Ny spa&ndende Gentofte-sason

Velkommen til seesonens fgrste nyhedsbrev.
Vihdber, at | alle - nye som gamle - er kom-
met godt fra saesonstart og er ved at finde
hverdagen igen, bdde som svgmmer og som
familie til en svgmmer.

Som konkurrenceklub er vi kommet rigtig
godt fra start i ar. Allerede tre maneder inde
i saesonen kan vi pa resultattavlen seaette tre
danske rekorder for juniorsvgmmere, flere
danske juniormestre, to danske seniormestre
samt udtagelser af hele seks af klubbens
svgmmere til internationale mesterskaber i

de kommende uger. Det kan man laese mere
om i nyhedsbrevet.

| nyhedsbrevet vil man ogsa, som altid,
finde information om nyt fra bestyrelsen,
klubchefen og traenerne, nyt om den plan-
lagte nye svgmmehal, om kost og ernaring
til elitesportsudgvere og sarlige skole- og
gymnasieordninger for konkurrence- og
elitesvgmmere, og lidt information om, hvor-
dan kommunikation med traenerne gerne
skal forega.

Husk ogs3, at det er i midten af december,

at Gentoftes bedste konkurrencesvgmmere
stiller op for Gentofte ved DM for klubhold
i. Det sker i Kastrup. Alle er velkomne til at
komme og heppe med!

Skulle I have ideer eller inputs til k-afde-
lingens nyhedsbreve, s modtager vi dem
gerne pa kontoret.

| kan skrive til kontor@gentofteswim.dk

" Orsted



https://orsted.dk/Privat

Nyt fra bestyrelsen

Vi har siden saesonstart afholdt to besty-
relsesmgder samt et heldags bestyrelses-
seminar. Vores fokus har veeret at sikre,
at den daglige drift af klubben er afstemt
med og understgtter den strategi, vi nu
har forfulgt i tre ar. Vi arbejder ud fra et
temabasseret arshjul, som sikrer udvikling
af svpmmeskole og k-afdeling, samtidig med
at vi henter inspiration og input udefra til
omrader som strategi, kommunikation og
sponsorarbejde.

For at fremme vilkarene for alle vores
medlemmer har vi ogsa i perioden udbyg-
get vores strategiske partnerskaber med
skolerne, kommunen, sammenslutningen
af idreetsforeninger i Gentofte (SIG), DGI og

Dansk Svgmmeunion - for blot at naevne
nogle af de interessenter, vi pa daglig basis
har dialog med. Vi forventer at dette arbejde
bliver intensiveret hen imod afklaringen af
rammerne for ny svgmmehal.

Den daglige drift sker gennem vores
klubchef, som er ansvarlig for administra-
tionen og det fastansatte team af treenere
og instruktgrer. Vi arbejder i gjeblikket med
at se pd, om organiseringen i udvalg og
arbejdsgrupper kan ggres smartere.

Det frivillige arbejde er for alle, og det er
muligt at deltage i stort eller smat. Det kan
geres ved at rette henvendelse direkte til
et medlem af bestyrelsen eller til kontoret.
Det er frivillige, der yder en stor indsats i at

sikre, at vi har fokus pa de rigtige ting og far
fgrt aktiviteterne ud i livet. Vi pdskgnner de
foreeldre, der i steevneweekenderne traekker
i den hvide officialtrgje eller til hverdag ogsa
tager aftentimerne i brug for at f3 stablet
vores hgjt veerdsatte hjemmebanestaevner
pa benene. Men det er stadig en udfordring
at fa daekket de mange frivillige roller, som
vores hgje aktivitetsniveau kraver.

Formanden og klubchefen mgdes hver
onsdag morgen i seesonen, hvor der oriente-
res om den lgbende drift og de stgrre aktivi-
teter. Alle er altid velkommen til at give input
og fa taget emner op pa bestyrelsesmgderne
eller pa disse morgenmgder.

Nyt fra klubchefen

Et af vores strategiske mal er at uddanne
flere traenere og fastholde dem i leengere tid.
Derfor har vi i efterdret haft fokus pa at
sende vores tranere i svpmmeskole og
k-afdeling pa opkvalificerende kurser, sam-
tidig med at vi har afholdt interne kurser og
traenermgder med henblik pa at skabe bedre
rammer for alle vores svgmmere.

