FORZLDREHANDBOG — KONKURRENCEAFDELINGEN

Version 2020.1

Kzere foreldre og svgmmer.

Velkommen til konkurrenceafdelingen i Svgmmeklubben Koral. Denne foraeldrehandbog vil give jer nyttige
informationer om praktiske forhold som f.eks. staevner, klubtgj mv. Hindbogen forteeller om det fallesskab,
som er i konkurrenceafdelingen. Endelig informerer handbogen om de forventninger, som klubben har til
svgmmere og foraeldre, men ogsa om de forventninger, som | kan have til klubben.

Handbogen giver forhabentlig svar pa de fleste af de spgrgsmal, du har som ny svgmmer eller foraelder i
konkurrenceafdelingen. Har du flere spgrgsmal, er du velkommen til at spgrge traenere, bestyrelsen eller de
andre forzeldre i svgmmehallen.

Svgmmeklubben Korals formal:

Formalet er at gennemfgre undervisning, prgver, konkurrencer samt andre aktiviteter, samt at fremme
kendskabet til, og interessen for svemning og livredning for derved at fremme den enkeltes og fellesskabets
sundhed og trivsel.
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Konkurrenceafdelingen i Svsmmeklubben Koral bestar af talentholdet, konkurrenceholdet og eliteholdet.

1. Holdene i konkurrenceafdelingen.

Talentholdet er tilpasset de bgrn, der vil lidt mere med svgmningen. Traeningsdistancen ligger mellem 1000 og
1500 meter, og der vil blive stillet stgrre krav til deres tekniske kunnen. Traeningen bergrer samtlige stilarter;
crawl, rygcrawl, brystsvgmning og butterfly, og der arbejdes videre pa finpudsning af startspring, vendinger og
vejrtraekning.

Konkurrenceholdet arbejder videre med at tilegne sig faerdigheder i de enkelte svgmmearter, samt at forbedre
den enkeltes maksimale ydeevne i svgmmearterne. Derudover deltager svsmmeren mere i det sociale
sammenhold og derigennem styrkes feellesskabet i klubben. Der er krav til den enkelte svsmmer om fremmgde
til traening.

Eliteholdet arbejder med unge, der gerne vil med til flere steevner. Der vil blive stillet store krav til sytgmmernes
tekniske kunnen. Det vil vaere masser af fejlretning af svgmmediscipliner, samt stor fokus pa starter og
vendinger. Der er stgrre krav til mgdepligt, og meget mere fysisk treening i vand savel som pa land. Der traenes
hovedsageligt til staevner.

Fzelles for de 3 hold er, at deltagelse og tilmelding til holdene kraever forhandsgodkendelse fra holdenes
traenere.

2. Treening
Ved hver saesonstart udarbejdes en ugeplan for traeningstider geeldende for hele saesonen.

Talentholdet traeener en gang om ugen (en time), konkurrenceholdet traener to gange om ugen (to timer) med
mulighed for tilkgb af ekstra traeningspas pa 2 timer, mens eliteholdet traener 3 gange om ugen (6 timer).

Safremt der er staevner eller traeningslejr i tidsrum, hvor der normalt er traening, vil treening typisk blive aflyst.

3. Kontingent

Kontingentet daekker et medlemskab, og ma ikke ses et udtryk for et bestemt antal kgbte traeningspas pr.
saeson. Der vil saledes ikke ydes kompensation for aflysninger, hvad enten det skyldes staevner, events eller
noget andet udefra kommende.

Pa hjemmesiden kan man altid fglge med i de gaeldende kontingentsatser i Sygmmeklubben Koral. