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8) vesrven

Information - Konkurrenceafdelingen

Denne folder er ikke blot en information til nye foraeldre, men ogsa en folder der danner
grundlag for retningslinjer og forventninger til svammere og foreeldre i Naestved

Svemmeklub.

Svemmehold

Konkurrenceafdelingen ogséa kaldet K-afdelingen er opdelt i 4 svemmehold.

Holdopdelingen tager udgangspunkt i Dansk Svemme Unions aldersopdeling af
svgmmere. Udgangspunktet er derfor at den enkelte svgmmer placeres pa hold alt efter

alder.
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De 4 svgmmerhold er benaevnt:

e KIDZ
e Born
e Argang

e Junior/Senior (J/S)

KIDZ

Er det fgrste trin i Neestved Svgmmeklubs konkurrenceafdeling. Her skal svgmmerne lzere
de grundlaeggende faerdigheder og stifte bekendtskab med staevner. Holdet traener tre
gange om ugen af én times ad gangen. De fleste svgmmere pa KIDZ er rekrutteret fra
klubbens egen svemmeskole. Svemmerne pa KIDZ er ca. 8 — 11 ar.

Fokus vandtraening: med de fire grundelementer og teknik i alle stilarter med starter og

vendinger.

Fokus landtreening: Bevaegelse. Motorik og koordination, smidighed og gruppeaktiviteter.

Viden og indstilling: Glaede ved vand og landaktiviteter, laerer at bega sig som individ pa et

hold, blive bekendt med holdregler samt prgve staevneaktivitet.

Ansvarlig traener:
Katrine Mgrkeberg, TIf. 6052-2749 - Mail: Katrine.bahne.moerkeberg@gmail.com
Assisterende traener:

Pt. ingen

Holdkoordinator KIDZ i saeson 2022/2023:

Heidi Mainz — tif: 2874-6855; mail: heidi.mainz@hotmail.com

Heidi Wobbes — tIf: 2690-5750; mail: hlwobbes@privat.dk
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Barn

Er hvor svgammerne far brug for alle de grundleeggende faerdigheder, som de har leert pa
KIDZ. Det er her svammerne for alvor arbejder med de fire stilarter. Man kan sige, at KIDZ
er, hvor svammerne leerer feerdighederne, og Bgrn er hvor svgmmerne laerer at svemme.
Der er ikke fokus pa den fysiske traening pa Barn. Det er den tekniske traening der er
omdrejningspunktet for alle treeningspas. Holdet treener fem gange ugentligt af ca.

halvanden times varighed. Der er ca. 25 svemmere pa Bgrn og alderen er typisk 10-12 ar.

Fokus vandtraening: Teknik i alle stilarter, starter og vendinger, flyben, undervandsarbejde,

aerob, udholdenhed samt acceleration/fartarbejde pa 25 og 50 meter.

Fokus landtreening: Bevaegelse, motorik og koordination, smidighed samt styrketreening

med kropsvaegt

Viden oq indstilling: Gleede ved vand og landaktiviteter, laering om klubkultur og holdkultur,

udvikle gode vaner som fordrer en sund livsstil.

Ansvarlig Traener:

Alfred Nissen, TIf. 3147-5107 - Mail: Alfredenissen@gmail.com

Assisterende traner:
Pt. ingen

Holdkoordinator - Bgrn saeson 2022/2023:

Anders Hansen — tlf:;; mail: andersvintherhansen@hotmail.com

Birgit Jespersen — tIf: 2624-3930; mail: birgitmosby@hotmail.com
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Argang

Holdet for argangssvemmere - piger 12 - 13 ar og drenge 13 - 15 ar. Fokus er fortsat at
udvikle alsidige svemmekundskaber i alle stilarter og pa alle distancer. Medley-disciplinen
er omdrejningspunkt for al treening. Der bliver i den daglige treening lagt veegt pa udvikling
af svemmemaessig og tekniske feerdigheder for den enkelte svgammer - men ogsa sociale
feerdigheder, udvikling af kollektivt sammenhold og det gode treeningsmilj@ er vigtige
udviklingsomrader pa argangsholdet. Der stilles en raekke krav til den enkelte svemmer,
herunder krav til fremmgade, socialt engagement, steevnedeltagelse og almindelig god
iheerdighed og umage.