At fremme de mentale veerktgjer for alle
vores svgmmere i konkurrenceafdelingen
er et af de omrader, vi vil arbejde med i det

nye ar. Vi glaeder os til allerede i fordret at
preesentere jer for mentale veerktgjer, som
svgmmerene kan bruge i dagligdagens
arbejde.

Jeg vil gerne takke alle jer frivillige, der
allerede har bidraget med jeres tid i arbejds-
grupper og udvalg, stillet op som officials,
steevneledere, holdledere, forplejning, har
leveret heatpraemier og sponsorgaver og
brugt mange timer pa bassinkanten og i
hallen. Uden jeres store arbejde ville vi ikke

have ndet den flotte udvikling. Men vi har
brug for jer ogsa resten af saesonen, for at
kunne na alle de ambitigse mal som vi keem-
per for i dagligdagen.

Klubben har 60 ars jubileeum den 13.
december kl. 17.00 med vandsjov i Kilde-
skovshallen, jeg vil i den anledning gerne
opfordre alle til at komme forbi og deltage i
festlighederne.




Forrygende Gentofte-start
pa kortbane-sasonen

Forventningerne var pa forhand skruet hgjt
op, da vores bedste svgmmere tog til de
danske kortbanemesterskaber - fgrst for
juniorer og i weekenden efter i dben klasse
med flere af de danske landsholdssvgmme-
re til start. P& bdde herre- og damesiden
var der imponerende svgmning med hgje
PR-procenter til begge steevner.

Ved junior-DM i Vejle gik Gentofte Svgm-
meklub gverst pa sejrsskamlen 12 gange til
guldmedaljer, mens det blev til seks af sglv
over de fire dage. | sin helt egen kategori var
Clara Rybak-Andersen, der hev seks indivi-
duelle guldmedaljer og en ny dansk junior-
rekord i 100 m bryst med hjem. Derudover
hentede pigerne DM-guld pa tre holdkap-di-
stancer - i 4 x 200 m fri, 4 x 200 m IM medley
0g i 4 x 100 m medley. Desuden svgmmede
Asta Poulsen Dolan, Carl Emil Lgnborg, Clara
Rybak-Andersen og Kristine Nilsson Norby

kravtider til de nordiske juniormesterskaber
i Térshavn pa Feergerne 29/11-1/12.

'Operation EM’ lykkedes

Den imponerende rekord- og medaljehgst
fortsatte ugen efter ved kortbane-DM i Es-
bjerg - et staevne, hvor Clara Rybak-Ander-
sen fgrst blev eftertilmeldt pa favoritdistan-
cen 200 m bryst om mandagen - tre dage fgr
staevnets start - i hdbet om igen at svgmme
under EM-kravtiden som til junior-DM og
oven i kgbet ende blandt de to gverste pa
sejrsskamlen.

Den operation lykkedes. Med tiden 2:23,15
bed Clara Rybak-Andersen mere end et
sekund af den personlige rekord, hun satte
ugen forinden, og erobrede DM-sglv med en
landsholdsbillet til senior-EM i Skotland i
december som fortjent bonus.

Men hun var slet ikke den eneste til at

markere sig. Ogsa Lucas Bruun Strgbek, der
nu er rykket op som seniorsvgmmer, viste
klassen til DM. Han svgmmede DM-guld
hjem i 400 m medley og hentede DM-bronze
i 200 m ryg.

0gsa Kristine Nilsson Norby imponerede
med DM-sglv i 400 m medley.

Ud over Clara Rybak-Andersens gennem-
fprte mission i 200 m bryst leverede vores
helt unge piger DM's stgrste Gentofte-hgjde-
punkter, da de slog danske juniorrekorder
pa bade 4 x 50 m holdmedley og 4 x 100 m
medleyholdkap.

Efter DM i Vejle blev Lucas Bruun Strgbek
og Elisabeth Sabroe Ebbesen udtaget til
landsholdstruppen til de nordiske mester-
skaber pa kortbane, der svgmmes samtidig
med de nordiske juniormesterskaber - 0gsa
i Torshavn pa Faergerne.




