsthed samt god motorik og
koordination.

m Svgmmerne skal kunne sveamme
naesten lige sa hurtigt under vand som
sammensat svgmning.

m Svgmmerne skal kunne forst3 starttider
0g regne tempoer og maltider ud.

Forventninger til svgmmerne Betaling for steevner og andre arrangementer er en
blanding af egen-betaling og klubtilskud.

m Svgmmerne skal straebe efter at mestre
de kompetencer, som er beskrevet i
holdflytningsafsnittet. Okonomi

m Etfremmgde pa 80% er ngdvendigt,
for at sikre svgmmernes udvikling.
Herudover sikrer et 80% fremmgde, at
svgmmerne er en del af holdet socialt.

m Svgmmerne skal altid selv melde
afbud til treeneren.

m Svgmmerne skal deltage i udbudte

En G3 svgmmer skal bruge ca. Kr. 24.000 i
alt pr. ar pd svemning. Dette belgb bestar af
kontingent, staevner, lejre, events og andre
aktiviteter. (belgbet er vejledende).

staevner og traeningslejre. Gentofte 2 (G2)

m Svgmmerne skal veere engageret og Holdet er klubbens 8rgangshold. Det er et krav, at
interesseret i at lzere og udvikle svgmningen prioriteres hgit. Det forventes at
sig.Svemmerne skal vaere klar og svemmerne deltager ved klubbens
forberedt il treening. Dette indebaerer, at arrangementer dvs. traening, staevner, lejre og
svgmmerne har det ngdvendige udstyr, sociale arrangementer. Derudover er det vigtigt, at
som drikke- dunk, briller, badehaette, svgmmerne udviser engagement til traening
plade og zoomers klar. De skal herudover og konkurrencelyst ved staevnerne Traeningen
veere klar til at hjeelpe med banetorve og retter sig mod at skabe et godt fundament for
plader. videre udvikling i alle stilarter, men indeholder

m Svgmmerne skal overholde klubbens derudover ogsa traening med fokus rettet mod
generelle retningslinjer for god svgmmernes primaere styrker og behov.
opfarelse. P& G2 skal vi videreudvikle svgmmerne tekniske,

mentale og fysiske formden Yderligere vil svgm-
Udstyr merne opna en forstaelse af svemning pa det
Svgmmerne skal p& G3 have fglgende udstyr: teoretiske plan, for eksempel indsigt i program-

opbygning, pace, anatomi mv.

Treeningsforstaelse er ogsa et mal for svemmere
pd G2: ligge rigtigt pd banen, overhale effek-

m Klub T-shirt og shorts
m Indendgrs sko til opvarmning og steevner

m Zoomers (korte svgmmefinner) tivt, starte efter treeningsuret, ansvar for egen
m Snorkel traening og udstyr, respekt for holdkammerater,
= Pullbuoy teelle antal gentagelser, armtag og lignende.

m Plade G2 traener 6-7 gange pr. uge og dertil kommer
m Fingerplader 4x45min  dryland pr uge. Landtraeningen
= Treeningselastik indeholder gvel- ser med egen kropsvaegt, samt



relevant ud-styr, fx bolde, vaegtudstyr,
maskiner, traestaenger mv.

Mal for G2

Det overordnede mél for G2 er at udvikle
svgm- mere, som har mulighed for at rykke
pd G1N efter 2 &r, afhaengig af parathed og
niveau.

m Svgmmerne skal hver dag traene for
aktivt at blive bedre (ejerskab).

m Svgmmerne skal kende vaerdien af
skades- forebyggende traening, fx
gennem god mobilitets- og
styrketreening (dryland).

m Svgmmerne skal videreudvikle deres
teknik i alle primeere stilarter og have
en fornuftig, positiv forbedringsprocent
hvert &r.

m Svgmmerne skal have god
kropsbevidsthed samt god motorik og
koordination.

m Svgmmerne skal kunne svgmme naesten
lige sd hurtigt under vand som
sammensat svgmning.

m Svgmmerne skal kunne forstad starttider
og regne tempoer og maltider ud.