Fokus vandtraening: Fokus pa teknik i alle stilarter, starter og vendinger, aerob

udholdenhed, gget traeningsvolumen, fart pa 25 og 50 meter, acceleration samt

introduceret til intervaltraening

Fokus landtreening: Smidighed, udvikling af balance, motoriske faerdigheder,

skadesforebyggende gvelser, gvelser med egen kropsvaegt samt styrke og coretraening.

Viden ogq indstilling: Glaede ved sveammeaktiviteter, @nske om personlig forbedring,
Udvikling af selvdisciplin og dedikation for svemning.

Ansvarlig traener:

Rasmus Lorentzen, TIf. 28295213 - Mail: Rasmuskamlorentzen@yahoo.dk

Holdkoordinator - Argang sason 2022/2023:

Camilla Wurfel — tIf: 5190-0697; mail: camilla@wurfel.dk

Morten Molter Petersen — tIf 5090-9303, mail: mnpetersen7@hotmail.com




'I NESTI{ED

Junior / Senior (J/S)

Er for Neestved Svemmeklubs aldste svemmere. Pa J/S kraever det bade lyst, vilje og
dedikation for konkurrence svgmning. Malet med holdet er at skabe et miljg, der kan
handtere og motivere junior- og seniorsvgmmere pa regionalt og nationalt plan.
Svemmerne pa J/S kan tilbydes op til 8 vandtraeningspas om ugen samt styrketraening og

anden fitnesstraening.
Der er individuelle aftaler omkring traeningsmaengden pa holdet.

Fokus Vandtreening: Perfektionere teknik samt feerdigheder, gget intensitet, anaerob

svgmme kapacitet, race specific endurance, pace treening, periodiseret saesonplan.

Fokus Landtreening: Periodiseret styrketraening, evelser med modstand, vedligeholdende

corestyrke og stabilitet, vedligeholdende smidighed, overfarer styrke til svgmning.

Viden og indstilling: Selvdisciplin og dedikation til holdet og svemning, forstaelse af

vigtigheden af en sund livsstil, mental styrke og mod til at udfordre sig selv.

Ansvarlig Traener:

Kenneth Nielsen, TIf. 2068-7518 - Mail: kenneth@naestvedsvoemmeklub.dk

Holdkoordinator — J/S sason 2022/2023:

Tina og Michael Krumbak — tif: 6194-4722; mail: krumbakkerne@gmail.com
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Forventning i forhold til traeningen

Det forventes at en svemmer altid mader forberedt til treening, er ifert badetgj, badehaette
og svemmebriller eller er ifart treeningstaj — gerne klubtgj til dryland (styrketraening),
husker sit udstyr i form af egen plade og finner samt medbringer fyldt drikkedunk.

Mgdetid er omklaedt 5-10 minutter fgr den planlagte treeningstid.

Det anbefales, at svemmerne selv medbringer en lille snack med til traening, som kan

indtages efter traening. Eks. juice, frugt, bolle med paleeg eller lignende.

Forventningsafstemning med traener

Som konkurrencesvgmmer vil der i august/september afholdes en forventningssamtale
med hver enkelt svgmmer, seerligt pa J/S, og dennes traener. Der laves en malsaetning for

saesonen, som er tilpasset den enkelte svgmmers niveau.

Staevnekalender

Ultimo august/primo september offentligggres de enkelte holds steevnekalender for 1.
halvar af seesonen.
Ultimo november/primo december offentliggeres de enkelte holds steevnekalender for 2.

halvar af saesonen.
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Tilmelding og deltagelse til staevner

Ved tilmelding til steevner opkraeves et steevnegebyr fastsat af bestyrelsen.