Nyt fra traenerne

Vi har overordnet vaeret glade for hele
sasonopstarten, hvor vi er kommet godt fra
land. Vi har afholdt udviklingssamtaler med
svgmmerne pd G1 og G2, mens samtalerne
stadig er i gang pa GS1 og G3. G4 kan forven-
te samtaler i det nye ar.

Vores arbejdet har herudover bestdet
af at fa defineret et samarbejde mellem
vores fysiske traener Alexander og de gvrige
traenere, sdledes den fysiske treening er
blevet optimeret fra G4 og op til G1. Det er

stadig en proces, men vi har brugt en del tid
pa at snakke traeningsplanlaegning og filme
gvelser, s& svgmmerne kan se den korrekte
udfgrelse af gvelserne.

Vi arbejder sidelgbende med den fysiske
traening pa at fa etableret samarbejder med
forskellige digetister, som kan hjzelpe med
kostoptimering, s& svgmmerne far den rette
maengde energi til deres traening.

Status pa ny
svemmehal

Fredning blokerer for ny svgmmehal,
men dgren er ikke smaekket i, og Gentof-
te Kommune er gaet i dialog om mulighe-
den for en ny svgmmehal ved Kilde-
skovshallen. Vi gnsker at blive inddraget
s4 tidligt som muligt i processen.

Laes den seneste status
pa Villabyerne [

Kommunikation med tranerne

Vi har i Gentofte svgmmeklub en stor stab af
dygtige tranere, hvis primasre opgave er at
leere svgmmerne at blive endnu bedre svgm-
mere. Fem af dem er fastansatte - Kasper
(G1), Neus (G1), Anders (G2), Andreas (G3) og
Christine (Svgmmeskolen + MS-holdene).
Treenerne vil gerne ogsa kommunikere
med foraeldrene omkring svgmmernes
udvikling, staevnedeltagelse, sygdom, skader,

fravaer m.m., men den slags tager tid - iseer,
hvis det skal ordnes p& e-mail og/eller sms.
Vi opfordrer derfor alle foreeldre, der
gerne vil tale med deres barns treener, til
at mgde op i hallen og tage snakken pa
kanten. Kom gerne lige inden et traeningspas
starter, eller lige efter et treeningspas er slut
(kommer man midt i treeningspasset tager
det tid og opmaerksomhed fra alle de gvrige

svgmmere).

Er det en laengere snhak, sa send en kort
besked herom inden. Man kan ogsa skrive en
mail til treeneren, men man ma forvente en
svartid pd op til en uge, da flere af treenerne
kun afsaetter tid til at svare pa foraeldremails
en gang om ugen.

Danske Holdmesterskaber
13.-15. december 2019

Det lykkedes sidste &r de bedste svgmmere

i konkurrenceafdelingen at sikre Gentofte
Svgmmeklub en plads svgmmeligaens super-
liga, og der er derfor lagt op til den helt store
svgmmefest, nar Gentofte Svygmmeklub sammen
med otte andre klubber (Sigma Swim, Esbjerg,
Aalborg, Kvik Kastrup, Hovedstaden, Triton
Ballerup, AGF og Lyngby) fra hele Danmark skal
kaempe om titlen som Danmarks bedste svgm-
meklub i weekenden d. 14.-16. december.

Der svgmmes et fast program, og et hold skal
bestd af min. 9 damer og 9 herrer og max 26
svgmmere i alt inklusive reserver.

DMH afvikles denne gang i Kastrup svgmme-
hal. Fra Gentofte Svgmmeklub deltager primaert
svgmmere fra G1, og enkelte svgmmere fra
G2. Alle svgmmere er i vandet for at give deres
bidrag til kampen for et samlet hold og klubbens
status i svgmme Danmark det naeste ar. Alle er
meget velkomne i Kastrup til at give opbakning
til holdet og heppe pé traenere og holdkamme-
rater.

Kost og elitesport

bens forskellige konkurrencehold.

kan seette til livs.

