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1. Indledning

Denne handbog er ment som et hjelpemiddel og en rettesnor til trenerne og instruktarer i
Swim Team Esbjerg, og den indeholder alle de informationer klubbens trenere og
instruktarer har brug for i deres daglige virke i klubben.

Swim Team Esbjerg gnsker blandt andet, at der ved sasonens afslutning er opnaet en ensartet
og sammenhangende undervisning pa klubbens hold i svemmeskolen. Dette vil vi gerne sikre
ved at udarbejde denne treener- og instruktgrhandbog, hvori vi orienterer om hvilke
retningslinier, der galder for undervisningen og treeningen pa de enkelte hold. Handbogen
indeholder praktiske oplysninger og vejledninger, der kan lette klubbens treenere og
instruktarer i deres daglige arbejde.

Undervisningen i Swim Team Esbjerg tager i hgj grad udgangspunkt i Dansk Svgmmeunions
”Moderne Svemning”. Derfor fungerer "Moderne Svemning” ogsa som opslagsverk og
idekatalog i forbindelse med undervisningen.

Denne handbog er rettet til alle treenere og instrukterer i Swim Team Esbjerg, men ikke alle
afsnit er relevante for alle. Alligevel kan alle have gavn af at leese bogen, da den giver en bred
orientering om, hvad der foregar i klubben.

| treener- og instruktgrhandbogen er der i flere tilfeelde henvist til Swim Team Esbjergs
hjemmeside, hvor der kan findes yderligere informationer. Swim Team Esbjergs hjemmesiden
findes pa: www.swimteamesbjerg.dk.

Swim Team Esbjerg haber, at denne bog vil lette arbejdsgangen for klubbens treenere og
instruktarer.
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2. Traener- og instruktarjobbet

Swim Team Esbjerg er Esbjergs aldste svemmeklub. Klubben startede i 1935 under navnet
Svemmeklubben "Esbjerg”. | 2003 blev klubbens navn andret til Swim Team Esbjerg, og
samtidig fik klubben det nuverende logo.

Swim Team Esbjerg har som formal at udbrede interessen for og kendskabet til svemning,
livredning og andre vandsportsgrene, der har medlemmernes interesse.

Klubben er medlem af Svemmeregion Vest (SRV), Dansk Svgmmeunion (SV@M), Danmarks
Idraetsforbund (DIF), Dansk Handicap Idrats-Forbund (DHIF), Danske Gymnastik og
Idraetsforeninger (DGI) og Esbjerg Idreetsforbund (EIF).

Alt lederarbejde og trenerarbejde i Swim Team Esbjerg bliver udfert af frivillige, der alle er
ulgnnede.

Swim Team Esbjerg tilbyder babysvemning, svemmeundervisning og aktiviteter for barn og
voksne i alle aldre og pa alle niveauer, svemning for svemmere med et fysisk handicap eller
et synshandicap, svemning for personer med vandskreak, vandgymnastik, familiesvemning,
motionssvemning og elitesvgmning.

Swim Team Esbjerg skal tilbyde bgrn og unge et godt og trygt miljg at feerdes i og derfor er
der formuleret en raekke leveregler og en paedofilipolitik, der skal sikre dette miljg. Laes mere
pa Swim Team Eshjergs hjemmeside under punktet ”Introduktion”

Swim Team Esbjerg er en rummelig forening der saledes ogsa gnsker at inkludere personer

med et handicap i samtlige klubbens aktiviteter. Laes mere i Swim Team Esbjergs
handicappolitik pa klubbens hjemmeside.

2.1 Overvejelser omkring treenerjobbet

Som traener og instrukter ber du stille dig selv felgende tre spargsmal:
1. Hvorfor har jeg pataget mig jobbet som svemmetraner/svemmeinstruktgr??
2. Hvilken aldersgruppe vil jeg gerne undervise??
3. Hvilke kvalifikationer har jeg??

Vedrgrende spgrgsmal 1:

Du har lyst til at arbejde med bern, unge eller voksne, og svemning har din interesse.
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Vedrgrende spgrgsmal 2:

Du bgr grundigt overveje hvilken aldersgruppe du har lyst til at arbejde med. Uanset hvilken
aldersgruppe du veelger, kraever traener- eller instruktgrjobbet, at du engagerer dig i
undervisningen, og dit eget engagement i undervisningen er afggrende for resultatet.

Vedrgrende spgrgsmal 3:

Svemmerne skal kunne marke, at du har evnerne og lysten til at leere dem noget. Hvis du ikke
er uddannet svgmmetraner eller svemmeinstruktagr kan klubben tilbyde dig de relevante
kurser - det vigtigste er, at du har lysten til at undervise de svemmere, du har med at gare. Det
er klubbens politik at du i lgbet af din fgrste seeson som traener eller instrukter tilmeldes det
farste kursus i Dansk Svgmmeunions treener- og instruktgruddannelse, der relevant for dit
arbejde.

2.2 Klubbens forventninger til treenere og instruktgrer

Nar du patager dig treener eller instruktarjobbet, far du ansvaret for undervisningen af en
raekke hold. Da det er mennesker, du omgas, skal du veere opmaerksom pa, at det er en fordel
for dig selv at veere stabil, venlig og udadvendt. Pa den made skaber du et positivt billede af
dig selv i svgmmernes gjne, og dermed ogsa et positivt billede af klubben.

Ved starten af ssesonen underskrives en kontrakt mellem klubben og dig. Kontrakten giver dig
overblik over de ansvarsomrader og forpligtelser du har overfor klubben og omvendt.
Kontrakten indeholder desuden en naermere arbejdsbeskrivelse, og derfor er det vigtigt, at du
leeser kontrakten grundigt.

Swim Team Esbjerg vil altid veere dig behjeelpelig med at finde et kursus, der passer til netop
dit uddannelsesniveau, og det forventes at du deltager pa kurser, sa du ved hvilke elementer
din undervisning skal indeholde, og hvordan du lettest lzerer svammerne de forskellige
feerdigheder. | forbindelse med kontraktindgaelse aftales kurser for den kommende sason
med lederen af svemmeskolen eller cheftraeneren.

Tilmelding sker ved henvendelse til klubbens bestyrelse. (Se Swim Team Esbjergs
hjemmeside). Nar du melder dig til et kursus, skal du veere helt sikker pa, at du kan deltage og
har tid til at gennemfare kurset, da klubben ellers far en ungdvendig udgift.

For at veere treener eller instrukter ma du desuden veere forberedt pa at blive livredder (hvis du
ikke er det i forvejen). Naermere beskrivelse af mulighederne herfor kan du lzese i afsnit 10.

For at opna en ensartet undervisning i svemmeskolen er der blevet opsat en reekke
retningslinier for undervisningen af de enkelte hold i svemmeskolen. Disse retningslinier
indeholder en specifikation af hvilke feerdigheder, svammerne forventes at have opnaet i lgbet
af seesonen. Retningslinierne for undervisningen giver ligeledes kriterierne for at rykke videre
til det naeste undervisningshold. Det forventes, at alle klubbens instruktgrer falger de givne
retningslinier i deres undervisning, sa en ensartet og sammenhangende undervisning opnas.
Retningslinierne for undervisningen i svemmeskolen findes i kapitel 4.
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Hvis du skulle blive forhindret i at undervise, skal du ferst selv pragve at finde en aflgser. Hvis
dette ikke lykkes, skal du hurtigst muligt melde afbud til lederen af svemmeskolen. (Se Swim
Team Esbjergs hjemmeside).

Pa samme made er der opstillet retningslinier for ledelsen og treeningen pa talentholdet,
konkurrenceholdet og eliteholdet. Disse retningslinier er opstillet for at fa en glidende
overgang imellem de enkelte konkurrencehold, og for at sikre en felles malsatning i
konkurrenceafdelingen. Disse retningslinier findes i kapitel 5.

2.3 Treaener- og instruktgrmgder

I Swim Team Esbjerg anvendes treener- og instruktgrmgder til orientering af treenerne og
instruktgrer om alt hvad der er relevant for dem i forhold til at varetage deres job som traener
eller instrukter, for at udveksle erfaringer, stille spargsmal og fa afklaret eventuelle
problemstillinger.

Traenermgder for treenerne i konkurrenceafdelingen:
Disse mader afholdes typisk tre gange om aret:

e Til saesonstart Tema: Seesonopstart
e | begyndelsen af december Tema: Oprykning
e | begyndelsen af april Tema: Oprykning og saesonafslutning

Maderne indkaldes af cheftraeneren. Det forventes, at alle treenerne deltager i klubbens
treenermgder. Hvis du skulle veere forhindret i at deltage, meldes afbud til cheftreeneren. (Se
Swim Team Esbjergs hjemmeside).

Instruktermgder for instruktgrerne i svemmeskolen:

Disse mader holdes flere gange arligt efter behov. Mgderne indkaldes af lederen af
svemmeskolen. Det forventes, at alle instruktarerne i svemmeskolen deltager i relevante
instruktgrmeder i svemmeskolen.

Magaderne i svammeskolen er delt i to — mgder for motionsafdelingen og mader for
undervisningsafdelingen. Der vil ved sasonstart blive afholdt et feellesmade og herefter et
antal mader i hver afdeling efter behov. Typisk afholdes 4 mgder i undervisningsafdelingen
0g 2 mgder i motionsafdelingen.

I slutningen af saesonen afholdes et arligt evalueringsmgde for alle instruktarer hvor ogsa
bestyrelsen og konkurrenceafdelingen er repraesenteret. Pa evalueringsmadet kigges tilbage
pa den forgangne sason ligesom andringer i konceptet for undervisningen i svgmmeskolen
droftes og besluttes. Det er kun pa dette mgde der kan laves @ndringer i konceptet for
undervisningen i svemmeskolen.

Hvis du skulle veere forhindret i at deltage, skal du melde afbud til lederen af svemmeskolen.
(Se Swim Team Esbjergs hjemmeside).
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2.4 Treaenings- og undervisningsperioder

Sasonen pa Swim Team Esbjergs forskellige hold er tilrettelagt i henhold til nedenstaende:

Eliteholdet og konkurrenceholdet: Disse hold trener hele aret rundt. Svgmmerne far
seerskilt besked om traeningstider i skoleferier.

Talentholdet og sprintholdet: Disse hold treener hele aret rundt dog med undtagelse
af skolernes sommerferie. Svemmerne far seerskilt
besked om traeningstider i skoleferier.

@vrige hold i svemmeskolen: Undervisningen pa disse hold lgber typisk i 2
perioder af 10 uger i lgbet af en saeson. Farste
periode start typisk 1. september og slutter i midten
af december. Anden periode starter typisk i
begyndelsen af januar og slutter i slutningen af april.
Der er ingen undervisning i skoleferier. Se de
precise datoer pa Swim Team Esbjergs hjemmeside
eller klubblad. Der vil veere mulighed for at deltage i
forlaenget seson pa disse hold og fortsaette frem imod
sommerferien.

2.5 Foreldrekontakt

Din farste traener- eller instruktaropgave er at praesentere dig selv for svgmmerne pa dine
hold. Ved bgrne- og ungdomshold er det ligeledes vigtigt at praesentere dig selv for
svemmernes forzldre.

Begge parter er der for barnenes skyld og for det meste er de ogsa enige om hvad formalet
med undervisningen er. Der vil dog nasten altid veere ting, som foraldre og instruktgr har et
forskelligt syn pa. Derfor er dialog en meget vigtig ting.

Introduktionsbhrev

| labet af de farste tre undervisningsgange skal du udfeerdige et introduktionsbrev til
svgmmere og foraeldre med oplysninger om dig selv, dine gnsker og mal for holdet, at du
glaeder dig til at lzere svemmerne at kende, og haber, at | far en sjov og interessant tid
sammen.

| brevet kan der for eksempel indga falgende punkter:

e Prasentation af dig selv som instruktar og gerne lidt oplysninger om, hvad du laver ud
over instruktarjobbet (skole, andre hobbyer).

e Dine mal for sesonen.

o Ggre eventuelle regler klare og giv en forklaring pa disse regler. Mange har for
eksempel den regel, at foreeldrene kun ma fglge undervisningen en gang i maneden.
Hvis de ikke far en forklaring pa hvorfor det er sadan, vil de fleste foraldre ikke forsta
det. Derfor er det vigtigt at klargere det i brevet. Sa kan man ogsa altid henvise til
introduktionsbrevet, som blev uddelt en af de farste undervisningsgange.
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e Afslut med gnsket om dialog, ved f.eks. at give dit telefonnummer og sige de kan
ringe hvis der er spargsmal.

e Samtidig ber du ytre gnske om, at foreeldrene kontakter dig, safremt der er specielle
hensyn, der skal tages i forbindelse med netop deres barn. Dette kunne f.eks. veere
sygdomme, sasom astma, sukkersyge og allergi, eller hvis barnet har vandskraek.

Det er vigtigt at give brevet en positiv tone og de skulle gerne fremga af brevet, at du har lyst
til at veere svemmeinstruktgr. Pa den made vil foreldrene allerede fra starten af, have et
positivt syn pa dig som deres barns instruktar.

Brevet skal vaere kort og pracist og ma gerne udarbejdes kreativt. Se et eksempel pa et
introduktionsbrev i Bilag C.

Yderligere kan der sendes et brev ud omkring jul igen og sa et til seesonafslutning, og gerne
uformet som en opfelgning pa de tidligere breve.

Dialog med foraldrene

Der vil altid veere en del foreldre der har spargsmal til undervisningen og ikke mindst deres
eget barn i forhold til svemningen. Det er vigtigt at finde sig tid til at besvare disse spargsmal.
Det kan vare sveert, iser nar foraeldrene kommer lige imens der er to hold der er ved at
komme op af vandet/ga i vandet. En god idé er, at lade hjelpeinstruktarerne kigge efter
holdene de sidste par minutter af undervisningstiden. Sa er der tid til, at du kan give foraldre
din fulde opmaerksomhed. Brug tid pa at forklare dem hvordan tingene hanger sammen, for
de feerreste ved egentlig noget om svemmeundervisning. Sgrg ogsa for at fglge op pa det
foraeldre sparger om, det kan veere de har et specifikt spgrgsmal til deres barn. Det er vigtigt
at vende tilbage til det eventuelle problem, ogsa nar det er lgst. Det vil ggre bade dig selv som
instruktar og foraldre og bgrn glade.