Din sveammer aftaler antal Igb og discipliner med sin treener.

Ved tilmelding melder foraeldre ogsa til, hvis denne har mulighed for at deltage til
steevnet, som official eller holdleder. Det er en forventning, at ALLE foreeldre i Igbet
af saesonen stiller op som official eller bidrager pa anden vis til steevner. Det er en
forudsaetning for deltagelse i staevner, at vi kan stille det antal officials som staevnet
kraever. Er dette ikke muligt, kan vi veere ngdsaget til at afmelde Naestved
Svgmmeklub fra steevnet. Ved steevner, hvor der er overnatning (det kan fx veere
ved Mesterskabsstaevner) planlaegges overnatning, fordeling af officials og
holdleder foreeldrene imellem i s& god tid som muligt. Holdkoordinator faciliterer
dette.

Tilmelding sker, nar | modtager en mail med link til klubmodulet. LOG IN
Tilmeldingen er endelig, nar betalingen er gennemfart.

Udgifter forbundet med staevner daekkes som udgangspunkt ikke. Det er klubbens
holdning at transport til og fra steevner foregar via samkearsel og at udgifter til
breendstof og evt. bro deles mellem passagerne. Saledes anbefaler klubben at man
som chauffgr opkreever et karselsgebyr pa kr. 25,- pr. passager ved karsel pa
Sjeelland og kr. 100,- pr. passager ved kgrsel over Storebeeltsbroen

Generelt vedr. fremmgade til staavne:

Mgad frisk og veludhvilet op til alle staevner

Husk din madpakke, snacks og en fyldt drikkedunk.

Husk dit klubtgj, dit sveammetgj, sveammebriller, badehaette og handklaede.
Hvis du har en staevnedragt/bukser, sa husk denne.

Husk indendarssko.

Veer med til at opmuntre og heppe pa dine klubkammerater.

Husk at veerdseette klubbens officials deltagelse pa kanten.
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Overnatning til staevner

Til overnatningssteevner arrangeres feelles overnatning for alle deltagende svemmere. Det

tilstreebes at finde overnatningsmuligheder som er sa billige som muligt.

Til DM-hold benyttes fortrinsvist overnatningsmuligheder, hvor feellesskabet er i fokus,
f.eks. en skole, en spejderhytte. Foreeldre til de svemmere som skal med til et
overnatningsstaevne planlaegger hurtigst muligt overnatning mm. Dette faciliteres som
tidligere beskrevet af holdkoordinator. Det forventes, at foraeldre samarbejder om at finde
overnatning sa billigt som muligt matchende staevnet. Klubben laegger ud, hvis der er krav
om forudbetaling.

Undersag om den arrangerende klub tilbyder overnatningsmulighed. | sa fald prioriteres

denne.

Udgifter til kost og logi til treenere; holdledere og officials deekkes af klubben.

Afholdelse af egne stavner

Der er brug for mange frivillige til planlaegning og afholdelse af egne staevner i Naestved.

Naestved Svgmmeklub far en god indteegt ved afholdelse af egne steevner til deekning af
udgifter i konkurrenceafdelingen.

Ved afholdelse af egne steevner er der opgaver som er pakraevet i form af bl.a.
steevneledere, klargering af svemmehallen herunder opsaetning af borde og stole, indkab
og forplejning til officials og evt. til overnattende klubber, runners, salg i bod, kagebagere,
medaljekoordinatorer, lgbende lettere renggring i hal og omklaedningsrum samt oprydning
efter staevnet.
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Forud for klubbens steevner sender staevneudvalget en tilmeldingsplan ud saledes, at

rollerne er pa plads gerne 14 dage forud for staevnets afholdelse.

Stavneudvalget bestar af 4-6 frivillige foraeldre tilknyttet konkurrenceafdelingen.