Forventninger til svommerne

m Svgmmerne skal straebe efter at mestre
de kompetencer, som er beskrevet i
holdflytningsafsnittet.

m Et fremmade pd 90% af aftalt
traening- smaangde er ngdvendigt for
at sikre svgm- mernes udvikling.

m Svgmmerne skal altid selv melde
afbud til treeneren.

m Svgmmerne skal deltage i udbudte
staevner og treeningslejre.

m Svgmmerne skal vaere engageret og
inter- esseret i at lzere og udvikle sig.

m Svgmmerne skal tage ansvar for egen

traening, og initiativ til at finde mulige
forbedringer i samarbejde med traeneren.

m Svgmmerne skal overholde klubbens
generelle retningslinjer for god
opfarelse

Udstyr
Svgmmerne skal pd G2 have fglgende udstyr:

m Klub T-shirt og shorts

m Indendgrs sko til landtreening og steevner
m Zoomers (korte svgmmefinner)

m Snorkel

Pullbuoy + ring

Plade

Fingerplader

|
|
|
m Treeningselastik

Herudover skal det basale udstyr som badetg;j,
badehaetter, briller og drikkedunk veere i orden

for at kunne gennemfgre en normal treening.

Stavner og traeningslejre

G2 traener for at deltage i de danske mestersk-
aber pd kortbane i februar, samt pa langbane i
juni. Dette vil vaere de primaere staevner i saeso-
nen. Herudover deltager vi i forskellige regionale
staevner samt klubstaevner. Der vil veere ca. 5-6
staevner pr. halvar.

I lzbet af saesonen er der 2 traeningslejre, pa hver
ca. 1 uges varighed. Det ligger fast, at der hvert &r
er en traeningslejr i efterdrsferien, budget kr. 5-
8000 og i pdsken, budget kr.

7-9.000.Derudover kan der veere traeningsweekender
efter behov

@konomi

En G2 svgmmer skal bruge ca. Kr. 32.000 i
alt pr. ar pd svemning. Dette belgb bestar af
kontingent, staevner, lejre, events og andre
aktiviteter. (belgbet er vejledende).

Gentofte 1 National (G1N)

Holdet tilbydes til klubbens juniorsvemmere og
nogle senior svgmmere med nationalt niveau og
internationale aspirationer. Det er afggrende for
sammensaetningen og kulturen pa holdet, at
svgmningen prioriteres hgjt blandt alle
svgmmere. Svgmmerne vil pd G1N veere i
centrum for deres egen udvikling. Ansvar og
selvstaendighed er derfor kernevaerdier p&
holdet.

G1N treener 7-9 gange ugentligt og dertil kom- mer
dryland (landtraening) og styrketraening efter
individuelle behov.

G1N forventes ogsa at deltage i 5-6 halvarlige
steevner, 2 x traeningslejr og diverse sociale
arrangementer.



Mal for GIN
Forventninger til sv5gmmerne

forskellige klubstaevner samt regionale staevner.

I Igbet af saesonen er der 2 traeningslejre Det
ligger fast, at der hvert ar er en treeningslejr i
efterdrsferien og vinterferien. budget 1450 kr. pr
dag. Derudover kan der vaere traeningsweekender
efter behov i fordret.

m Svgmmerne skal leve op til holdets
malsaetning.

m Svgmmerne skal straebe efter at mestre
de kompetencer, som er beskrevet i
holdflytningsafsnittet.

m Svgmmerne skal i forhold til deres
person- lige treeningsplan have et
fremmgde pd 90% for at sikre deres
fortsatte udvikling.

m Svgmmerne skal altid selv melde afbud
til treening.

m Svgmmerne skal deltage i udbudte

@konomi

En G1IN svgmmer skal bruge ca. Kr. 41.000 i
alt pr. ar pd svgmning. Dette belgb bestar af
kontingent, staevner, lejre, events og andre
aktiviteter. (belgbet er vejledende).