En vigtig made at holde en god kontakt med foreaeldrene pa er, selv at opsgge dem. Nar de
alligevel sidder i hallen og nar der er mulighed for det, bar instrukteren ga hen og snakke med
foraldrene. Det kan veere om fremskridt ved deres barn eller bare generelle ting. Hvis
instruktgren er smilende og positiv, vil foreldrene oftest ogsa veere det.

Det er ogsa vigtigt at tage fat i dem,
hvis der er eventuelle problemer med
bgrnene. Det kan veere man selv har
snakket med barnet om det, men det
hjelper ofte bedre, hvis foreldrene
ogsa ved hvad problemet er. Det
undgar misforstaelser mellem alle tre
parter (foreeldre, barn og instrukter),
hvis alle ved hvad problemet gar ud
pa. Foreldre vil ogsa hgre bade
bgrnenes og instruktgrens version af
problemet og de vil oftest have
tilbgjelighed til at tro pa
instruktgren. Det gar ogsa, at de

presser pa med at fa problemet lgst
pa bedst mulig made.
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3. Paedagogik

Formalet med dette kapitel er at give en reekke gode rad til omgangen med svemmerne i
svgmmehallen og til maden at gribe undervisningen an. Nedenstaende er pa ingen made
retningslinier udstukket af Swim Team Esbjerg, men blot tenkt til inspiration for savel nye
som erfarne trenere og instruktarer.

Som traener i svemmeskolen eller konkurrenceafdelingen, har du meget stor indflydelse pa
barnene og dermed ogsa pa deres opdragelse. Bgrnene vil se dig som et forbillede og opfatte
alt hvad du gar som “rigtigt”, og de vil derfor ofte handle som du. Nar barnene opfatter dig pa
denne made, har du gode muligheder for at lzere dem noget.

Det er derfor meget vigtigt, at du ngje overvejer, hvordan du opfarer i barnenes pasyn, da du
ellers giver bgrnene et indtryk af, at noget “forkert” er “rigtigt”. | deres gjne ved og kan du
alt, og du fungerer som “opdrager”. Derfor er det vigtigt, at du er engageret, positiv og sjov,
nar du er i hallen, eller i det hele taget er sammen med bgrnene.

Det er vigtigt, at du far et kammeratligt forhold til svemmerne, da de sa faler, at de kender
dig, og dermed hellere vil lytte til, hvad du siger. For at fa et kammeratligt forhold til
svgmmerne er det vigtigt, at du som traener taler med dem om andre emner end lige
svemning. Det kunne vare sgskende, film, musik, skolen og lignende. Du skal dog huske, at
holde den ngdvendige afstand, sa bgrnene stadig husker, at det er dig, der bestemmer.

Prgv at skabe et nart forhold til dine svemmere og at holde en passende afstand!

Du skal altid huske, at barn er meget afhaengig af at fa at vide, at de er dygtige, og de behgver
endnu mere end voksne et "skulderklap”, nar de har preaesteret noget godt, og har grund til at
vaere stolte af sig selv. Dette er naturligvis ogsa medvirkende til, at de far "blod pa tanden",
og gnsker at yde mere og dermed opna bedre resultater. Nar du er til steevner, er det meget
vigtigt, at du giver dig tid til at opmuntre dem til at yde en god prastation. Det er ogsa vigtigt,
at du seetter dig ind i, hvad de svemmer, og hvordan det gar dem.

Du skal sgrge for at fa bgrnene til at fgle, at det er noget serligt, de har ydet!
Motivation er det bedste middel til gode resultater!!

I undervisningen bgr du aldrig skeelde barnene ud og tale med store bogstaver for de
eventuelle fejl, de begar i for eksempel en svemmeart. Opstar en situation, hvor det alligevel
bliver ngdvendigt at skaelde en svemmer ud eller give en reprimande, er det vigtigt, at dette
geres konkret for den enkelte svemmer, og det bar ikke gares for gjnene af de gvrige
svemmere.

Du skal altid virke rolig, og tale paent til svemmerne. Forklar dem (vis dem det gerne i vandet,
eller lad hjelpetraeneren gare dette, medens du befinder dig pa bassinkanten), hvordan stilen
skal svemmes, og brug herefter lidt tid pa at falge dem i vandet. Husk at rose dem, nar de
viser selv sma forbedringer! Pas pa med at fa dem til at fale sig dumme, hvis de ikke ger det
rigtigt med det samme.

Du skal veere tolerant og samtidigt vide hvordan tingene skal fungere!
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Vis svemmerne tillid, men fglg samtidigt med i hvad de foretager sig!

Desuden ber du sgrge for hurtigst muligt at lzere bgrnenes navne, da bgrnene pa den made
foler, at du interesserer dig for dem, og dermed far de lettere tillid til dig. Det er meget vigtigt,
at du ikke siger "du der", "dig i de rade badebukser", "dig med hatten" til bgrnene, da du pa
den made fremstar uengageret og uden interesse for dem. Hvis bgrnene far det indtryk, har du
meget sveert ved at lzere dem noget og ved at vinde deres tillid.

HUSK, GLEM IKKE AT VARE GLAD!!

peculiap..
peddle...
pedestran....
‘\ gedicure.....
WHAT'S A pedaqeqy 7
> Py
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4. Svgmmeskolen

I svemmeskolens undervisningsafdeling skal undervisningen indeholde de elementer, der er
beskrevet i afsnittene om undervisningsholdene og holdende i motionsafdelingen. Strukturen i
svemmeskolens undervisningsafdeling er falgende:

Plask & leg

A 4

Begynder Nybegynder
|

Y
Let gvede

A 4

@vede

Det er meget vigtigt, at instruktererne faglger de af klubben udstukne retningslinier for de
forskellige undervisningshold, sa en ensartet og sammenhangende undervisning pa alle
klubbens undervisningshold sikres. Dermed undgar vi alt for stor spredning mellem bgrnenes
feerdigheder og deres alder.

De forskellige hold i svemmeskolen er fordelt i de forskellige svemmehaller ud fra hvilken
typer bassin der passer bedst til de givne aktiviteter. Placeringen af holdene i svemmeskolen
kan ses pa treeningsplanerne pa Swim Team Esbjergs hjemmeside.

Der vil ved saesonstart blive uddelt en instruktarmappe af lederen for svemmeskolen. Denne
mappe Vil pa forhand indeholde nogle dokumenter, som er vigtige at have ved handen -
herunder bl.a. beskrivelsen af de forskellige hold. Din opgave som instruktgr er sa, at fa lavet
en sesonplan samt programmer til de forskellige undervisningstimer. Der skal udferdiges en
sesonplan frem til jul og en fra jul til sommerferien og begge skal veere i instruktarmappen.
Programmerne skal bygges op omkring denne saesonplan og programmer skal efter deres
gennemfarelse sattes i instruktarmappen. Ved tilfelde af sygdom eller andet afleveres
mappen til lederen af sveammeskolen indeholdende de naevnte dokumenter.

Undervisningsafdelingen og motionsafdelingen i svammeskolen har som tidligere naevnt
Dansk Svemmeunions "Moderne Svgmning” som basis for undervisningen — et kort
sammendrag af denne undervisningsform inkl. de 4 feerdigheder:

Struktureringen og gennemfgrelsen af undervisning i svemning tog tidligere udgangspunkt i
stilarterne og legeaktiviteter i vand. Disse var adskilt og ikke integrerede i hinanden;
underviseren benyttede sig af legen for at skabe stemning og variation i undervisningen, mens
fokus tidligt blev rettet pa basismetode i svemmestilarterne og gvelser til denne metode. Den
metodiske opbygning af stilarterne var kernen i svemmeskolens undervisning.

Den praktiske del i den nye undervisningsform tager et anderledes udgangspunkt inden for

opbygning og udvikling af aktiviteter i vand, end det traditionelt har vaeret kutyme.
Instruktgrens opgave er, at introducere de 4 grundleeggende feerdigheder, som alle aktiviteter i
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vand bgr tage afset i. Disse feerdigheder skaber et fundament for al undervisning i svemning,
og danner rammen om en tilgang til svemning der er basal og essentiel for at opbygge og
udvikle en svammers evne til at deltage i samtlige vandaktiviteter. Med afsat i de 4
grundleeggende ferdigheder skabes motiverende og udbytterige aktiviteter, som giver
oplevelse via stimulering af sanserne og udvikling af feerdighedsevnen.

De 4 grundlaeggende feerdigheder

Elementskifte Vejrtraekning
At skifte kontrolleret fra et element til et At have effektiv vejrtreekning i forbindelse
andet i forbindelse med vandaktivitet med vandaktivitet
Balance Bevagelse

At kunne opretholde balancen i forbindelse | At foretage bevaegelse med henblik pa at
med vandaktivitet. skabe fremdrift eller rotation i forbindelse
med vandaktivitet.

Undervisningen pa de forskellige hold i svsmmeskolen er bygget op omkring et program.
Programmerne, der anvendes til undervisningen, er udarbejdet i henhold til kravene til det
indholdsmaessige i undervisningen pa svemmeskolens forskellige hold.

Det er instruktgrens ansvar, at der bliver undervist i de rigtige elementer og svemmearter pa
de forskellige hold, og det er instruktgrens opgave, udfra de givne retningslinier, at gagre
undervisningen spendende og afvekslende ved at krydre undervisningen med egne kreative
tiltag.

Der skal veere et teet samarbejde mellem foraldre, bgrn og instrukter.
Der gennemfares fellesarrangementer i seesonens lgb med andre af klubbens hold, ligesom

svemmeskolens hold ogsa deltager i forskellige svemmesteevner i lgbet af seesonen.
Deltagelse i steevner er omtalt i kapitel 7.

4.1 Babysvemning

Swim Team Esbjerg har babysvemningshold pa Svemmestadion Danmark i samarbejde med
West Swim Esbjerg. Babysvemning er ikke en idraet man gar til for at leere sin baby at
svgmme, sadan som navnet siger.

Babysvemning er farst og fremmest aktiviteter i vand, der er med til at gere barnet fortrolig

med vand. Af samme arsag er dykning en del af babysvemning, hvor bgrnene laerer at
opholde sig under vandet.
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Vandtilvennede bgrn har lettere ved at leere at svemme, nar de er modne hertil i 4-5 ars
alderen. Babysvemning handler meget om samveer og er en familiebegivenhed for alle i
familien. Allerede farste gang man mader til babysvemning, oplever barnet en betagende
velveere i det 34 grader varme vand i Svemmestadion Danmarks terapibassin, og netop
gleeden ved at veere sammen med sit barn pa en hel ny made skal ligefrem opleves, for at
forsta det.

Babysvemning er en populer aktivitet, hvor barnet far rgrt sine muskler pa en hel anden made
end hjemme ved puslebordet. VVandets bevagelsesfrihed giver en herlig vandgymnastik, der
styrker barnets motorik, og udvikler denne tidligere sammenlignet med andre bgrn, der ikke
gar til babysvemning. Nogle foraeldre melder ligefrem tilbage, at deres barn bade kan kravle
0g ga leenge far andre.

Indholdet af babysvemningen har flere gavnlige effekter pa barnet, f.eks.:

e eren glad legestund for hele familien og giver trivsel

e stimulerer barnets balance, motorik og muskler

e gar hjerte og lunger sterkere, forbedrer barnets velbefindende og modstandskraft,
stimulerer sanser og arvagenhed, gger barnets selvtillid, gar barnet mere tillidsfuldt og
styrker foraldre/barn-forholdet

e Dbarnet lzerer at dykke, balancere, tage fat om ting, blaese bobler i vandet, plaske,
sparke, flyde, glide, hoppe i vandet og selv svamme

o forer til gode motionsvaner

e vaenner barnet til vand, sa det far lettere ved at lare at svemme og far respekt for vand

Babysvemning skal vaere pa barnets vilkar, og netop af den grund kan man i Esbjerg mgade til
babysvgmning pa det tidspunkt, som passer bedst ind i barnets rytme pa den ugedag man har
bestemt sig for. Badetiden for bern under 6 maneder begraenses fra 15 minutter til 30
minutter, mens bgrn mellem 6 maneder til 2 ar bar begraenses fra 45 minutter til | time.

Barn, som af foreldrene opfattes som friske og ikke far visse type medicin, kan ga til
babysvemning. Isaer for bgrn med forskellige former for fysiske og psykiske handicap er
babysvemning rigtig godt, men er man i tvivl bgr man tage sin laege med pa rad. Barnet kan
allerede begynde til babysvemning nar huden er tgr og navlen laegt.

Der kan hentes mere information omkring babysvemning i Esbjerg ved henvendelse til

klubbernes faelles babysvamningsudvalg.

4.2 Plask & leg hold

Svemmerne pa plask & leg holdene er i alderen 3-6 ar, og de er uden nogen specielle
feerdigheder inden for svemning, udover maske babysvemning.

Undervisningen pa klubbens plask & leg hold skal indeholde alle nedenstaende elementer:

e Barnene larer regler for feerdsel i svemmehallen og ligeledes hvordan man kommer i
vandet. (Se kapitel 11).

e Barnene bliver fortrolige med vandet og instruktaren ved hjeelp af tilvenningsevelser
og leg. Malet er, at barnene far fjernet eventuel vandskrak.

e Barnene laver forskellige enkle samarbejdsgvelser.
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Bgrnene laerer at fa hovedet under vandet, at puste i vandet og at se under vandet.
Barnene leerer forskellige gvelser i vandet, sa de marker vandets modstand - bade i
vandoverfladen og under vandet.

Barnene prover at hoppe i vandet fra kanten.

Barnene leerer at flyde bade pa maven og pa ryggen, sa de far den rigtige flydestilling i
vandet, da denne er vigtig for videre indlaering.

Barnene leerer at flyde (skubbe fra kanten), igen med henblik pa videre indlaring.
Barnene leerer grundleeggende kropsbevagelser for at styrke kropsbevidsthed og gere
videre indleering nemmere.

Barnene undervises i forgvelser til forskellige svemmearter.

Barnene forberedes pa at komme pa et begynderhold.

Indlering af ovenstaende skal sa vidt muligt ske gennem leg. Armvinger kan anvendes pa
plask & leg hold, men brugen bar begraenses mest muligt, idet armvingerne bidrager til falsk
tryghedsfornemmelse. Det anbefales at bruge 2 beelter i stedet.

Oprykning til et af klubbens begynderhold kan ske, nar svammeren er fortrolig med
ovenstaende faerdigheder.

4.3 Nybegynderhold

Svemmerne pa nybegynderholdene har ikke nogen ferdigheder inden for svemning, men er
motiverede for undervisning.

Undervisningen pa klubbens nybegynderhold skal indeholde alle nedenstaende elementer:

Svaemmerne larer regler for feerdsel i svammehallen og ligeledes hvordan man
kommer i vandet.

Svemmerne bliver fortrolige med vandet og instruktgren igennem tilveenningsgvelser,
samarbejdsgvelser, alternative aktiviteter og leg. Malet er, at bgrnene far fjernet
eventuel vandskrak.

Svemmerne skal lere at svemme uden armvinger.

Svemmerne laerer at fa hovedet under vandet, at puste i vandet og at se under vandet,
sa de kan lere den rette vejrtreekningsteknik.

Svammerne larer korrekte bentag i crawl og rygsvemning (med/uden plade).
Svemmerne leerer i store traek armtagene til crawl og rygsvemning.

Svemmerne begynder med forgvelser til butterfly, samt butterflyben.

Svemmerne introduceres for brystbentag og brystarmtag hver for sig.

Svgmmerne prgver at svgmme pa det dybe vand.

Svemmerne far grundleeggende kendskab til vendinger i crawl og rygsvemning.
Svegmmerne prgver at hoppe i vandet fra kanten ligesom vandtraedning introduceres.
Svemmerne forberedes pa Begyndermesterskab og Afslutningsstaevne. Lignende
svemmestaevner tilbydes i henhold til alder og feerdigheder.

Husk desuden at leg bar vare en del af hver undervisningsgang.

Armvinger kan anvendes pa nybegynderhold i en opstartsperiode, men brugen bgr begraenses
mest muligt, idet armvingerne bidrager til falsk tryghedsfornemmelse. | samarbejde med
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lederen af svemmeskolen kan instruktererne pa Prastegardsskolen arrangere besgg i
Seminariets Svgmmehal, sa svemmerne kan prgve at svemme pa det dybe vand - eksempelvis
for ud for stevner.

Oprykning til et af klubbens let gvede hold kan ske, nar svgmmeren er fortrolig med
ovenstaende faerdigheder. Det er ikke muligt, at rykke en svemmer op pa et af
svemmeskolens let gvede hold, far svemmeren kan svemme uden armvinger.

4.4 Begynderhold

Svemmerne pa begynderholdene har gaet pa et plask & leg hold eller er pa anden vis blevet
fortrolige med vandet.

Undervisningen pa klubbens begynderhold skal indeholde alle nedenstaende elementer:

e Svgmmerne opnar fortrolighed med vandet og instruktgren igennem leg,
samarbejdsgvelser og andre alternative aktiviteter.

e Svgmmerne skal hurtigst muligt leere at svemme uden armvinger, da en korrekt
indleering af armtag ikke kan ske med armvinger.

e Svgmmerne leerer at holde hovedet under vandet, sa de kan lzere den rette

vejrtreekningsteknik.

Svemmerne lerer korrekte bentag i crawl og rygsvemning (med/uden plade).

Svemmerne larer i store treek armtagene til crawl og rygsvemning.

Svemmerne begynder med forgvelser til butterfly, samt butterflyben.

Svemmerne introduceres for brystbentag og brystarmtag hver for sig.

Svemmerne learer korrekt vejrtraekning i crawl.

Svgmmerne prgver at svgmme pa det dybe vand.

Svemmerne far grundleeggende kendskab til vendinger i crawl og rygsvemning.

Svgmmerne introduceres for vandtraedning.

Svemmerne forberedes pa Begyndermesterskab og Afslutningsstaevne. Lignende

svemmestavner tilbydes i henhold til alder og feerdigheder.

Husk desuden at leg bar vaere en del af hver undervisningsgang.

Armvinger kan anvendes pa begynderhold i en overgangsperiode, men brugen bgr begraenses
mest muligt, idet armvingerne bidrager til falsk tryghedsfornemmelse. | samarbejde med
lederen af svammeskolen kan instruktgrerne pa Praestegardsskolen arrangere besgg i
Seminariets Svgmmehal, sa svgmmerne kan prgve at svgmme pa det dybe vand - eksempelvis
for ud for staevner.

Oprykning til et af klubbens let gvede hold kan ske, nar svemmeren er fortrolig med

ovenstaende feerdigheder. Det er ikke muligt, at rykke en svemmer op pa et af
svemmeskolens let gvede hold, far svammeren kan svemme uden armvinger.
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4.5 Let gvede hold

Svemmerne pa de let gvede hold skal have gaet pa begynderhold og vaere motiverede for
videre undervisning.

Undervisningen pa klubbens let gvede hold skal indeholde alle nedenstaende elementer:

e Svgmmerne opnar fortrolighed med vandet og instruktgren igennem leg,

samarbejdsgvelser og andre alternative aktiviteter.

Svemmerne lerer crawl og rygsvemning med flere tekniske elementer.

Svemmerne prgver at svemme pa den lange led.

Svemmerne larer at udfare brystbentaget korrekt.

Svemmerne introduceres for sammensat brystsvemning.

Forgvelser til hovedspring pabegyndes. (Dog ikke pa Prastegardsskolen).

Vandtreedning varieres med dykning og lignende.

Svemmerne prasenteres for butterflyarmtaget. Hovedvegten leegges dog stadig pa

bentag og hoftebevagelse.

e Svgmmerne arbejder videre med vendinger i alle svammearter.

e Svgmmerne prgver at svemme holdkap.

e Svgmmerne forberedes pa Begyndermesterskab og Afslutningsstaevne. Lignende
svemmesteavner tilbydes i henhold til alder og feerdigheder.

Husk desuden at leg bar vaere en del af hver undervisningsgang.

Oprykning til et af klubbens gvede hold kan ske, ndr svemmeren er fortrolig med ovenstaende
feerdigheder.

4.6 @vede hold

Svemmerne pa de gvede hold skal have gaet pa et hold for let gvede og vaere motiverede for
videre undervisning.

Undervisningen pa klubbens gvede hold skal indeholde alle nedenstaende elementer:

e Undervisningen foregar hovedsageligt pa den lange led med banetove og inddeling pa
baner efter feerdigheder for mere individuel undervisning.

e Svgmmerne far rettet eventuelle fejl i crawl og rygsvemning.

e Vejrtrekning til brystsvemning indgves og der arbejdes videre med sammensat
brystsvemning.

e Svgmmerne laerer sammensat butterfly.

e Svemmerne svemmer leengere distancer (mere end 50 meter) i de 3 svemmearter
(butterfly er undtaget).

e Svgmmerne arbejder videre med hovedspring/startspring.

e Svgmmerne arbejder videre med vendinger i alle svammearter.

e Svgmmerne prgver at dykke efter forskellige genstande.

e Svgmmerne prgver at svgmme holdkap.

e Svgmmerne prgver at opholde sig i vandet med tgj pa.
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e Svgmmerne prgver andre svemmeformer/lege for at gge vandfalingen og forbedre den
motoriske indlaringsevne.

e Svgmmerne forberedes pa begyndermesterskab og Afslutningsstevne. Lignende
svemmestaevner tilbydes i henhold til alder og feerdigheder.

Oprykning til klubbens talenthold kan ske, nar svemmeren er fortrolig med ovenstaende
feerdigheder.

4.7 Vandskraek hold — voksne

Svemmerne kan ikke lide at have hovedet under vand og er ikke fortrolig med vand.
Undervisningen pa klubbens vandskrak hold skal indeholde alle nedenstaende elementer:

e Svgmmerne lerer regler for ophold og feerdsel i sveammehallen og ligeledes hvordan
man kommer i vandet.

Svemmerne leerer at ga i vandet og blive fortrolige med ophold her.

Svemmerne lerer at have hovedet under vand.

Svemmerne larer vejrtreekning.

Svemmerne lerer at flyde samt sta ved kanten.

Svemmerne leerer at flyde pa maven og sta pa frit vand.

Svemmerne learer brystsvemmetag samt sammenkoble dette med vejrtraekning.
Svemmerne leerer at flyde pa ryggen og rejse sig op herfra.

Svemmerne prgver at hoppe i vandet pa benene fra kant.

Svemmerne larer at treede vande.

Svemmerne laerer at komme steder som ikke er kendte og hvor andre ikke tager/viser
hensyn.

e Svgmmerne lerer at bega sig dybt vand — det vil sige, hvor man ikke kan bunde.

OBS:
Det er pakraevet at alle svgmmere har badehat, dykker- eller svgmmebriller samt badetgj med
fra farste lektion.

Svemmere der overvinder deres vandskrek tilbydes overflytning til et undervisningshold for

voksne under hensyntagen til det svammemaessige niveau eller et vandgymnastikhold.

4.8 Begynderhold - voksne

Voksne som ikke har nogen feerdigheder inden for svemning, men som ikke har noget i mod
at have hovedet under vand.

Undervisningen pa klubbens begynderhold for voksne skal indeholde alle nedenstaende
elementer:

e Svemmerne larer regler for ophold og feerdsel i svammehallen og ligeledes hvordan

man kommer i vandet.
e Svemmerne larer forstaelse for korrekt vejrtreekning og have gvelser i at bruge den.
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e Svgmmerne lerer at flyde pa ryggen og pa maven (med hovedet under vand) og at
rejse sig fra disse positioner.

Svemmerne leerer at hoppe i vandet fra kanten.

Svemmerne larer brystsvemning (arm- og bentag samt vejrtreekning).
Svemmerne learer rygsvemning (arm- og bentag).

Svgmmerne lerer at svemme crawl (arm- og bentag samt vejrtrekning).
Svemmerne lerer at svemme en banelengde uden pause.

Svemmerne leerer at bega sig dybt vand — det vil sige, hvor man ikke kan bunde.

Overflytning til et af gvede hold for voksne kan ske, nar instruktgren vurderer at svgmmeren
er klar til yderligere indlaering.

4.9 @Gvede hold - voksne

Voksne som har modtaget undervisning i forskellige former for svemning, men som fortsat
mangler gvelse.

Undervisningen pa klubbens gvede hold for voksne skal indeholde alle nedenstaende
elementer:

e Svemmerne larer regler for feerdsel i svemmehallen og ligeledes hvordan man
kommer i vandet.

e Svgmmerne lerer at flyde pa ryggen og pa maven (med hovedet under vand) og at

rejse sig fra disse positioner uden problemer.

Svemmerne leerer at hoppe i vandet fra kanten.

Svemmerne larer korrekt brystsvemning (Koordinere m. vejrtraekning).

Svemmerne lerer korrekt rygsvemning.

Svammerne lerer korrekt crawl (Koordinere m. vejrtrekning).

Svemmerne lerer at dykke ned til bunden fra staende position.

Svemmerne bliver i stand til at tilbagelaegge en leengere distance 1-2 banelengder

med henblik pa at kunne bruge svemningen til motionssvgmning.

e Vejrtreekning skal vare effektiv, sa svemmeren under forskellige forhold og i
forskellige situationer er i stand til at redde sig selv.

e Svegmmerne leerer at bega sig dybt vand — det vil sige, hvor man ikke kan bunde.

Svemmerne kan eventuelt tiloydes deltagelse pa et vandgymnastikhold som supplement til
svgmmeundervisningen.

4.10 Vandgymnastik

Deltagerne skal kunne lide at opholde sig i vand og skal kunne bevage sig frit i vand bade
liggende og staende.

Deltagerne laerer regler for feerdsel i svammehallen og ligeledes hvordan man kommer i
vandet.
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Deltagerne far ved forskellige gvelser rart alle muskelgrupper som har med beveageapparatet
at gare (arme, ben, balder, mave og ryg).

Der tilbydes falgende tilbud:

e Vandgymnastik med motionssvemning (uden musik og i moderat tempo). Her har
deltageren mulighed for at komme helt ud i gvelsernes yderstillinger.

e Vandgymnastik (uden musik og i almindelig tempo). | det almindelige tempo sattes
mere kraft pa.

e Vandgymnastik (med musik, hgjt tempo og hgj puls). | det hgje tempo @ges
turbulensen og vandmodstanden og deltagernes muskelstyrke forbedres.

@velsernes belastningsgrad gges gennem hele sesonen ligesom deltagerne udvikler balancen.

Hgr nermere om de aktuelle tilbud ved indmeldelse.

4.11 Undervisning af barn med handicap

Svemning er en idraet for alle. Selvom du mangler en arm, er blind eller maske lam i en del af
kroppen, er det ingen hindring for at udfolde dig i vandet. Vandets opdrift giver dig en god
beveegelsesfrihed.

Klubben har ikke et egentligt hold for svemmere med handicap, men har i stedet valgt at bern
med et fysisk eller synshandicap skal kunne integreres pa vores undervisningshold pa lige fod
med andre. Der laegges stor vaegt pa det sociale netveerk man far ved at ga til en idraet sammen
med andre i samme aldersgruppe. Derfor tror klubben ogsa at det er bedre at ga pa et hold
med andre pa samme alder og sa maske veere lidt langsommere end, at man ikke har noget il
feelles med de andre pa holdet.

Det er Swim Team Esbjergs erfaring at iser barn med et fysisk handicap oplever en anden
frihed i vand end de ger andre steder. Svgmning har ingen direkte betydning for funktionen
pa land, udover den betydning det har for alle at dyrke motion og at fa oplevelsen af at
blive/veere god til noget.

Der vil naturligvis vaere nogen med bedre forudsetninger end andre, men det vil der ogsa
blive taget hensyn til pa de enkelte hold. Ofte vil man som forzldre blive overrasket over
hvor meget ens barn kan, nar barnet kommer i vandet og lerer de rigtige teknikker.

4.12 Oprykning og diplomer

| forbindelse med endt undervisning pa et hold i undervisningsafdelingen uddeles et diplom til
svgmmerne, som et bevis pa at svemmeren har tilegnet sig de feerdigheder, der undervises i pa
holdet. Det er instruktarens opgave at give lederen af svemmeskolen besked om hvilke
svgmmere, der har afsluttet undervisningen pa de enkelte hold, hvorefter lederen af
svemmeskolen sgrger for at diplomerne kommer i svemmehallen til uddeling. Hvis det ikke
lykkes at fa uddelt diplomet i hallen skal det sendes til svammeren via lederen af
svemmeskolen.
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Al oprykning i svemmeskolen foregar far sommerferien eller lige far jul. I helt specielle
tilfelde kan der dog ses bort fra denne regel. Dette afgeres af lederen af svemmeskolen. (Se
Swim Team Esbjergs hjemmeside). Oprykning af svemmere i svgmmeskolen sker i
samarbejde imellem instruktaren pa det hold svemmeren i gjeblikket svemmer pa,
instrukteren pa det hold svemmeren skal rykkes op pa, forzldre og lederen af svsmmeskolen.
(Se Swim Team Esbjergs hjemmeside).

Efter endt undervisning pa klubbens gvede hold kan tilbydes oprykning til klubbens

talenthold. Oprykning til talenthold skal aftales med treeneren pa talentholdet og cheftraeneren.
(Se Swim Team Esbjergs hjemmeside).

4.13 Materiale til inspiration

Klubben har fglgende bog, der kan udlanes til klubbens instruktgrer:

Dansk Svgmmeunions

”Moderne svemning” MANY PLOPLE FEEL THAT WE COACHES
ARE UNFEELING DISCIPLINARIANS.
Bogen kan Ianes hos lederen af svammeskolen. THEY THINK WE JUT LOVE TD PUNCH,

(Se Swim Team Esbjergs hjemmeside). KNOCKAND HUMILIATE ,OUR PLRNERS...

Bogen indeholder en grundig beskrivelse af
forskellige undervisningsprincipper, og den
indeholder desuden en maengde forslag til
forskellige lege og andre alternative aktiviteter.

| gvrigt findes en maengde anden litteratur om
svgmning, som du kan lane pa biblioteket. Her - —

kan specielt fglgende anbefales: 4 UNTRUE! T, FOR EXAMALE AM
A VERY ONDERSTANDING

COMPASSIONATE MAN ..
Dansk Idraetsforbunds AND A '

"Tranerrollen”

Dansk Idratsforbunds
”ldraet og treening”

Dansk Idratsforbunds
”Anatomi og bevaegelseslare i idreet”
af Rolf Wirhed
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5. Konkurrenceafdelingen

Den overordnede malsztning for Swim Team Esbjergs elitearbejde og Konkurrenceafdeling
er som falger:

Swim Team Esbjerg skal veere blandt landets bedste svemmeklubber.

Dette skal manifesterer sig i:
e at have deltagere med medaljeniveau til DM pa henholdsvis kort- og langbane.
e at kunne deltage med en bred trup til alle regionale og nationale mesterskabsstaevner.
e at have svemmere med et handicap i finalerne ved internationale mesterskaber.

Konkurrenceafdelingen bestar af holdene: talentholdet, konkurrenceholdet og eliteholdet.

Treeningen pa disse hold er malrettet imod at svemmerne skal have en fremtid som
elitesvemmere og derfor bliver svsmmerne opdraget i konkurrencesvgmningens and.

Dette kreaever, at der er en rgd trad i treeningen pa de tre hold. Informationer i denne del af
Treenerhandbogen skal sikre denne rgde trad. For at sikre problemfri oprykning i afdelingen
oprettes 2 aspirantgrupper, saledes at svemmerne stille og roligt bliver veennet til miljget pa
det hold de skal rykke op pa.

Konkurrenceafdelingen med de 3 hold (og 2 aspirantgrupper) er opbygget pa falgende made:

Talentholdet

A 4
Aspirantgruppe til konkurrenceholdet

A\ 4
Konkurrenceholdet

A\ 4
Aspirantgruppe til eliteholdet

A 4

Eliteholdet

Pa alle niveauer i konkurrenceafdelingen kan svemmere med et handicap inkluderes pa lige
vilkar med de gvrige svemmere. Den sociale forankring pa klubbens hold er vigtig, og derfor
tilstraebes det sa vidt muligt at indplacere svemmere med et handicap pa et hold med
ligesindede hvad angar alder, ambitioner og engagement ogsa selv om de svgmmemassige
feerdigheder ikke er helt pa hgjde med de gvrige svemmere. Vigtigst er det at der ses et
potentiale for yderligere udvikling og en eliter fremtid.

Der er tilknyttet flere treenere pa samtlige hold i Swim Team Esbjergs konkurrenceafdeling.
Dette sker for at treenerne har mulighed for faglig sparing med kolleger i det daglige, men
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ogsa for at der ikke er nogen treener, der skal sta alene med ansvaret for et af holdene og de
mange opgaver der fglger med.

Al trening pa klubbens konkurrencehold skal planlegges i god tid, og for at sikre en malrettet
treening pa konkurrenceholdene skal treenerne umiddelbart efter seesonstart fremlaegge planer
og malsatninger for den kommende sason. Under beskrivelsen af de enkelte konkurrencehold
er det n&ermere udspecificeret i hvilket omfang planer og malsatninger skal fremlaegges.

5.1 Treningsplan og malsatning for talentholdet

Talentholdet er klubbens farste konkurrencehold, og svemmerne er i alderen 8-12 ar, og som
tommelfingerregel skal der vaere mellem 25 og 30 svemmere pa talentholdet. Pa talentholdet
skal svemmerne fange interessen for konkurrenceelementet i svemning, saledes at de modnes
til videre oprykning i klubbens Konkurrenceafdeling med en fremtid som elitesvemmer for
gje. Det er saledes pa talentholdet at den egentlige talentudvikling pabegyndes.
Talentudviklingen skal gare svemmerne Klar til at indga i klubbens elitare satsning.

Undervisningsafdeling

A 4
Talentudvikling

A\ 4
National elite

Pa talentholdet skal svemmerne gennem organiseret leg, steevner og andre alternative
aktiviteter fatte interesse for konkurrencesvgmning. Derfor er denne del utrolig vigtig pa
talentholdet. Desuden skal der lzegges stor vaegt pa den tekniske side af svemningen.
Svemmerne formodes at have kendskab til alle svammestilene, men det er pa talentholdet den
tekniske afpudsning skal forega. Derfor skal hvert treeningspas indeholde en teknisk del i
henhold til arsplanen. Det forventes desuden at svemmerne pa talentholdet er interesseret i at
dyrke svemmesporten som konkurrencesport og som naturlig felge deraf ogsa deltage i
forskellige steevner.

! OUR NEXT AWARD GCES TO A (OACH TONIGHTS COACH OF THE
\ WHOSE NAME RANKS WITH THE UNFOR: Sl YEAR 6065 D -
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08-04-2007 22



Samtidig med “opdragelsen” af de nye konkurrencesvemmere er det vigtigt, at de far et godt
socialt fundament, og opbygger et godt socialt ssmmenhold i Igbet af de mange timer i
svgmmehallen. Dette sociale ssmmenhold er samtidig grundlaget for at opna sportslige
resultater. Med andre ord: Det er naesten umuligt at opna fine sportslige resultater medmindre
man sgrger for at det sociale sammenhold er i top!!

Malsztning
Malet med talentholdet er at:

e Svgmmerne skal opbygge et socialt sammenhold.

e Svgmmerne skal introduceres for svemmesporten som konkurrencesport.

e Svgmmerne skal opna svemmemaessige faerdigheder, saledes at de kan rykkes op pa
konkurrenceholdet.

Der arbejdes ikke med individuel malsetning pa talentholdet.

Arsplan og traening pé talentholdet

Arsplanen for talentholdet udleveres af cheftreeneren (Se Swim Team Esbjergs hjemmeside)
for seesonstart. Arsplanen er lavet sdledes at seesonen er delt op i to perioder - én far jul og én
efter jul. Pa grund af denne deling skal treeningen indeholde en teknikgennemgang i alle fire
svemmestile bade far og efter jul. Grunden til dette er, at der bade efter juleferien og
sommerferien kan rykkes nye svgmmere op pa talentholdet. Ved at starte forfra efter
juleferien sikres det, at alle svammerne starter pa samme svemmetekniske niveau i
svgmmeundervisningen ogsa selv om de lige er blevet rykket op pa talentholdet. Desuden vil
svemmere i den alder sjeeldent fange alle finesserne i en stilart farste gang, og derfor er det
vigtigt, at det bliver repeteret flere gange.

a1 fooende " [ WE PRACTICE 4 HOurs
¢ Indhold i treeningen i de enkelte P‘ DPN: 6 DPNL‘, A WEEK

. uO%/eerrlsigt over det tekniske indhold IL&.‘&KPI:,EHC-@?E

i hver uge i saesonen.

Treeningen pa talentholdet tilretteleegges
ud fra den udleverede arsplan. For de
enkelte uger er oplistet hvilke tekniske
elementer, der skal undervises i. Det
betyder at sammenhangen og indholdet af
treeningspassenes teknikdel er givet pa
forhand, mens traeneren selv udvaelger
tekniske gvelser der styrker de tekniske
elementer, der arbejdes med.
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Indholdet af den resterende del af treeningspasset tilretteleegges saledes at hvert traeningspas
indeholder serier indeholdende alle fire stilarter (Eventuelt som medley). Dette sker for at fa
en varieret treening. Mangden af de forskellige stilarter i serierne fordeles efter nedenstaende
skema.

Fordeling af stilarterne i seesonen

100%
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40% |
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20% +
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0% ‘
September November Januar Marts Maj
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Fordelingen af stilarterne i serierne sker uafhaengigt af den tekniske stilretning. Selv om der er
svemmere, der lige er rykket op pa talentholdet i januar maned, skal der stadig svemmes
serier i alle 4 stilarter. Treeneren kan dog velge i en overgangsperiode at lave et specielt
program til de sveammere, der lige er rykket op pa talentholdet.

Alle treningsprogrammer bgr veere opbygget pa falgende made:

Landopvarmning
Indsvemning

Teknik

Ben eller arme

Serie af leengere distancer
Eventuel alternativ aktivitet
Udsvemning

Udstraekning pa land

Dette gares for at veenne svemmerne til hvordan et treeningsprogram er opbygget.

Pa talentholdet skal svemmerne desuden introduceres for elastiktreening med latexslanger og
eventuelle andre skadesforebyggende gvelser. Dette kan eventuelt gares ved een gang
ugentligt at lave skadesforebyggende gvelser felles med svemmerne. Det er ikke sa vigtigt at
der trenes meget og leenge, men det er vigtigt at alle gvelser udfares korrekt for ikke at give
svemmerne darlige vaner.

08-04-2007 24



Eksempel pa en treeningsaften

Talentholdet mandag d. 13/9-06 60 minutter

Indhold: Ryg-teknik og begyndende crawl-teknik

Landopvarmning

Indsvemning:
100 crawl

8 x 25 medley P.5-10

Teknik:
4 x 25 crawlben med plade - hold fedderne nede i vandet.
4 x 25 crawlben uden plade - hold haenderne i vandoverfladen.

4 x 25 ryg ben pa siden - teel til 10 pa hver side.
4 x 25 ryg med god skulderrotation - 4 tag med hgjre arm - 4 tag med venstre arm.

Ben:
8 x 50 medleyben - 2 x 50 meter i hver stil. P. 15

Serie:
3x100ryg P.15
3 x 100 crawl P. 15

Holdkapper eller anden alternativ aktivitet.
100 udsvemning

Udstraekning

Treeningen skal ogsa indeholde opvarmning pa land far treening og udstreekning pa land efter
treening. Dette geres for at leere svemmerne, at opvarmning og udstraekning er en naturlig del
af svemmetraeningen.

Det er desuden vigtigt, at den alternative del af treeningen (lege osv.) varieres sa meget som
muligt, sdledes at en sjov og spaendende aktivitet ikke gar hen og bliver triviel. Den
alternative del af treeningen skal veere tilrettelagt sa svemmerne kommer ud i situationer, hvor
de er ngdt til at lave nogle gvelser sammen og til en vis grad samarbejde. Dette skal veere med
til at styrke det sociale liv pa holdet.

Fremmgde

Det er meget vigtigt at treeneren sgrger for at fare protokol over fremmadet pa holdet.
Protokollen er et meget vigtigt arbejdsredskab, idet giver et godt indtryk af hvorvidt
svemmerne trives pa holdet og af svgmmerens engagement. Et stort fraveer kan vere
ensbetydende med at svemmeren ikke fungerer szrligt godt socialt pa holdet. Det er desuden
vigtigt at opdrage svemmerne til at de skal melde afbud til treeneren, safremt de er forhindret i
at komme til treening.
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Steevneaktivitet

Svemmerne pa talentholdet skal primaert deltage i steevner, hvor det sociale element er i
hgjsaedet, og hvor der er en afslappet stemning (Klubstaevner og stevner hvor der kun er
jeevnaldrende deltagere).