Holdkoordinatorer

Hvert hold har en holdkoordinator. Holdkoordinator er go-to personen, foraeldre kan
komme og stille spgrgsmal til om et og andet ift. det at vaere svgmmeforeeldre. Det kan fx
veaere generel velkomst og introduktion til nye foraeldre. Herunder alt det praktiske
vedrgrende apps, klubmodul tilmelding til steevner, vejledning om tilmelding til officials
uddannelse mm. Udover dette er det holdkoordinators opgave op til staevner at facilitere
dialog mellem de foraeldre hvis barn skal til steevne og saledes sikre at foreeldrene
indbyrdes far fordelt de opgaver der ligger (fx official; holdleder, karsel, overnatning mm.) -
dette med henblik pa at undga, at klubben star i en situation, hvor vi ikke kan stille officials,

eller hvor nogle har planlagt overnatning, uden om andre.

Holdleder

En holdleder har en vigtig rolle ved staevneafholdelse. Der medtages gerne 1-2 holdledere

pr. steevnedag alt afhaengig af antal deltagende sveammere.
Holdlederne deltager ved steevnestart i et holdledermade / teknisk made.
Hvis der er programmer i papirform henter holdlederen disse ved Sekretariatet. Ved

steevner med EL-tid er en god ting, at holdlederen har appen "Livetiming” pa sin telefon, i
tilfeelde, hvor der ikke uddeles programmer i papirform.
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En holdleder sgrger for, at alle deltagende svemmerne kommer til start til tiden, ifgrt

steevnetgj, badehaette, svammebriller samt med information om heat og banenummer.

En holdleder er med som repraesentant for Neestved Svgmmeklub og bakker alle

svgmmerne op, roser, tragster og husker dem pa at spise og drikke under staevnet.
En holdleder kan ogsa assistere traeneren efter aftale.

En holdleder (4 - 6) er ogsa ngdvendig at have med pa treeningslejr — seerligt i uge 42,
hvor alle hold deltager.

Pa udlandstraeningslejr i uge 7 pa J/S deltager 1-2 holdledere.

11
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SVOMMEKLUB

Officials

Konkurrencesvemningens grundsatning:

”’Ingen staevner uden officials”

Men hvad er en officials og hvad er dennes

rolle?

Hver klub skal stille med 1 — 4 officials pr. steevnedag.

En official er foraeldre, som er uddannet official med krav om gennemfgrelse af

svgmmekurserne modul 1 og 2.
MODUL 1:

Sa snart muligheden byder sig er det en forventning at mindst 1 foraeldre uddannes som
MODUL 1 ogsa kaldet tidtager. Holdkoordinator holder Igbende @je med, hvornar det er
muligt at uddanne sig som MODUL 1 og melder Igbende ud om dette.

Nar din svemmer har svgammet pa et hold i konkurrenceafdelingen i min. 6 maneder skal
mindst 1 af svemmerens foraeldrene uddannes som MODUL 1 ogsa kaldet tidtager.

Modul 1 er laeren at kunne handtere og betjene et stopur til staevner efter FINAs

svgmmeregler.

En modul 1 uddannet foraeldre bruges kun til steevner uden el-tid.

[ 12
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Materiale fremgar af Dansk Svgmmeunions hjemmeside:

https://www.svoem.org/Kurser/Officials-kurser/Tidtager-kursus---modul-1

MODUL 2:

Sa snart muligheden byder sig er det ligeledes en forventning at mindst 1

foreeldreuddannes som MODUL 2 ogsa bane- og vendedommer. Holdkoordinator holder

labende gje med, hvornar det er muligt at uddanne sig som MODUL 2 og melder Igbende

ud om dette.

Nar din svgmmer pabegynder 2. saeson som konkurrencesvemmer, skal mindst 1 af

svgmmerens foreeldre uddannes som MODUL 2 ogsa kaldet bane- og vendedommer.

Det er et krav fra klubbens side, at hvis din svgmmer laver kravtider og skal deltage til
mesterskaber som RBM, RAM, @ST, DAM, DM og Danish Open, at en af foraeldrene er
MODUL 2 uddannet og skaber erfaring pa kanten som official og deltager aktivt som
official til ovenstadende mesterskaber.