Det er vigtigt at spise rigtigt, sa man kan fa det optimale ud af sin sport. Derfor har der i
de fgrste maneder af seesonen veeret afholdt flere oplaeg om kost og ernaering for klub-

Gik I glip af det opleeg, der var for jeres hold, sa er der inspiration at hente pd Team
Danmark’s hjemmeside 4. Her fortaelles der lidt om, hvilken betydning kost har for
kroppens praestations- og restitutionsevne. Nyttig information, ogsa for svgmmerne, der
ikke har ndet Team Danmark niveau endnu.

Som foreeldre til svgmmere i k-afdelingen, er der oven i kgbet en liste pa side 40 i fol-
deren, med praktiske tinge at have i baghanden, nar man bliver overrasket og ma agere
hurtigt pa de til tider enorme masngder mad, som en konkurrencesvgmmer i husstanden



https://gentofte.lokalavisen.dk/nyheder/2019-10-09/-Fredning-blokerer-for-ny-sv%C3%B8mmehal-men-d%C3%B8ren-er-ikke-sm%C3%A6kket-i-6015453.html
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OPMARKSOMHEDSPUNKTER

Forbrug af medicin som
konkurrencesvemmer

Som klub har vi et ansvar for at sikre en dopingfri sport, og vi tager
klart afstand fra enhver brug af doping. Se vores regler for adfzaerd
=

Som foraeldre skal man dog veere opmaerksom pa, at en del medi-
cin, der bruges til behandling af kroniske sygdomme som f.eks.astma,
vaekstudvikling eller diabetes, ogsa kan findes pa dopinglisten.

Hvis man som svgmmer eller foreeldre er i tvivl om specifik medi-
cin, ma man meget gerne kontakte traenerne eller skriver til Christian
pa (klubchef@gentofteswim.dk [) for at & afklaret, om produktet
er pa dopinglisten. Der findes ligeledes en app [4" fra Anti Doping
Danmark, hvor man hurtigt kan fa et overblik.

Bruger man medicin, som star pa dopinglisten, sa er det muligt at
f& en dispensationsansggning, Therapeutic Use Exemption (TUE), hos
Anti Doping Danmark, s& man kan fortsaette sin svgmning og fortsat
0gsé vaere i medicinsk behandling. Flere har allerede veeret igennem
ansggningen og kan hjeelpe med vejledning og rad.

Klubmesterskab, klubfest
og klubjubilaeum

Denne sasons klubmesterskab afholdes i dagene d. 27/2-29/2 2020.
Klubmesterskabet bliver efterfulgt af en klubfest lgrdag d. 29. februar,
hvor klubmestrene fejres og der i gvrigt er rig lejlighed for bade
svgmmere og foreeldre til at hygge sig pa tveers af holdene. Igen i ar
holdes klubfesten pa Skovriderkroen.

Seet derfor allerede nu kryds i kalenderen. Vi haber at se rigtig
mange svgmmere og foraldre til en festlig klubfest. Invitation falger
senere.

Fredag d. 13. december afholder klubben 60 ars jubilaeum, og det
fejrer vi i Kildeskovshallen, hvor vi inviterer alle klubbens medlemmer

og foreeldre til en sjov eftermiddag i svgmmehallen.

Se invitationen til klubbens jubilaeum =

Skole- og gymnasieordninger for
konkurrencesvemmere i Gentofte

Grundskolen: | Gentofte kommune har Bakkegardsskolen en idraets-
ordning til unge i 7.-9. klasse. | idreetsskolen har eleverne de samme
obligatoriske fag som de andre skoleelever og tilbydes to gange om
ugen morgentraening.

P3a Bakkegardsskolen starter alle 7. klasses-elever i nye klasser, og
starter man som ny eliteidraetselev pa skolen, vil man komme i klasse
med andre eliteidreetsudgvere. Der er dog ikke klasser udelukkende
med eliteidreetselever. For mere information - laes her [

Ungdomsuddannelser: For de svgmmere, der skal startet pd en
ungdomsuddannelse, er der flere muligheder i kommunen. Afhaengigt
af dit sportslige niveau kan du sgge om at f& Gentofte-ordningen eller
stgtte fra Team Danmark. Alle kommunens ungdomsuddannelser
tilbyder begge ordninger. Las mere her [

For at sgge optagelse pa Gentofte-ordningen, skal man have en
udtalelse fra idreetsforbundet om sportslige niveau, treeningsmaengde
og sportslige ambitioner.