staevner og treeningslejre.

m Svgmmerne skal veere engageret og
involveret i at udvikle sig.

m Svgmmerne skal tage ansvar og initiativ

Gentofte 1 International (G1I)

G1I tilbydes klubbens bedste junior og senior
svgmmere, som kan og vil nd internationalt
niveau. Det er de svgmmere, der har nordisk og

til egen traening i samarbejde med
traenerne og det gvrige
kompetenceteam.

m Svgmmerne skal overholde klubbens

europaeisk potentiale. Det vil sige svgmmere som
kan kvalificere sig til internationale staevner
og/eller har nationalt eliteniveau i form af fast
deltagelse i DM senior finaler (A/B/C finaler).

generelle retningslinjer for god Holdet er klubbens elitehold. Det er afggrende for
opfgrelse. sammensaetningen og kulturen p8 holdet, at
svgmmerne har taget et aktivt valg om elitevejen,
samt er bevidst om hvad dette valg
Udstyr medfarer. Det forventes, at svemmerne
Svgmmerne skal pd Gentofte 1N have fglgende ~ deltager ved klubbens arrangementer dvs.
udstyr: traening, staevner, lejre og sociale

arrangementer. Derudover er det vigtigt, at
svgmmerne udviser engagement og samarbejde
til traening og braender for konkurrencen til

m Klub T-shirt og shorts
m Indendgrs sko til opvarmning og staevner

steevner.
m Zoomers
m Snorkel Mal for G1I
m Pullbuoy + ring Form8let med holdet er at skabe elitesvsmmere,
m Plade som er i stand til at begd sig pd hgjeste nationale
m Fingerplader niveau, og 0gsd har ambitioner om internationalt
m Treeningselastik niveau. Det forventes i den forbindelse, at

svgmmerne i det daglige traener og opfarer sig
Herudover skal det basale udstyr som som elitesvgmmere
badetgj, badehaetter, briller og drikkedunk
veere i orden for at kunne gennemfgre en

normal traening.

Det betyder, at man er i stand til at planlaegge
en hverdag med mange timers svgmning. Man er et
forbillede for klubbens @vrige svemmere, og
tager initiativ til at hjeelpe dem pa vej, bade til

Staevner og traeningslejre )
treening og staevner.

G1N treener mod de Danske mesterskaber og
junior mesterskaber pa Kortbane, somer i
november/december, og mod Danske
mesterskaber og junior mesterskaber pd
Langbane i juni/juli. Dette vil vaere de primaere
staevner i saesonen. Herudover deltager vi i

Svgmmerne skal have styr pa sport-life bal-
ance og leere at prioritere i udfordringerne der
kommer ved at vaelge svgmning til, og noget
andet fra. Endeligt skal svgmmerne bidrage til en
positiv kultur pd Gentofte 11. Derudover skal
svgmmerne blandt andet:



m Svgmmerne skal hver dag traene for aktivt
at blive bedre (ejerskab).

m Svgmmerne skal kende vaerdien af
skades- forebyggende traening, fx
gennem god smidigheds- og
styrketraening (dry-land).

m Svgmmerne skal videreudvikle deres
teknik i deres primaere stilarter og have
en fornuft- ig, positiv forbedringsprocent
hvert ar.

m Svgmmerne skal have kravtider til DMK
og DML.

m Svgmmerne skal kunne svgmme naesten
lige sd hurtigt under vand som
sammensat svgmning.

m Svgmmerne skal kunne komme med
forslag til videreudvikling af
treeningen.

Gentofte 11 traener 7-9 gange ugentligt og
dertil kommer dryland (landtreening) og
styrketraening efter individuelle behov.