Er opgaverne som official ikke fordelt og pa plads forud for mesterskabet afmeldes
klubben for deltagelse. Det er holdkoordinatorernes opgave, at denne opgave er fordelt
fair mellem de deltagende svemmeres foraeldre.

Materiale fremgar af Dansk Svgmmeunions hjemmeside:

www.svoem.org/Kurser/Officials-kurser/Bane-vendedommer-kursus---modul-2

MODUL 3 (Starter), MODUL 4 (Ledende maldommer- og tidtager), MODUL 5 (Speaker),
MODUL 6 (Staevnesekretaer) og MODUL 7 (Overdommer) tages efter aftale med
bestyrelsen.

13
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SVOMMEKLUB

Den Danske
Svemmeofficial-
uddannelse

% Bliv tidtager eller dommer
k < R

SOM OFFICIAL

o T o I Seri Bt G oVt
‘® kan du se svomning fra forste parket
e erdu en del af et frivilligt fllesskab og netvark

e er du med til at sikre retfardige konkurrencer

e giver du din svommeklub mulighed for at skabe gode aktiviteter for svemmere

Se nzrmere | dette program om dine udviklings- og karrieremuligheder i
Den Danske Svammeofficial-uddanneise.

Vi skal bruge mange officials for at gennemfere et godt svommestavne, 0g

din indsats er vigtig.
4__‘.- L
— .
DANSK SVOMMEUNION = DGI svemning

[ 14
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Svemmeregler

En konkurrencesvemmer skal folge et regelsaet, som er fastsat af den internationale

svgmmeunion ogsa benaevnt FINA.

FINA reglerne er at finde pa Dansk Svgmmeunions hjemmeside.
Traeningslejr

Klubbens traeningslejr/e planleegges af traeningslejrudvalget i samrad med

treenergruppen.
Uge 42

| uge 42 som er en samlet treeningslejr for alle hold, som afholdes i Danmark. Prisen for
deltagelse er blandt andet afhaengigt af, hvor leenge man er afsted, idet det er vurderet at
KIDZ ikke er med hele ugen.

Er man med hele ugen er forventet makspris kr. 3.000,00.
Uge 7

For J/S planlaegges traeningslejr i uge 7 med en forventet varighed pa ca. 10 dage. Denne
afholdes i udlandet. Forventet makspris pa denne treeningslejr er kr. 9.000,00.

Forar 2023

For Barn kan det forventes, at der afholdes en treeningslejr i foraret, varighed forventes 3-5
dage med en makspris pa kr. 2.000,00.

15
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For Argang kan det forventes, at der afholdes en treeningslejr i foraret, varighed forventes

5-7 dage med en makspris pa kr. 4.000,00.

Pa traeningslejren er det "et must”, at der er foreeldre, der kan deltage som holdleder/e -
Udgift til kost og logi for treenere og holdledere deekkes af Naestved Svemmeklub og det
aftales derfor med traeeningslejrudvalg, treenerteam og bestyrelse, hvor mange holdledere,

der skal med.

Traeningslejrudvalget bestar af 4-6 frivillige foraeldre tilknyttet konkurrenceafdelingen.

Klubtgj

Klubtgj kan bestilles pa Neestved Svemmeklubs hjemmeside under fanebladet "SHOP”.

Svemmenale

Formalet med svemmenale er at opmuntre svgmmerne. En svemmenal pa et hgjere

niveau kan veere et saeesonmal

Svemmenale opnas ved at gennemfarer en distance under en fastsat kravtid. Naletider
fremgar pa Dansk Svemme Unions hjemmeside.

www.svoem.org/ files/Dokumenter/sportsafdelingen/naaletider/naal2021.pdf

16
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Socialt samveer

Svgmning er kendt for at skabe venner for livet.