Desuden kan talentholdssvemmerne tilbydes deltagelse i forskellige tilbudsstaevner, der
eventuelt kan streekke sig over en weekend.

Stevnerne skal ogsa have et socialt tilsnit. Dette kan gares ved at treeneren bliver efter
steevnet og lader svemmerne bade og lege. Dette er naturligvis kun muligt, hvis stevnerne
afholdes i Esbjerg.

Aspirantgruppe til konkurrenceholdet
Denne gruppe er lavet for at sikre en problemfri oprykning til konkurrenceholdet, saledes at
svgmmerne stille og roligt bliver vaennet til miljget pa konkurrenceholdet.

Som svemmer i aspirantgruppen til konkurrenceholdet er der flere fordele:
e Man bliver tilbudt weekendstaevner med konkurrenceholdet.
e Man lerer treenere og svemmere pa konkurrenceholdet at kende.
e Man far treenet med konkurrenceholdet, sa man ved hvad det vil sige at svgmme pa
eliteholdet inden man eventuelt bliver tilbudt oprykning.
e Man kommer lidt teettere pa hvad det vil sige at vaere konkurrencesvgmmer.

Som svemmer i aspirantgruppen vil man blive tilbudt 1 ugentligt treeningspas med
konkurrenceholdet, dette kan bade veere et ekstra treeningspas eller ligge i stedet for et
treeningspas pa talentholdet.

Man kan kun deltage i aspirantgruppen safremt:
e Man falger de retningslinier der er for bade talent- og konkurrenceholdet.
e Man med tiden er interesseret i at rykke op pa konkurrenceholdet.

Kriterier for oprykning til konkurrenceholdet
Nar det skal afgares om en svemmer er klar til at rykke op pa konkurrenceholdet, kan
falgende kriterier bruges som rettesnor:

e Svgmmeren skal have et svammemaessigt niveau, der svarer til det laveste niveau pa
konkurrenceholdet.

e Svgmmeren bgr have deltaget i treeningen pa konkurrenceholdet en eller flere gange
om ugen i mindst et halvt ar (deltagelse i en aspirantgruppe til konkurrenceholdet).

e Svgmmeren ber vare fyldt 10 ar.

e Svgmmeren bgr have kendskab til alle 4 stilarter, vendinger og starter.

e Svgmmeren skal have deltaget i svammestavner, og skal vare indstillet pa at fortsatte
hermed.

e Svegmmeren bar rykkes op sammen med ligesindede - det vil sige sammen med andre
svgmmere med samme kgan, alder og svemmemaessige feerdigheder.

e Svgmmerens foraldre skal veare indforstaet med at oprykningen til konkurrenceholdet
medfarer starre treeningsmaengde og kraever en stgrre involvering og opbakning fra
foraeldrenes side. Dette er afgarende, safremt svgmmeren skal have mange ar med
gode oplevelser i konkurrenceafdelingen.
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5.2 Treaningsplan og malsaetning for konkurrenceholdet

Konkurrenceholdet er klubbens naestbedste konkurrencehold, og svemmerne pa holdet vil
typisk veere i alderen 10-15 ar. Som tommelfingerregel skal der veere mellem 20 og 25
svemmere pa konkurrenceholdet. Svgmmerne har, nar de rykker op pa konkurrenceholdet,
svgmmet konkurrencesvemning i 1-2 ar, og har derfor grundleeggende kendskab til de fleste
regler og kutymer i forbindelse med konkurrencetrening og steevner. Derfor skal der pa
konkurrenceholdet primert bruges krefter pa at bygge ovenpa disse feerdigheder og fa
svemmerne gjort klar til at fortsette deres karriere som elitesvemmer pa eliteholdet.

Den samlede treeningstid @ges markant ved oprykning til konkurrenceholdet, og tilsvarende
skal der ogsa traenes meget laengere (flere meter) end pa talentholdet. Pa talentholdet
forventes svemmerne primzrt at svemme selvsteendige programmer, saledes at den enkelte
svemmer kan traene i sit eget tempo - naturligvis ofte sammen med den bane svammeren
ligger pa.

Pa konkurrenceholdet bar der stadig veare alternative aktiviteter, om end disse skal fylde
mindre i forhold til de samlede treeningsmangde - den alternative del ber veere
konkurrencetraningsrelateret og gerne med direkte sigte pa forskellige tekniske elementer.

Malsztning
De overordnede mal for konkurrenceholdet er at:

e Svgmmerne skal styrke det sociale sammenhold.

e Svgmmerne skal opnd svemmemassige faerdigheder, saledes at de kan rykkes op pa
eliteholdet.

e Svgmmerne skal opdrages til elitesvemmere.

e Svgmmerne lerer at anvende begrebet "individuel malsatning".

Desuden skal treeneren pa konkurrenceholdet udarbejde en specifik sportslig malsatning for
den enkelte sason. Den sportslige malsatning bar i hgj grad tage hensyn til svemmernes egen
malsetning.

Den sportslige malsatning skal afleveres og godkendes af cheftreeneren senest d. 1.
september.

Den individuelle malsatning bestar af en personlig samtale med hver svemmer i forbindelse
med saesonopstarten, hvor den kommende sason diskuteres med hver enkelt svemmer.
Svemmeren skal i forvejen forberede sig skriftligt til samtalen.

Under samtalen mellem traener og svemmer bgr diskuteres falgende:
Kan svemmeren komme til treening hver gang?

Hvem vil svgmmeren gerne ligge pa bane med?
Svgmmerens sportslige mal.

Svgmmerens kommentarer til treening hares.

Hvilke steevner svemmeren gerne vil deltage i?

Deltagelse i aspirantgruppen til eliteholdet

Oprykning til eliteholdet
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Den individuelle malsetning vurderes lgbende hen over sesonen og justeres efter behov. Var
opmarksom pa at malsatningen skal justeres hvis en svgmmer har opfyldt sin malseatning
tidligt pa seesonen, men ogsa hvis svgmmerens malsatning viser sig at vere urealistisk eller
hvis forudsaetningerne for malsatningen andres.

Husk at teenke pa den enkelte svemmers malsztning uden at glemme hele holdet og klubbens
malsatning!!

Arsplan og treening pé konkurrenceholdet

Arsplanen for konkurrenceholdet udarbejdes af treeneren p& konkurrenceholdet i henhold til
de steevner der er aktuelle for holdet. Der vaelges 3 eller 4 steevner i lgbet af aret til
topningssteevner, hvoraf de 2 typisk er de regionale og landsdakkende argangsmesterskaber.
Dette sker ikke fordi, der skal laves en nedtrapning af svemmerne pa traditionel vis, men for
at vaenne svemmerne til at s&sonen er delt op i flere topninger. Husk her pa at det er unge
svemmere (Argangssvemmere), der arbejdes med og at disse bedst klargares til store opgaver
ved at svgmme med hgj intensitet umiddelbart indtil steevnet, hvorefter der afsluttes med et
par rolige dage lige for stevnet.

Treeningen pa konkurrenceholdet bar indeholde en stor del teknisk traening. Bade i form af en
feelles teknisk gennemgang eller i form af selvsteendige tekniske gvelser, der er indlagt i de
enkelte treeningsprogrammer.

Det er ogsa pa konkurrenceholdet vigtigt at treeningen i mindre vigtige perioder indeholder
nogle alternative elementer i treeningen. Dette for at gare treeningen afvekslende og for at
styrke det sociale sammenhold. Det skal veere sjovt for sv@mmerne at komme i
svgmmehallen, og det nytter ikke noget at treene hardt og malrettet, hvis der ikke er et godt
socialt netveerk omkring holdet.

Arsplanen skal indeholde falgende informationer:

Indhold i den fysiske treening i de enkelte uger.

Oversigt over fordelingen og formen af den tekniske traening.
Retningslinier for steevnedeltagelse.

Angivelse af topningsstaevner.

Arsplanen skal inden den 1. september afleveres til cheftraeeneren, der skal godkende
arsplanen.

Treeningen pa konkurrenceholdet bar generelt vaere meget alsidig og indeholde meget medley.

Det er meget vigtigt at sveammerne ikke specialiseres i een bestemt stilart, mens de
svgmmer pa konkurrenceholdet.

Serg ogsa for at svemmerne treener meget butterfly, da det er klart nemmest at lzere dem en
korrekt butterflyrytme i denne unge alder. Nar svemmerne farste far fornemmelse for
butterfly, vil det fales mindst lige sa nemt at svamme som for eksempel brystsvemning.

Som traener ma man ikke lade sig snyde af, at en svemmer er meget dygtig til at svemme

brystsvemning, og sa drage den konklusion at svgmmeren er brystsvemmer, og sa kun prgve
at fremelske gode resultater i denne stilart. Det er vigtigt at der udvikles komplette svemmere
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I konkurrenceafdelingen. Med komplette svammere menes svgmmere, der behersker alle 4
stilarter. Det kan veare et mal i sig selv at fa svemmerne til at synes bedst om at svemme
medley.

En svemmer der tidligt specialiserer sig i en stilart kan fa gdelagt hele forngjelsen ved
svgmningen, safremt der opstar en skade der umuligggr en satsning i netop denne stilart. For
eksempel kan en mindre skade i knaeet umuliggere at svemmeren treener meget
brystsvemning, mens det ligefrem styrker kneaet at svemmeren treener meget crawl og ryg.

Treeningen skal ogsa indeholde opvarmning pa land far traening og udstraeekning pa land efter
treening. Dette gares for at lere svemmerne, at opvarmning og udstraekning er en naturlig del
af svgmmetraeningen.

Pa konkurrenceholdet skal svammerne arbejde med elastiktreening med latexslanger og
eventuelle andre skadesforebyggende gvelser. De skadesforebyggende gvelser kan eventuelt
laves feelles een gang ugentligt, mens svemmerne selvstendigt bar udfgre de samme gvelser
een eller to gange ugentligt. Sagrg hele tiden for at svemmerne udfarer gvelserne korrekt,
saledes at gvelserne har den rigtige virkning.

Desuden bar der jeevnligt (2 til 4 gange i maneden) laves smidighedsgvelser med svemmerne,
saledes at svgmmernes mobilitet og smidighed gges.

Steevneaktivitet

Svemmerne pa konkurrenceholdet ber deltage i sa mange steevner som muligt. Steevnerne bar
svinge i niveau, saledes at svemmerne ikke kan vinde hver gang, men ogsa pa en sadan made
at alle svammerne far en succesoplevelse. Dette behov opfyldes primart af endags stavner i
amtet, regionsmesterskaber, landsmesterskaber og forskellige klubstaevner. Desuden tilbydes
konkurrenceholdssvemmerne deltagelse i et eller flere tilbudssteevner, der streekker sig over
en weekend.

Treeneren pa konkurrenceholdet skal pa arsplanen (se tidligere afsnit) notere hvilke stavner,
konkurrenceholdet forventes at deltage i.

Staevnerne skal ogsa gerne have et socialt element. Dette kan geres ved at treeneren bliver
efter steevner og lader svemmerne lege. Dette er naturligvis kun muligt, hvis steevnerne
afholdes i Esbjerg.

Fremmgde

Det er meget vigtigt at treeneren sgrger for at fare protokol over fremmgdet pa holdet.
Protokollen er et meget vigtigt arbejdsredskab, da det giver et godt indtryk af hvorvidt
svemmerne trives pa holdet. Et stort fraveer kan vaere ensbetydende med at svemmeren ikke
fungerer sarligt godt socialt pa holdet. Det er desuden vigtigt at opdrage svemmerne til at de
skal melde afbud til treeneren, safremt de er forhindret i at komme til treening.

Aspirantgruppe til eliteholdet
Denne gruppe er lavet at sikre problemfri oprykning til eliteholdet, saledes at svammerne
stille og roligt bliver vaennet til miljget pa eliteholdet.
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Som svgmmer i aspirantgruppen til eliteholdet opnar man flere fordele:
e Man far mulighed for at treene pa langbane.
e Man vil blive tilbudt weekendstseevner med eliteholdet.
e Man far treenet med eliteholdet sd man ved hvad det vil sige at svemme pa eliteholdet
inden man eventuelt bliver tilbudt oprykning.

Som svgmmer i aspirantgruppen vil man blive tilbudt 1 eller 2 ugentlige treeningspas med
eliteholdet, derudover skal man forsatte med sin traening pa konkurrenceholdet 3-4 gange om
ugen. Treeningen i aspirantgruppen skal ikke veare i stedet for treeningen pa
konkurrenceholdet, men ses som et tiloud om gget treeningsmangde der vil gare det lettere
senere at matche en ggede treeningsmangde pa eliteholdet.

Man kan kun deltage i aspirantgruppen safremt:
e Man udviser stor serigsitet til traening.
e Man falger de retningslinier der er for bade konkurrence- og eliteholdet.
e Man med tiden er interesseret i at rykke op pa eliteholdet.

Kriterier for oprykning til eliteholdet

Nar det skal afggres om en svemmere er klar til at rykke op pa eliteholdet, kan fglgende
Kriterier bruges som rettesnor:

e Svgmmeren skal vere indstillet pa at dyrke svemmesporten pa eliteplan, og veare
opmarksom pa de afsagn, der falger med dette.

o Svgmmeren skal have de ngdvendige sociale egenskaber, og skal kunne fungere
sammen med resten af holdet. Dette vurderes ud fra treningen i en aspirantgruppe.

e Svgmmeren skal vare vant til at passe sin traening.

e Svgmmeren skal have et svgmmemaessigt niveau, der svarer til det laveste niveau pa
eliteholdet.

e Svgmmeren ber have deltaget i treeningen pa eliteholdet en eller flere gange om ugen i
mindst et halvt ar (deltagelse i en aspirantgruppe til eliteholdet).

e Svgmmeren bgr vaere fyldt 12 ar.

e Svgmmeren skal beherske alle 4 stilarter, vendinger og starter, saledes at der fremover
kun skal arbejdes med de tekniske detaljer.

e Svegmmeren bar rykkes op sammen med ligesindede - det vil sige sammen med andre
svemmere med samme kgn, alder svemmemaessige ferdigheder.

o Svgmmerens forzldre skal veere indforstaet med at oprykningen til konkurrenceholdet
medfarer starre treeningsmangde og kraever en starre involvering og opbakning fra
forzeldrenes side. Dette er afggrende, safremt svgmmeren skal have mange ar med gode
oplevelser i konkurrenceafdelingen.