Forventninger til svammerne

m Svgmmerne skal straebe efter at mestre
de kompetencer, som er beskrevet i
oprykning- safsnittet

m Etfremmgde pa 90% er ngdvendigt for
at sikre svgmmernes ud-vikling.

m Svgmmerne skal altid selv melde afbud
til treeneren.

m Svgmmerne skal deltage i udbudte
staevner og treeningslejre.

m Svgmmerne skal vaere engageret og
inter- esseret i at laere og ud-vikle sig.

m Svgmmerne skal tage ansvar for egen
treening, og initiativ til at finde mulige
forbedringer i samarbejde med
traeneren

m Svgmmerne skal overholde klubbens
generelle retningslinjer for god
opfarelse

Udstyr
Svgmmerne skal pa G11I have felgende udstyr:

m Klub T-shirt og shorts

m Indendgrs sko til opvarmning og staevner
m Zoomers

m Snorkel

m Pullbuoy + ring

m Plade

m Fingerplader
m Treeningselastik

Herudover skal det basale udstyr som badetg;j,
badehaetter, briller og drikkedunk vaere i orden
for at kunne gennemfgre en normal traening.

Staevner og traeningslejre

G1I traener i en 3-delt seeson, der hver slutter med
et mesterskab De danske mesterskaber pd
kortbane er i december, dernaest Danish Open

i april, hvor der er udtagelse til internationale
staevner, og til sidst de danske mesterskaber pd
langbane i juni/juli. Dette vil veere de primae- re
staevner i seesonen. Herudover deltager vi i
forskellige klubstaevner samt regionale eller in-
ternationale steevner Der vil veere ca. 5-6 staevner pr.
halvar.

I Igbet af saesonen er der traditionelt 2 treening-
slejre, budget kr. 1250 kr. Pr dag.Ca. hvert andet &r er
der en oversgisk traeningslejr. Da datoerne for
mesterskaber kan skifte, sa skifter datoerne for
traenings-lejr ogsa. Vi vil bestraebe os at veere
ude med information i god tid, s& man kan
planlaegge efter det. Der kan udover traeningslejr
0gsa veere traeningsweekender efter behov.

@konomi

En G1I svgmmer skal bruge ca. Kr. 42.000 i
alt pr. ar pd svemning. Dette belgb bestar af
kontingent, staevner, lejre, events og andre
aktiviteter. (belgbet er vejledende).

Holdflytninger

Hver saeson er der oprykninger og holdflytninger i
konkurrenceafdelingen i Gentofte Svgmme- klub.

Svgmmere kommer ind i K-afdelingen via Med-
leyskolen og flytter herfra til G3, fra G3 til G2, fra
G2 til GIN samt fra GIN til G1L

Det er dog ikke alle svgmmerne i
Konkurrenceafdelingen, som bliver i afdelingen
gennem hele deres svgmmekarriere. Nogle
svgmmere vil blive tilbudt plads i vores
ungdomsafdeling bestdende af AquaChamp-hold,
MiniMaster, Synkro og Livredning.

Svgmmeren vurderes ud fra fglgende
subjektive og objektive krav:

1. Traeningsindsats

m Trives svgmmeren til traening?



m Kommer svgmmeren med overskud
til treening?

m Kommer svgmmeren til alle udbudte
treeninger og overholder de aftaler, som
er lavet med den ansvarlige traener?

m Kan svgmmeren fastholde
instruktioner fra treenerne?

m Tager svgmmeren ejerskab for traeningen?

m Involverer svgmmeren sig aktivt til
traening og er vedkommende
opsggende i forhold til nye
udfordringer? Disse ud- fordringer
kan bade veere tekniske eller fysiske.

m Melder svgmmeren afbud til treening
0g s@ger erstatnings-traening?

2. Sociale faerdigheder

m Overholder svgmmeren klubbens og
hold- ets veerdier?

m Bidrager svgmmeren med en positiv
hold- ning til traening og
konkurrence?

m Ggr svgmmeren de andre pd holdet gode?

m Er svgmmeren en god kammerat,
der bakker op om de andre pa
holdet?

m Tager svgmmeren selv kontakt til trae-

neren, hvis der opstdr skader eller andre
problemer, hvor det er vigtigt at svgmme-
ren og traeneren har en dialog?

m Kan svemmeren treeffe selvstaendige

beslutninger og prioritere, ndr det er
ngdvendigt?

3. Sportslige resultater

m Har svgmmeren en fornuftig forbedring-
sprocent hen over dret?

m Udvikler svsgmmeren sig i de tests, som er
indlagt i den daglige traening.

m Har svgmmeren et alderssvarende niveau
bdde teknisk og resultatmaessigt i for-
hold til andre svgmmere i sasmme alders-
gruppe?

m Udvikler svsgmmeren sig teknisk i alle fire
stilarter?

m Den sportslige faktor.

afdelingen.

Modellen tager udgangspunkt i Svegm Danmarks
SV@M-point, der er udviklet specifikt til at spore
progression til staevner for unge svemmere. Der
scores fra 0 point til ca. 1300 point. Vi maler p&
svgmmerens bedst scorende Igb. SV@M-point
kaldes ogsa udviklingspoint. Bemaerk det er ikke
det samme som Fina point.

Moddens optimalniveau repraesenterer det niveau
vi straeber efter i Gentofte Svgmmeklub for de
bedste svgmmere.

Kurven er udviklet pd baggrund af omfattende
dataindsamling hen over flere ar i dansk
svgmning, og er tilpasset til klubbens mélszetning.
Vi méler pd kortbane til og med 14 &r, og pa
langbane fra 15 ar og op.

Dit personlige og aktuelle point-niveau kan altid
folges pa www.svgmmetider.dk under Svemmere.
Sgg efter dit navn, og kig efter kolonnen med
'SV@M'’ point. Pointene kan ogsa findes pa App’en
SV@M Stopur.

Konkurrencesvgmning er ikke for alle, sd
forbliver man meget langt fra optimalkurven
tilbyder vi derfor Igbende svgmmere en plads i
vores store ungdomsafsdeling. Vi har her mange
muligheder for at fortsaette med at svgmme og
evt. kombi- nere det med livredning eller synkro.
Fasthold- else er malet for hele klubben, ogsa
selvom det ikke er som en del af
konkurrenceafdelingen.

Aspirantordning

Overgangen fra et hold til et andet er ikke lige let
for alle svgmmere; treenerne kan derfor vaelge
at lave aspirantordning for de svgmmere, som
traenerne mener, kan blive klar til oprykning.
Aspirantordningerne skraeddersyes den enkelte
svgmmer bade i omfang og varighed.

Traenerne vil generelt, men seerligt i forhold til

aspirantordninger, Igbende have samtaler med

svemmerne s& der er klarhed over processen og
de krav, der stilles til den enkelte svsmmer.

Hvis svemmeren eller foreeldrene pa nogen
made er i tvivl om kravene eller processen efter
samtalerne, er det vigtigt, at der tages kontakt
til pdgeeldende traener.

Den Sportslige Faktor

Vi benytter den sportslige faktor i forbindelse
med sportslig kvalitetssikring igennem hele K-



Generel information

Dette er en liste med ord og udstyr, som bade du og dit barn med fordel kan lzere at kende.

Ord/begreb

Forklaring

Aldersgrupper

Sveam Danmarks aldersgrupper er defineret som fglger (sseson Igber fra 1.
september til 31. august):

2025/2026

Born 20132015
Argang 2011-2012
Junior 2008-2010
Senior 2007-aeldre

Badehaette

Svgmmerne bruger badehzette pé alle hold. Bade-haetten beskytter hdret
og holder pa brillerne Du kan kgbe klubbadehaetter pd
wwwgentofteswimdk under “shop”. To gange om aret er det muligt at
bestille klubbadehzette med navn. Der kommer saerskilt mail ud om dette.