For at spge om Team Danmark-ordning, skal man dokumentere, at
man ligger i top 15 pé ens drgangsrangliste i mindst to stilarter.

Gentofte Svgmmeklub har de seneste ar haft et szerligt samar-
bejde med @regard Gymnasium, der som det eneste gymnasium
i kommunen udbyder en 4 &rig gymnasial uddannelse i en Team
Danmark-klasse med saerligt tilrettelagt skema - og hvor alle elever
i klassen er idreetselever med stgtte fra Team Danmark. Vaelger man
den ordning skal man veere opmaerksom pa, at der er et begraenset
(men godt) udvalg af studieretninger.

Svgmmeklubben har pt svgmmere pa alle ovennaevnte ordninger.
Interesserede kan fa mere information via henvendelse til klubchefen.

Traningslejre

I lpbet af seesonen drager flere af klubbens hold pé traeningslejr. G1
har indledt saesonen med en uges opstartstraningslejr i Malaga, Spa-
nien. GS1 og G2 har netop veeret i Loutraki i Greekenland i efterarsferi-
en. G1, G3, G4 og Ms2 har vaere hjemme i Gentofte og treenet.

Planerne for fordrets treeningslejre er ogsa ved at veere pa plads.
G1 skal til Thailand [ 6/2-19/2 2020, mens G2 og G3 planlaegger at
tage af sted i pasken til henholdsvis Esbjerg og Skeerbaek

Kommende officialkurser

Modul 1 (tidtagerkursus) afholdes tirsdag d. 19. november kL. 18.00-22.00
i Kildeskovshallen.

Modul 1 (tidtagerkursus) afholdes tirsdag d. 14. januar kl. 18.00-22.00 i
Frihedens Idreetscenter i Hvidovre.

Modul 6 (staevnesekretzer) afholdes lgrdag d. 25. januar kl. 09.00-17.00 i
Kildeskovshallen. Forudseetning for at deltage er, at man har modul 1+2.
Modul 2 (bane/vendedommer) afholdes lgrdag d. 18. januar kl. 09.00-
17.00 i Frihedens Idraetscenter i Hvidovre.

Modul 2 (bane/vendedommer) afholdes sgndag d. 26. januar kl. 09.00-
17.00 i Kildeskovshallen (udsolgt).

Vil du tilmeldes? Skriv til kontor@gentofteswim.dk [
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Rabatordninger

Gentofte Svgmmeklub har en reekke rabataftaler med vores samarbejdspartnere:

Svemmespecialisten Watery

Fysisk butik i Rgdovre og www.svoemmespecialisten.dk [ www.watery.dk:
Brug rabatkoden GESK18 og fa 20% rabat. Brug rabatkoden gentofte13 og fa 13% rabat.

TYR Danmark Boozt.com
www.tyrdanmark.dk: Rabat pa boozt.com

Brug rabatkoden GESK10A og fa 25% rabat pa alle i forvejen Opret dig som bruger her - og fa lgbende tilbud og rabatter.
ikke nedsatte varer.

SAS sportsrejser Ronaldos

Rabatter og andre fordele - benyt sportskoden SVOMMDK 25% rabat pa alt mad.
Laes mere om SAS Sports her. Husk at fremvise dit medlemskort (til mgllen) ved betaling.

Kildeskovshallens Fysioterapi

15% rabat pa behandlinger.
Vis dit medlemskort til Gentofte Svgmmeklub ved fremmgde.

Klubtgj

Det er nu 0gs& muligt at bestille Craft-lgbejakke/bukser p& Sportdirects
hjemmeside med klubbens logo og dit eget navn pa. Her kan | se udvalg

af klubtgj - via gentofteswim.dk [(4'

Tjek ogsa shoppen p& gentofteswim.dk [ Det er her, du kgber bade-
haetter, TYR-tasker, caps, handklader eller vores nye TYR Parka Coat
- alt med klubbens logo p&. Parka Coat til julegave bestilles inden 1/12.

\n
Hovedsponsor Samarbejdspartnere
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