5.3 Eliteholdet

Eliteholdet er klubbens farstehold og konkurrenceafdelingens flagskib. Svemmerne pa
eliteholdet er typisk 13 ar eller &ldre og som tommelfingerregel skal der veere cirka 20
svemmere pa eliteholdet.

Treeningen pa eliteholdet tilretteleegges ud fra et antal topningssteevner og svemmernes

niveau. Typisk vil de tre topningssteevner veere de Danske Kortbanemesterskaber (DMK), de
Danske Langbanemesterskaber (DM) og de Danske Holdmesterskaber (DMH).
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For de handicappede svemmere pa internationalt eliteplan kan der dog geelde andre terminer.
Treaeningen for disse svammere tilretteleegges naturligvis individuelt i forhold til de enkelte
svemmeres behov.

5.4 Materiale til inspiration

Hvis du mangler ideer eller inspiration til treeningen, kan det veere en god ide at tale med de
erfarne treenere, der altid vil vere behjelpelig med gode rad.

Klubben har fglgende bog, der kan udlanes til klubbens traenere:

Dansk Svgmmeunions
”Moderne svemning”

Bogen kan lanes hos lederen af svammeskolen. (Se Swim Team Esbjergs hjemmeside).

Bogen indeholder en grundig beskrivelse af forskellige undervisningsprincipper, og den
indeholder desuden en mangde forslag til forskellige lege og andre alternative aktiviteter.
Bogen er mest relevant for klubbens mindste konkurrencehold.

| gvrigt findes en maengde anden litteratur om svgmning, som du kan lane pa biblioteket. Her
kan specielt fglgende anbefales:

Dansk Idraetsforbunds

"Traeningslaere” (8 temahafter i ringbind).
e Bevagelighedstrening

Bevagelseslare

Ernaering

Idreetsudgverens udvikling

Koordinationstraening

Kredslgbstraening

Muskeltraening

Treeningsplanlaegning.

Dansk Idreetsforbunds
”Anatomi og bevaegelseslare i idreet”
af Rolf Wirhed

Dansk ldratsforbunds
"Tranerrollen”

For traenere pa de starste konkurrencehold TU COACH R NCT 10 COACH /
kan anbefales falgende: {
g TUAT 15 THe QUETION.

”Swimming Fastest” eller ”Swimming Even Faster”
Af Ernest W. Maglischo
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5.5 Foreldremgder og sociale arrangementer

Umiddelbart efter seesonstart kan der afholdes forseldremgder, hvor treenerne har mulighed for
at forteelle foraldrene til svemmerne pa holdet om planerne for den kommende sason. Det er
normalt konkurrenceudvalget, der afger hvorvidt, der er behov for forldremgderne. Safremt
der afholdes foraeldremgder oplyses datoerne af konkurrenceudvalget, der ligeledes er
ansvarlig for at datoerne kommer i klubbladet. Det er meget vigtigt, at foreeldrene pa
konkurrenceholdene har forstaelse for, hvad det er der foregar i svemmehallen, sa de kan
bakke fuldt op omkring deres barn. Desuden er foraldrene til svemmerne pa
konkurrenceholdene potentielle ledere og hjeelpere, og dermed er foraeldrene grundlag for
klubbens videre eksistens. Konkurrenceudvalget vil veere behjeelpeligt med afholdelsen af
foreeldremgder.

Dagsordenen til et foreldremgde kunne indeholde fglgende punkter:

1) Praesentation Start mgdet med en praesentation af dig selv, men lad
ogsa foraldrene praesentere sig for hinanden. Fortal om
din baggrund (skole, arbejde og svemmemaessigt m.m.).

2) Gennemgang af aret der gik Hvis du har traenet holdet i den forgange sason, kan du
se tilbage pa denne og evaluere resultaterne. Se ogsa
tilbage pa sidste seesons malsztning - hvilke mal er ikke
naet og hvorfor??

3) Malsatning Gennemga malsatningen for den kommende sason.
Orienter ligeledes om svgmmersamtale og begrebet
“individuel malsaetning”.

4) Forventninger til svammerne  Hvilke ting forventes svemmerne at deltage i ud over
svgmmetraeningen.

5) Traeningen pa holdet Gennemga treeningsplan for den kommende sason for at
give foreeldrene en idé om, hvad deres bgrn laver.
Desuden kan fglgende tages op: tests, brug af
svgmmefgdder, treeningsprogrammer, lgbetraening,
styrketreening, treeningsdagbog, feelles/tavle traening,
stilretning og svemmeskader.

6) Fremmgde til treening Orienter om manedspramier og om at der bliver fort
protokol pa holdet.

7) Sociale arrangementer Omtal de sociale tiltag du gnsker at gennemfgare i den
kommende sa&son. Holdledere kan sgges!?

8) Eventuelt Alt kan diskuteres.

Ovenstaende er blot et forslag til, hvordan en dagsorden kunne se ud. Den kan bruges som
udgangspunkt, og der kan blot fajes flere punkter til eller fjernes punkter efter behov.
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Der vil veere en reprasentant fra konkurrenceudvalget til stede pa foreeldremgadet til at hjeelpe
med at besvare eventuelle spargsmal om klubben, som treeneren ikke umiddelbart kan
besvare.

Der gennemfares feellesarrangementer i s&sonens lgb med andre af klubbens hold, ligesom
konkurrenceholdene ogsa deltager i mange forskellige svemmestaevner i lgbet af saesonen.
Deltagelse i steevner vil blive neermere omtalt i et senere afsnit.

I samarbejde med konkurrenceudvalget kan der sgrges for faste holdledere. Holdlederen kan
ved steevner vere til stor gavn, idet de for eksempel kan hjeelpe med at sende svemmerne ned
til start. Det kan ogsa vere en fordel at have en holdleder til at hjeelpe med at arrangere
juleafslutning eller lignende.

Holdlederen vil som oftest blive en foralder til en af svemmerne pa holdet. Traeneren ma
gerne selv prave at finde en holdleder, men hvis det ikke lykkedes, er treeneren velkommen til
at kontakte konkurrenceudvalget.

5.6 Manedspramier

Samtlige hold i konkurrenceafdelingen kan hver maned fa deekket udgifter til manedspreemier.

Disse preemier kan kun uddeles til en svgmmer, som har deltaget i treeningen en hel maned
uden fraveer. Derfor er det vigtigt, at treeneren holder styr pa, hvem der er til treening. Dette
geres nemmest ved hjelp af en protokol, hvor de svemmere, der har veaeret til treening den
enkelte dag noteres.

Preemierne kgber traeneren selv, og kan derefter fa deekket udgifterne ved at kontakte
@konomilederen. (Se Swim Team Esbjergs hjemmeside). Husk at gemme kvittering!!
Manedspramierne er kun teenkt som en gulerod for de svemmere, der mader op til traening
hver gang, og skal derfor ikke koste mere end cirka 20 kr. Det er op til treeneren selv at finde
ud af, hvad svemmerne skal have i manedspraemie.

Manedspramier kunne eksempelvis vere:
e 1 flaske harshampoo
e 1 badehat
e 1 handklede
e 1 julenisse (for november
maned) - eventuelt som
stearinlys

" 1 TUAT ALL? JUST ANOTHER
MEDAL FOR WINNING THE
STATE CUAMPONSHIP Y
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5.7 Oprykning

Al oprykning imellem konkurrenceholdene foregar far sommerferien eller lige fer jul. I helt
specielle tilfeelde kan der dog ses bort fra denne regel. Dette afgares af cheftraeneren. (Se
Swim Team Esbjergs hjemmeside). Normalt rykkes svemmerne op i grupper!

Oprykning af svemmere i konkurrenceafdelingen sker i samarbejde mellem traeneren pa det
hold svemmeren i gjeblikket svemmer pa, traeneren pa det hold svemmeren skal rykkes op pa,
foraldre og cheftreneren. (Se Swim Team Esbjergs hjemmeside).

Traeneren pa det hold svemmerne rykkes op fra er ansvarlig for, at der afleveres en
skriftlig oversigt over de svemmere, der rykkes op til cheftraeneren (Se Swim Team
Esbjergs hjemmeside) og medlemsregistreringen (Se Swim Team Esbjergs hjemmeside).
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6. Staevner for svammeskolen

Aktivitetskalenderen for Swim Team Esbjerg findes pa klubbens hjemmeside og her findes
datoer og tidspunkter for de steevner sveammerne fra svemmeskolen skal deltage i.

Det er som treener dit ansvar at tilmelde svemmerne til de steevner, der tilbydes i og udenfor
klubben og som passer til svammernes alder og tidskrav.

For svemmeskolens vedkommende vil lederen af svgmmeskolen hvert ar ved saesonstart
komme med et oplaeg til de steevner, der er beregnet for svammeskolen. Svgmmeskolens
svemmere skal tilbydes at deltage i disse steevner, safremt de opfylder de angivne
deltagerbetingelser. Det er ikke alle svgmmeskolens hold, der tilbydes lige mange staevner.
Saledes tilbydes svammerne flere og flere staevner efterhanden som de tilegner sig flere og
flere feerdigheder.

De steevner der afholdes udelukkende for svemmeskolen skal tilbydes ALLE svemmere pa
samtlige undervisningshold (Begyndermesterskaber og svemmeskolens afslutningsstaevne).
Sarg derfor som treener at starte med at oplyse om disse steevner i dit opstartsbrev.

| skabet med dueslagene pa Seminariet findes kasser med anmeldelseslister (Se bilag D) og
steevnesedler (Se bilag E).

Stevnesedlerne sendes med svemmerne hjem og afleveres igen til treeneren med en
foraeldreunderskrift. Traeneren skal sgrge for at have tilsagn fra svemmerens foreeldre, far
svgmmeren tilmeldes til steevnet. Se udfyldt eksempel i bilag E. Det sparer bade klubben for
en masse transportomkostninger og treeneren for besveret med at skulle melde svemmeren fra
igen.

Anmeldelseslisten bruges til at tilmelde svemmeren til steevnet. Anmeldelseslisten udfyldes
med navn, argang, disciplin, lsbsnummer og anmeldelsestid. Se udfyldt eksempel i bilag D.
De udfyldte anmeldelseslister afleveres til konkurrenceudvalget (Se Swim Team Esbjergs
hjemmeside). Traeneren sarger for at arrangere karsel til steevnet, safremt det ikke afholdes i
Esbjerg. Ved privat kersel betales benzinpenge til de foreeldre, der har indvilget i at kare til
steevnet. (Se bilag A). Dette gelder dog ikke, hvis klubben i forvejen har arrangeret karsel i
bus, tog eller lignende.

Tilmelding til steevnet kan ogsa ske ved elektronisk tilmelding i form af en tilmeldingsfil (se
mere information i afsnit 8.1 i afsnittet omkring Staevner for konkurrenceudvalget).

Eventuelle spargsmal vedrgrende tilmelding til staevner kan rettes til konkurrenceudvalget.
(Se Swim Team Esbjergs hjemmeside).

Treaeneren er efter at have deltaget i et stievne meget velkommen til at skrive et indleg til
Vandposten om stevnet. Det er meget motiverende for svemmerne at se deres eget navn i
Vandposten, sa sgrg for at neevne s mange af svgmmerne som muligt. Indleeggene sendes til
redakteren af Vandposten. (Se Swim Team Esbjergs hjemmeside).
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7. Stevner for konkurrenceafdelingen

Konkurrenceholdene deltager i alle de turneringer og steevner, som klubben har tilmeldt sig.
cheftreeneren udarbejder ved saesonstart en steevnekalender, der indeholder alle kendte
steevner i den kommende sason.

7.1 Tilmelding

Tilmeldingsfrister:

DGI-Staevner 8 dage for stevnet
Mesterskaber Se Dansk Svgmmeunions mesterskabsfolder
Invitationsstaevner Cirka 4 uger far (se altid i indbydelsen)

Hjemmestaevner skal anmeldes ved Dansk Svemmeunion via www.svoem.dk senest 7 dage
far steevnets afholdelse.

Tilmelding:

Elektronisk tilmelding ved hjelp af den indbyggede funktion i DODATA eller efter falgende
anvisninger (Skriv tilmeldingen i en teksteditor):

lzb/distance/disciplin/navn/Argang/tilmeldingstid/registreringsnummer/dato for tilmeldingstid
"dato for tilmeldingstid" skal kun medsendes til mesterskaber.

Eksempel:

7/200/IM / Camilla Pedersen / 83/ 2.42.10 / 5648-034 / 02.11.96

Huskeliste ved tilmelding:
Husk

e at vedlegge en udskrift af tilmeldingsfilen.

e at notere navnet pa tilmeldingsfilen pa udskriften - det letter arbejdet for
steevnearrangeren og hgjest rangerende traener.

e at checke at alle svammere star i tilmeldingsfilen.

e at lave stevnesedler i god tid fgr steevnet (minimum 4 uger) - treneren skal have
tilmeldingen fra svemmerne, far de tilmelder sveammeren til et steevne. Det sparer
bade klubben for en masse transportomkostninger og treeneren for besveret med at
skulle melde svemmeren fra igen. Se udfyldt eksempel i bilag E.

Hgjest rangerende traener sgrger desuden for:
o altid at sende tilmelding samlet for hele klubben.
o at vedlaegge navn pa official ved tilmelding til alle steevner uden for Esbjerg. Navn pa
officials fas hos Konkurrenceudvalget. (Se Swim Team Esbjergs hjemmeside).
e at overveje om der skal stilles holdkapper og hvor mange.
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e at bestille bespisning og overnatning til overnatningsstaevner i samarbejde med
@konomilederen.

o at vedlegge navn, adresse og telefonnummer pa kontaktperson (Hgjest rangerende
treener). Bed altid om at fa startlisten tilsendt.

Det er altid hgjest rangerende traener, der har ansvaret for tilmeldingen.

Der er altid cheftraeneren, der sgrger for at tilmelde til alle mesterskaber under Dansk
Svgmmeunion. Det er ligeledes cheftreeneren, der sarger for at bestille licens til de svemmere,
der skal deltage i mesterskaberne. Det er desuden cheftraeneren, der har ansvaret for
tilmeldinger og holdopstillinger til de Danske Holdmesterskaber (DMH), Seriestsevner og
andre holdsteevner.

7.2 Forberedelser til steevne

Huskeliste til stevner:
Husk

e at skrive holdkapkort hjemmefra - ellers glemmer man det i forvirringen!

o at afhente startlister, aflevere holdkapkort og eventuelle afmeldinger senest ved
indsv@mningens start.

e at afmelde pr. telefon hvis den arrangerende klub har bedt om det.

o at medbringe ekstra holdkapkort, nalelister og rekordanmeldelseslister.

e at sgrge for at fa fremsendt en resultatliste fra steevnet eller fa oplyst en hjemmeside,
hvor resultatlisten kan hentes. Sgrg for at fa databasefilerne , sa vi kan lave
Klubresultatlister og lignende. Resultatlisten skal hurtigst muligt videresendes til
cheftraneren, saledes at klubbens tidsdatabase kan blive opdateret.

7.3 Deltagergebyr

Indkreevning af deltagergebyr ved udenbys endagsstaevner:

Deltagergebyret for deltagelse ved udenbys endagsstevner opkraves i bussen eller
umiddelbart fgr afgang fra Esbjerg. Giv altid svemmerne besked om prisen (Se bilag A) ved
at skrive den pa steevnesedlen.

Pengene afleveres sammen med en steevneafregning til gkonomilederen (Se Swim Team
Esbjergs hjemmeside) hurtigst muligt og senest 1 uge efter steevnet. @konomilederen skal
oplyses om, hvilket steevne man har veeret til og om hvor mange svemmere, der har veeret
med. Sidst i dette afsnit er vist, hvordan en stevneafregning skal udarbejdes.

Alle skal betale deltagergebyr, uanset om man karer i bus eller man karer i privatbiler. Sgrger
en svgmmer selv for transport til steevnet, skal der ogsa betales, idet tilmeldingsgebyr stadig
skal deekkes. Ved privat karsel betales benzinpenge til de foraeldre, der har indvilget i at kare
til steevnet. (Se bilag A). Dette geelder dog ikke, hvis klubben i forvejen har arrangeret karsel i
bus, tog eller lignende.

Foraeldre kan komme gratis med i bussen, nar der er god plads.
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Indkreevning af deltagergebyr ved udenbys weekendstavner:
Hajest rangerende traener sgrger i samarbejde med @konomilederen for at bestille mad og
overnatning ved deltagelse i weekendstaevner.

Hgjest rangerende trener sgrger for at udfaerdige seddel til de tilmeldte svemmere, hvorpa der
oplyses afgangstidspunkt, hjemkomsttidspunkt, kontaktperson og andre praktiske
oplysninger. Desuden skal der vere en talon, der skal afleveres til treeneren sammen med
deltagergebyret.

Transport arrangeres i samarbejde med Konkurrenceudvalget (Se Swim Team Esbjergs
hjemmeside), nar der er overblik over, hvor mange svemmere, der skal deltage i steevnet. Ved
privat karsel betales benzinpenge til de foraldre, der har indvilget i at kare til steevnet. (Se
bilag A). Dette geelder dog ikke, hvis klubben i forvejen har arrangeret karsel i bus, tog eller
lignende.

Deltagergebyret for deltagelse i weekendstaevner skal veare opkraevet inden tilmelding til
steevnet finder sted. Det er ikke muligt at fa refunderet deltagergebyret i tilfeelde af afoud -
heller ikke pa grund af sygdom eller lignende. Klubben har afholdt udgiften og kan derfor
ikke refundere belgbet.

Falgende tekst skal sattes pa ALLE tilmeldingssedler til steevner hvortil der er
deltagerbetaling:

1. Betaling af deltagerbetaling er en forudsaetning for tilmelding til staevnet. Deltagerbetalingen skal
betales senest p& samme tid som tilmelding til steevnet.

2. Det vil ikke veere muligt at fa refunderet deltagerbetaling i tilfeelde af afbud. Dette geelder ogsa i
forbindelse med sygdom eller lignende.

Eventuelle spargsmal rettes til klubbens kasserer (Se bagerste side i Vandposten).

Eventuelle spargsmal fra forzeldre henvises til klubbens kasserer, der vil udrede eventuelle
tvivisspgrgsmal.

Det er dog traenerens ansvar at der ikke bliver tilmeldt til steevner uden, at der er
faldet deltagerbetaling. Sgrg desuden for at gemme underskrevne tilmeldingssedler til efter
steevnerne afholdelse.

Deltagergebyret skal sammen med en steevneafregning veere afleveret til gkonomilederen (Se
Swim Team Esbjergs hjemmeside) far afgang til steevnet. Sidst i dette afsnit er vist, hvordan
en steevneafregning skal udarbejdes.

Alle skal betale deltagergebyr, uanset om man karer i bus eller man karer i privatbiler. Sgrger
en svemmer selv for transport til steevnet, skal der ogsa betales, idet tilmeldingsgebyr stadig
skal daekkes.

Afregning af deltagergebyr fra steevner:

| forbindelse med bade endagssteevner og weekendstaevner udarbejder hgjest rangerende
treener en stevneafregning, der sammen med pengene afleveres til @konomilederen (Se Swim
Team Esbjergs hjemmeside). Nedenstaende er vist, hvordan en sadan steevneafregning skal se
ud:
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Steevneafregning:

Steevne: Talentsteevne 4 i Vejen Dato: 15/3-1999 | alt deltog 11 svemmere.
Folgende svgmmere deltog i steevnet: Deltagergebyr:
Mette Hansen 50 kr.

Michael Hansen 50 kr.

Rikke Jensen 50 kr.
Svemmerindbetaling i alt: 550 kr.

Vedlagt i alt: 550 kr.

Med venlig hilsen

Thomas Stub

7.4 Resultatformidling

Huskeliste for resultatformidling:
Husk

o at fa resultatlisten tilsendt elektronisk efter steevnet — eller hvis den ikke kommet i
lgbet af de farste 24 timer, s bed om at fa resultatlisten pa papir.

o at aflevere resultatlister til cheftraeneren (Se Swim Team Esbjergs hjemmeside)
hurtigst muligt efter steevnet (samme dag) - det er vigtigt, sa svemmerne kan fa deres
nale, imens de stadig kan huske, at de har svemmet steevnet.

o at lave indlag til klubbladet omkring forskellige steevner - Husk at n&vne s& mange
svgmmere som muligt. Ved bedre og starre resultater kontakt cheftraeneren, der
kontakter avis og/eller radio.

Det er altid hgjest rangerende treener, der deltager i steevnet, der har ansvaret for at resultatli-
sten kommer frem i tide.

Ved hjemmestaevner skal resultatlisten sendes til Dansk Svgmmeunion (resultater@svoem.dk)
inden 24 timers efter stevnets afholdelse.

Eventuelle spargsmal vedrgrende tilmelding til steevner kan rettes til cheftreeneren. (Se Swim
Team Esbjergs hjemmeside).
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8. Praktiske oplysninger

8.1 Medlemsregistrering og holdlister

Ved sasonstart og efter jul far alle treenere og instruktgrer udleveret holdlister over de hold
vedkommende har ansvaret for. Traeneren og instruktagrerne skal bruge holdlisterne til at holde
gje med, at det kun er de svemmere, der er tilmeldt, der gar pa holdet. Hvis en svemmer ikke
er medlem, skal vedkommende kontakte medlemsregistreringen (Se Swim Team Esbjergs
hjemmeside) for at blive meldt ind. Farst nar indmeldelsen er i orden, kan vedkommende fa
lov til at svemme videre. Var opmarksom pa, at der i lgbet af ssonen kan komme nye
svemmere til pa holdet, og at disse ikke star pa de holdlister, der blev udleveret ved
sesonstart.

Hvis en svemmer skifter hold, skal treeneren eller instruktaren pa det hold svemmeren
kommer fra oplyse medlemsregistreringen om flytningen. (Se Swim Team Esbjergs
hjemmeside). Det er vigtigt at medlemsregistreringen far besked, da svgmmeren ellers naste
gang vil fa et girokort til et forkert hold, og samtidigt optager en plads pa et forkert hold. Hvis
svgmmeren skifter adresse eller telefonnummer, skal dette ogsa oplyses til
medlemsregistreringen.

Ved tilmelding af nye medlemmer skal henvises til medlemsregistreringen, sa der ikke opstar
overfyldte hold. Traeneren eller instruktgren kan saledes ikke selv tilmelde nye svammere
uden at have kontaktet medlemsregistreringen.

8.2 Sociale arrangementer

Klubben arrangerer i lgbet af seesonen en raekke sociale arrangementer. | december maned
afholdes klubmesterskaber for klubbens konkurrencesvemmere, begyndermesterskaber for
svemmeskolen og Julebanko for alle klubbens medlemmer.

Andre arrangementer i klubben vil blive meddelt via opslag i sveammehallerne eller i
Vandposten.

Trenerne og instruktererne pa de forskellige hold er meget velkomne til at lave sociale
arrangementer i lgbet af sesonen. Blandt andet er der pad mange hold tradition for, at der
holdes juleafslutning, den sidste gang fer jul. Arrangementerne aftales pa forhand med
lederen af svemmeskolen for svemmeskolens vedkommende eller cheftreneren for
konkurrenceafdelingens vedkommende.

Treeneren eller instruktaren kagber selv ind til arrangementet, og far refunderet udleeggene
efter fglgende. Udlaeg fra konkurrencetraenerne afregnes med gkonomilederen i
konkurrenceudvalget, mens udlaeg fra svemmeskolens instruktgrer afregnes med lederen af
svemmeskolen (Se Swim Team Esbjergs hjemmeside).

Hvis du skulle have lyst til at lave et socialt arrangement, skovtur, fest, hyttetur eller lignende

pa dit hold, kan du kontakte formanden for konkurrenceudvalget (Se Swim Team Esbjergs
hjemmeside), og sa vil konkurrenceudvalget vare behjalpelig med at arrangere og afholde
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arrangementet. Det kan tit vaere en god idé at afholde arrangementer uden for svemmehallen,
sa svgmmerne 0gsa prever at veere sammen uden for svsmmehallen.

Arrangeres hytteture eller lignende, hvor der gnskes tilskud fra kommunen til lokaleleje, skal
der afleveres regnskab til klubbens kasserer (Se Swim Team Esbjergs hjemmeside) far, der
kan sgges om tilskud. (Se Swim Team Esbjergs hjemmeside).

8.3 Vandposten

Vandposten er Swim Team Esbjergs
klubblad, og det er meget vigtigt at alle
klubbens medlemmer far dette blad.
Vandposten, der udkommer 4 gange om
aret, indeholder mange oplysninger omkring
saesonens forlgb (saesonstart, ferier m.m.),
og fungerer pa den made som klubbens
“talergr” til medlemmerne.

Saesonens farste nummer af vandposten
bliver sendt ud med posten sammen med
medlemmernes girokort, mens det er
treenernes ansvar at dele de sidste tre numre
ud til klubbens medlemmer.

8.4 Kopimaskine

Klubben er i besiddelse af en kopimaskine
pa Seminariet, som er til radighed for
treenere, der har erhvervet en kode til
kopimaskinen. Pa Swim Team Esbjergs
hjemmeside kan du se, hvem du kan
kontakte for at fa din egen personlige kode
til kopimaskinen.

Du skal dog huske altid selv at medbringe

MOTIVATION 1S THE key
IN COACHING TODAY,...

A GOOD (ALK KNOWS THAT
TODAY'S KWLETE |5 MOTWATED
PIFFERENTLY. A COACH MUST AP-
PROAGH EACH SITUATION DIFFERENTLY,
BUT, IF His TECHNIQUES FAILTD
MOTINATE THE INDIVIDUAL ...

papir, da der ikke fast ligger papir pa
Seminariet. Papiret bliver fugtigt, hvis det ]
ligger pa Seminariet, og det gdeleegger

kopimaskinen. Derfor ma papir, der har

WE REVERT TO
THE OLD TRIED AND
TROE METHODS...

ligget pa Seminariet, ikke anvendes til
kopiering.
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9. Livredning og sikkerhed

Du kan i Swim Team Esbjerg blive uddannet til livredder. P4 Swim Team Esbjergs
hjemmeside kan du se, hvem der er klubbens livredningsdommere.

Det kreeves, at man har en gyldig livredderprave eller en gyldig bassinpragve for at fungere
som treener pa Seminariet, men ikke pa Prastegardsskolen, hvor der blot kraeves et gyldigt
farstehjeelpsbevis.

Treaenere og instruktgrer i Swim Team Esbjerg forventes at deltage i de farstehjeelpskurser
klubben afholder.

En livredderprgve og en bassinprave er gyldig i et ar fra den dag praven bliver aflagt.
Praverne kan hvert ar afleegges pa Seminariet omkring november/december maned og
provetageren skal veere fyldt 17 ar inden arets udgang. Fortrinsret har medlemmer af Swim
Team Esbjerg, men ogsa personer, der ikke er tilknyttet Swim Team Esbjerg kan erhverve
prgven, der ser saledes ud:

Prgvekrav til livredderprgven:

1. Spring i fuld pakledning fra mindst 3 m hgjde.

2. Afklaedning i vandet.

3. 1000 m fri svemning, heraf mindst 100 m fri rygsvemning.
4

Efter endt svemning vandtraedning eller flydning i 4 minutter. Maksimaltid for
gvelserne 1 - 4 er 40 minutter.

o

300 m fri svemning. Maksimaltid 10 minutter

6. Dykning fra vandtrening efter bjeergedukke udlagt pa mindst 3 m dybde - altid
bassinets starste dybde - derefter 50 m bjeergning af dukken. Maksimaltid 2 minutter
30 sekunder.