Drikkedunk

Svgmmerne drikker fortyndet saftevand under svemningen

Diskvalifikation

Det sker, hvis en svgmmer foretager sig noget “ulovligt” under et Igb. Tiden
opndet ved et dis-kvalificeret Igb er ikke officiel og kan ikke bruges. En
diskvalificeret svgmmer kan ikke placere sig pa resultatlisten.

Disklgb

I enkelte staevner (Danske Mesterskaber for Hold) kan en disket svgmmer
blive sat ind i et disklgb, som ligger i slutningen af et staevneafsnit

Dryland

Styrketraening pa land som ikke involverer maski-ner eller vaegte. Kaldes
0gsa landtraening.

DAM

Danske ArgangsMesterskaberj For piger og drenge, ndr man er 12-14 &r.

Bemaerk, at det er fadselsdret, der afger ens alder. Ikke, om man helt bog-
staveligt har holdt sin 11 3r fgdselsdag.

Heat

Under et staevne svgmmes der et antal Igb (et Igb er fx 100 m rygcrawl).
Da ikke alle svgmmere kan vaere i vandet pa en gang, inddeles Igbet i heat.

Svgmmere inddeles i heat efter den tid de allerede har opndet ved et tidlig-
ere staevne, sd man som regel svggmmer mod nogen, der er nogenlunde pa
samme niveau som en selvg De langsomste starter, og de hurtigste er i det
sidste heat.

Holdkap

Er som regel et Igb, hvor fire svgmmer sammen. Der findes mange forskel-
lige holdkapper, men de to mest almindelige er 4 x 100 m friog 4 x 100 m
holdmedley med raekkefglgen ryg, bryst, fly og crawl. Det er ikke samme
reekkefglge som IM (individuel medley).

M

Slang for Individuel Medley, som er det Igb, hvor man svgmmer alle fire sti-
larter: fly, ryg, bryst og crawl i naevnte raekkefglge.




Indsvgmning Opvarmning forud for et staevne. Indsvgmningen kan starte 1-2 timer fgr
staevnestart Det er vigtigt, at dit barn altid mader op til indsvemning.

Junior Piger og drenge pd 15 og 17 &r.




Ord/begreb

Forklaring

Klubtgj

Svgmmerne skal mgde i klubbens tgj ndr de skal til staevne.Det er T-shirt
og klubshorts eller klubtraeningsbukser med navn og logo. Nar svgmmerne
ikke er i vandet, har de tgjet pd. Du kan kagbe klubbens tgj med navn og klu-
blogo p& wwwgentofteswimdk under “shop”

Kravtid

En kvalifikationstid: man har opndet en bestemt tid i et bestemt Igb, som
giver adgang til udvalgte steevner. Det kan typisk veere regionsmesterska-
ber, gstdanske mesterskaber eller danske &rgangsme-sterskaber.

Du kan i app’en SV@M stopur se hvilke kravtider, du har opndet Bemaerk, at
kravtider til regions-mesterskaberne fglger med invitationen og ikke er en
del af app’en.

Langbane

50 m langt bassin.

Swimify

Staevner med elektronisk tidtagning kan fglges via app’en Swimify eller
pd www.swimify.dk. Fgr staevnestart kan ogsd ses startlister og kort far
staevne start, kan ogsa ses programmer med lgb, heat og banefordeling,

Lab

Til et staevne er der mange forskellige Igb. Et Igb eller en disciplin kan vaere
fx 50 m fri, 100 m fri, 200 m ryg mm.

Master

Svgmmere som er 25 ar eller zldre. Der findes for-skellige grupper helt op
til 80 ar og zeldre.

Negativ split

Opstér, hvis svgmmeren svgmmer hurtigere i den anden halvdel af Igbet
end pa den farste

Official

Dommer eller tidtager m.m. til svgammestaevne For at gennemfgre et
steevne skal der bruges ca. 25-30 officials. De er alle frivillige, og det er
derfor vig-tigt, at s mange foraeldre som muligt engagerer sig, sa det ikke
altid er de samme, der skal tage tid eller vaere dommere.