Ud over at blive bedre til at svgamme vil | og jeres sveammer ogsa opleve, at der i Neestved
Svemmeklub er stort fokus pa sociale aktiviteter, som skal styrke relationerne svgmmerne

imellem, bade pa tveers og internt pa de enkelte hold.

Naestved Svemmeklubs Stotteforening ”Svemmevenner” bestar af en bestyrelse
bestédende af 6-7 frivillige foraeldre tilknyttet konkurrenceafdelingen. Foreningen har egne

vedteegter.

De tager gerne imod initiativer til aktiviteter fra treener gruppen med stgtte og opbakning
fra bestyrelsen og foraeldre.

Neestved Svemmeklubs Stgtteforening er bl.a. med, nar der skal arrangeres
saesonintromade, juleafslutning, sommerfest og ved Neestved Svgmmeklubs interne

staevner.

Indtaegter skabes bl.a. ved salg af drikkevarer og lignende ved saesonintromgde,
juleafslutning, sommerfest og ved Neestved Sveammeklubs interne staevner, samt ved salg
af f.eks. Barns Vilkéars julekalendere samt ved at foreeldre frivilligt hjeelper til ved fx

Karrebaek Tri, Gran Koncert i Naestved, 90 festen i Naestved o.l.

Alle indtaegter til Neestved Svemmevenner gar ubeskaret til sociale aktiviteter til

svgmmerne i konkurrenceafdelingen.
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Sponsor Svem

Som det fremgar, er der mange udgifter forbundet med svemning pa konkurrenceplan, sa
derfor er indtaegten ved sponsorsvem utrolig vigtig for svammere og klubben. Indtaegten
ved sponsorsvem gar til at deekke mange af
de udgifter der er forbundet med det at drive
en konkurrenceafdeling. Udover indteegter til
klubben gar 25% af pengene til den enkelte
svgmmers konto — En svemmer der finder
sponsorer for kr. 5.000, - far efter

sponsorsvegm saledes sat kr. 1.250, - ind pa

svgmmerens svgmmekonto, hvor pengene

kan bruges til betaling af traeningslejr, steevnegebyr, kab af tgj mm.

Naermere information tilgar forud for Sponsor Svem.

SponsorSvgmudvalget star for planleegning af steevnet.

SponsorSvemudvalget bestar af 4-6 frivillige foraeldre tilknyttet konkurrenceafdelingen.

Klubaftale

Er pa vej ...

18
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Intern kommunikation

FACEBOOK:

Overordnet intern Facebook grupper:

e Konkurrenceafdeling — Naestved Svgmmeklub
o KIDZ — Naestved Svgmmeklub

e Barn — Naestved Svgmmeklub

e Argangsholdet — Naestved Svemmeklub

e Junior/ Senior — Naestved Sveammeklub

SMS / MESSENGER:

Afbud eller andre beskeder, som kun omhandler din svgmmer gives direkte til det

respektive holds traener og sendes via SMS eller Messenger.

Pa J/S ensker Kenneth besked pr. SMS eller pr. mail.

E-MAIL.:

Pa klubmodul skal | sgrge for at veere tilknyttet med en e-mail, da vigtig information fra
bestyrelsen, treenere og klubben generelt sendes via e-mail. Vaer opmaerksom pa, at det
er muligt at tilknytte flere e-mails pa den enkelte profil. Klubmodul findes som app.

19
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Overblik over bestyrelse, udvalg og stotteforening

e Bestyrelse - Bredde og K-udvalg

e Staevneudvalg
e Traeningslejrudvalg
e SponsorSvgmudvalg

e Holdkoordinatorer gruppen

e Naestved Svemmeklubs Statteforening - "Svemmevenner”

Nyttige links og Apps

Nastved Svemmeklub:

Dansk Svemmeunion:

Dansk svemnings tidsdatabase:

Livetiming:

App Svem Stopur

App Livetiming

www.naestvedsvoemmeklub.dk

WWWw.svoem.orqg

www.svgmmetider.dk

www.livetiming.dk

o

SVOM STOPUR
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Sydbank
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