7. 50 m bjargning af (forestillet) bevidstlgs menneske. Mediet pakleedt. Maksimaltid 3
minutter.

8.  Tre forskellige undsatninger hvori frigarelse indgar i de to. Undsetningen afsluttes
med "sikker aflevering™ ved kant. Ved 3. aflevering skal mediet hales op af bassinet
og geres klar til trinvis farstehjeelp afsluttet med aflast sideleje. Der skal anvendes
opdriftsmiddel i en af undsetningerne.

9.  Mundtlig overhgring eller skriftlig preve i livredningsteori.

10. Trinvis farstehjelp forklares og demonstreres pa dukke/fantom.
Under gvelserne 5 - 8 skal paklaedningen besta af badetgj, T-shirt, lange benklaeder og sokker.
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Prgvekrav til bassinprgven:

1.
2.

Fremvisning og diskussion af udvalgte sikkerhedsforanstaltninger i svammeanlagget.

Udspring fra bassinkant efterfulgt af 50 m fri svemning. Maksimaltid 1 minut 30
sekunder.

To pa hinanden falgende dykninger fra vandtraedning til bassinbund efter
bjeergedukke.

Undseetning af panisk svemmer, efterfulgt af 10 m bjeergning af roligt medie, sikker
aflevering ved kant.

Ny variation af undsaetning efterfulgt af 25 m bjaergning af roligt medie, sikker
aflevering ved kant og ophaling med hjelper.

Udspring fra bassinkant, dykning efter bjeergedukke, som er udlagt 10 m fra
udspringsstedet pa bassinets dybeste sted. Optagning af medie, Klargering til
farstehjeelp.

Trinvis farstehjeelp vises pa mindst to forskellige aldersgrupper. Brug af
genoplivningsudstyr demonstreres.

@velserne 2 - 7 udfares pakleadt, i sammenhaeng og uden ungdvendige pauser.

OBS: Bassinprgven er kun gyldig i den svemmehal, hvor den er erhvervet.

Nar en prgve er fuldfert indsender dommerne et certifikat til Dansk Svemmeunion, der
herefter returnerer et bevis for, at den enkelte person har bestaet praven.

Safremt en person gnsker at blive uddannet som livredningsdommer skal vedkommende veere
med som "fgl" hos dommerne. Derefter skal man deltage i et weekendkursus, hvor man
gennemgar pensum for bassin- og livredderprgven samt far undervisning i diverse teoretiske
spgrgsmal.
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10. Regler for benyttelse af Svammehallerne

| forbindelse med benyttelse af svammehaller er der forskellige regler der skal overholdes.
Disse regler er ridset op i det falgende:

Svemmehal og omklaedningsrum skal veere forladt preecis kl. 22.00.
Ved overskridelse af tiden vil klubben fa tilsendt en regning for pedellens
overtidsbetaling.

Der skal ryddes op efter endt brug af faciliteterne. Redskaber skal ryddes pa plads og
svampe skal fjernes fra gulvet i omkladningsrum. Desuden skal lyset slukkes og
vinduer lukkes nar svemmehallen og omkladningsrum forlades. Det er den sidste
treener der forlader svammehallen, der har ansvaret for dette. Tjek ogsa det
omkladningsrum du ikke naturligt kommer i.

Pa Seminariet skal depotrum og dgrene i vindfangene lases. De yderste dare lases
automatisk kl. 22.00. Sidste traener i svemmehallen har ansvaret for at alt er last
korrekt af.

Treaeneren skal sgrge for at falgende sikkerhedsbestemmelser for svammehallen bliver
overholdt.
o Det er ikke tilladt at springe pa hovedet i den lave ende af bassinet. Pa
Preestegardsskolen er det slet ikke tilladt at springe pa hovedet.
Det er ikke tilladt at svemme med slik, tyggegummi og lignede i munden.
Det er forbudt at Igbe i sveammehallen.
Det er forbudt at skubbe hinanden i vandet eller dykke hinanden.
Det er forbudt at springe fra vipperne uden livredderens tilladelse.
Det er forbudt at haenge i skilletovene, der deler bassinet.

OO0 O0OO0O0

Svemmerne skal vaske sig far og efter brug af svemmehallen. Man skal vaske sig
grundigt, fordi urenheder i vandet fremkalder kloraminer, som blandt andet kan veere
kreeftfremkaldende. Det er treeneren ansvar at kontrollere at svemmerne vasker sig.
Hvis svgmmeren ikke benytter badehatte skal haret skylles fgr svamning.

Der skal altid veere en person til stede, som har en gyldig livredderprgve/bassinpreve.
Der skal altid opholde sig mindst én voksen pa bassinkanten.
Der er rygeforbud i alle offentlige bygninger, herunder ogsa skoler. Dette gelder ogsa

svgmmehaller og omkladningsrum, og det er treenerens ansvar at handhaeve dette
forbud. Dette geelder ogsa i forbindelse med staevner.

Det er ogsa din opgave som trener at handhzave andre regler, som matte forefindes i netop din
svgmmehal.
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11. Afslutning

Vi haber, at denne handbog har givet dig indsigt i hvordan Swim Team Esbjerg fungerer som
klub, og hvad det indebarer at vaere treener eller instrukter i klubben. Vi forventer ogsa, at du
som traener eller instrukter vil veere med til at fare de idéer og tanker ud i livet, der er
praesenteret i denne bog. Herved gnsker vi at opna, at Swim Team Esbjerg fortsat kan vere en
klub med et hgjt aktivitets- og ansvarsniveau.

| hdb om et fremtidigt godt samarbejde, gnsker vi dig hermed rigtig god forngjelse med
dit arbejde som traener eller instrukter i:

SWIM TEAM ESBJERG

Pa Swim Team Esbjergs vegne

WMAM\&J o hn > ==
Henning Hansen (Formand) Thomas Stub (Cheftraner)
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Bilag A:

Deltagerbetaling:
Endagsture:

Endagsture uden for amtet:

Ture med overnatning pr. dag:

50,00 kr.
75,00 kr.

120,00 kr.

Betaling for karsel til steevner og kurser:

Karsel:

08-04-2007

Een liter benzin for hver kart
10 kilometer. Prisen for benzin er
dagsprisen.
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Bilag B:
Ide til inspiration: Giv dit hold et navn!

Der kan bade veere fordele og ulemper ved at give dit hold et navn.
Det kan veere sveert for foraldrene at huske, om deres barn gar pa "guldfisk” eller “delfiner”,
hvorimod det er nemmere for dem at huske pa "begynderhold” eller "Plask og Leg”.

Derfor er det vigtigt, hvis du veelger at give dit hold et navn, at du ogsa har overskud til det.
Det gar nemlig ingen nytte, at det kun er i dit hoved, at holdet hedder ”Guldfisk”.

Meningen med at give holdene navne er nemlig at samle holdet og danne et fallesskab, sa
svemmerne kan fgle sig trygge. Det kan man bl.a. gare ved at forteelle holdet, at fra i dag af
hedder vi alle sammen ”Guldfisk™. Det er nu din pligt som traener, at svammerne bliver
fortrolige med navnet og dermed hinanden. Det gares f.eks. gennem en sang om guldfisk eller
et kamprab, som synges/rabes i hallen hver gang fer treening. Det kan ogsa vere, at | skal
svgmme rundt mellem hinanden som sma guldfisk og hilse pa de andre guldfisk. Det kunne
ogsa vaere en god ide at lave et flag som en slags maskot for holdet. Alle kunne tegne en
tegning pa flaget eller man kunne skrive sit navn derpa. Et flag er fremragende at have med til
svgmmestaevner, sa har svsmmerne altid et samlingssted omkring flaget; og sa kan man jo
ogsa altid lige rabe sit kamprab til stievnerne for at gejle hinanden op og heppe pa hinanden.

Som sagt kreever det altsa lidt tid fra treenerens side, hvis man vil give holdet et navn. Der skal
laves en leg, et kamprab eller andet som alle skal leere udenad. Men nu skal man jo heller ikke
fa det til at lyde mere besverligt end det er.

Dette behgver jo heller ikke vare noget der kreever starre forberedelse derhjemme, hvis man
ikke er til det. Et eksempel pa et simpelt kamprab kunne bare veere at rabe: "1, 2, 3, Guldfisk”
inden man hopper i vandet hver gang.

En anden mulighed er bare at bruge navnet, f.eks. Guldfisk, til hver en aktivitet holdet skal
lave. Som f.eks.: ”Nu skal guldfiskene ned og hente ringe pa bunden” eller "Nu skal alle
guldfiske hente guldklumperne i den anden ende af bassinet (gule spejlaeg)” osv.

Hvis du ikke vil bruge denne tid, sa lad veere med at give holdet et navn, og hold dig bare til
klubbens oprindelige navne, for hvis man farst har givet det et navn, sa skal svemmerne
mindes op det hver gang for ikke at glemme det ellers er det spild!

Velger du at give dine hold navne skal du dog stadig opgive holdets rigtige” navn ved alle
henvendelser til klubbens medlemsregistrering og ledelse.
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Bilag C:

Eksempel pa velkomstbrev fra en instrukter i svammeskolen.

Velkommen i Swim Team Esbjerg.

Mit navn er Sgren, og jeg er instrukter pa holdet, hvor du skal svemme. Jeg har selv
svgmmet i mange ar, og efter jeg stoppede med at svemme blev jeg uddannet instrukter.

Pa holdet skal du lere at...................(beskrivelse af de ting du vil og skal arbejde med pa
holdet)

Vi skal selvfelgelig indeve alle mulige forskellige teknikker indenfor svemning, men vi vil
ogsa bruge tiden til at lege. Det er nemlig sadan, at nar man skal lzere at svgmme, er det
allervigtigste, at man er glad for vand, og tryg nar man er i vandet. Nar man er det, er selve
teknikken i at lzere at svemme hurtig at lzere. Sa derfor kan det maske godt virke, som om det
hele gar op i leg. Men det vil blot veere en made at lere dig at svemme pa.

Du skal selvfglgelig vaere omklaedt og klar ved bassinkanten nar svemmelektionen starter, sa
vi ikke skal vente pa nogen, men kan komme i gang med det sjove — nemlig at svgmme.

Du vil ogsa blive tilbudt at deltage i nogle fa svemmestaevner, hvor du skal svemme om kap
med svegmmerne fra andre hold.

Husk altid at bade og vaske dig under bruseren inden du kommer ned til bassinet, og husk at
tage dine veerdigenstande med ned i hallen. Der er ikke opsyn i omklaedningsrummet, imens
vi er i hallen.

Jeg glaeder os rigtigt meget til at have dig her pa holdet. Og jeg haber, at du kommer til mig,

hvis der er noget, du ikke er sa glad for, noget du gerne vil have andret eller hvad som helst,
du gerne vil snakke med mig om. Du ma ogsa gerne tage din mor og far med i hallen. Jeg har
ogsa altid tid til at tage en snak med dem.

Pa holdet er der en regel om, at foraeldre kun ma veere i svemmehallen de sidste 5 minutter
hver gang til treening. Den 1. treeningsdag i hver maned ma foraldrene veere i hallen hele
tiden. Denne regel er lavet af den enkle arsag, at barnene har meget svert ved at koncentrere
sig om svgmningen, nar de samtidig gerne vil vise mor og far, hvor dygtige de er.

Dette var lidt om, hvad et velkomstbrev kan indeholde, men det er op dig som instrukter at
lave brevet med et sprogbrug og et indhold du kan sta inde for. Det er blot vigtigt, at du
kommer i en positiv dialog med barn og foreldre pa holdet.

Hvis du skal have hjalp til at skrive velkomstbrevet, er du altid velkommen til at sege hjelp
hos dine instruktarkolleger eller hos lederen af svammeskolen.
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Bilag D:

Swim Team Esbjerg

Anmeldelsesliste 5”

Klub: Swim Team Esbjerg SWIM TEAM ESBJERG
Navn Argang | Leb nr. | Disciplin |Anmeld. tid
Peter Andersen 87 2 200 bryst | 3.15.56
Peter Andersen 87 8 100 fri 1.12.67
Peter Andersen 87 12 100 fly 1.19.01
Pia Jensen 88 3 100 ryg 1.37.82
Pia Jensen 88 11 200 IM 3.45.29
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Bilag E:

Invitation til Begynderst 4 A e
Seminariets Svammenal | Esbjerg (3773 Sl’/:_VggL?éw

Sendag den 29. april 2007

Mgdetid pa Seminariet: kl. 13.00
Opvarmning: kl. 13.30
Steevnestart: kl. 14.15
Steevneafslutning: ca. kl. 17.00

Du kan deltage i felgende lgb: (du ma gerne deltage i alle lgb)

X | 50 bryst 100 ryg X | 50fly 200 bryst

Husk: Vanddunk, ekstra T-shirt, ekstra handklade, lille madpakke — gerne frugt, og godt
humar

Eventuelle spargsmal kan rettes til Henning Hansen pa tIf. 25 32 77 42 eller pa mail:
hh@swim.dk

Seneste tilmelding: fredag den 20. april 2007.

Hvis man som foraeldre har mulig for at deltage som official til dette steevne skal tilmelding
ske til Gert Hansen pa tlf. 75 12 77 63 eller pa mail: havrevangen@esenet.dk

Med venlig hilsen
Henning Hansen

Tilmelding til begynderstaevne 4

Navn: Peter Andersen

Jeg kan ikke deltage

Jeg vil gerne deltage i:

X' | 50 bryst 100 ryg X | 50 fly 200 bryst

—

Foraldreunderskrift
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