Plade

Svgmmerne bruger plader til at holde armene stille og hovedet oppe for at
isolere traeningen til benene,

Planday

Klubbens system til at styre de frivilliges opgaver omkring staevner,
traeningslejre etc. Findes som app og browser adgang. Skriv til planday@
gentofteswimdk hvis du ikke har modta-get et login.

Pull buoy

Bruges mellem benene under traening s& man ude-lukker/isolerer benene
og treener arme.

PR

En svemmers personlige rekorder i hver svgmmestil og distance

Programliste

Programlisten viser hvilken raekkefglge lgb og heat afvikles i ved et staevne
Programlisten viser, hvilket Igb og heat den enkelte svegmmer er placeret i.

Pullbuoy

Et flydeelement, som svgmmerne placerer mellem benene for at holde dem
stille, sa traeningen bliver isoleret til armene.




Ord/begreb

Forklaring

Startskammel Den platform, hvor svgmmerne starter deres Igb fra.

Streamline Den undervandssvgmning, svgmmerne foretager, inden de kommer op for
at traekke vejret fgrste gang efter start eller vending. Svgmmerne forsgger
her at ggre sig sd lange og strgmlinede som muligt.

Svgmmearter De fire svgmmestilarter er fri (oftest crawl), rygcrawl (ryg), brystsvemning

(bryst) og butterfly (fly). I fri kan svgmmeren veelge hvilken som helst stilart,
og her vaelger man som regel crawl, da det er den hurtigste svgmmeart
ILindividuel medley —IM —svgmmer man alle fire stilarter i fglgende raek-
kefglge: fly, ryg, bryst og crawl.

Svgmmebiriller

Svgmmerne skal have svgmmebiller, som sidder godt og holder vandet ude.
Det er en god idé at have flere par svemmebiller specielt til staevner, hvis
elastikken skulle springe eller brillerne gar i stykker.

Svgmmenale

Svem Danmark fastszetter bestemte kravtider til erhvervelse af de
enkelte néle: Talentnal, Flip-perndl, Bronzendl, Bronzendl med slgife,
Bronzedelfinnadl, Bronzedelfinndl med slgijfe, Sglvnal, Sglvndl med slg-jfe,
Selvdelfinndl, Sglvdelfinndl med slgijfe, Guldnal, Guldnal med slgjfe,
Gulddelfinndl, Gulddelfinndl med slgijfe, Elitendl, Elitendl med stjerne.
Kravtiderne bliver offentliggjort hvert dr inden juli méned pd Svem-
meun-ionens hjemmeside og er gaeldende pr. 1. september samme ér.
Opnéede néle kan ses i App’en SV@M stopur

Svgmmetiderdk

P3 wwwsvgmmetiderdk kan ses oplysninger om alle svgmmestaevner, hvor
staevnerne afholdes og tidspunkt for staevnet.

Svgm Stopur

App med alle svemmeres tider og udvikling, opné-ede ndle, opndede
kravtider, ranglister. Her ses ogsa nemt hvilken drgangsgruppe svemmeren
eri.

Topning

Tiden inden et vigtigt staevne hvor treeningsbe-lastningen bliver nedsat for
at give svgmmerne en chance for at hvile sig og komme ovenpa fysisk og

psykisk.

Pace

Pace er det tempo svgmmere skal holde fx pr. 50m for at ramme en bestemt tid
pa fx 200m, hvis pacen pr. 50m er 30 sek, bliver den samlede 200m tid 200
min.

Aerobe/ Anaerobe

Aerobe er et tempo hvor man optager samme maengde ilt som man bruge
Anaerobe er et tempo hvor man bruger mere ilt end man optager.

A1-A2-A3

A1l —ertempo som er lidt hurtigere end “let”
A2 — er hurtigere tempo end Al
A3 —er lige under max tempo






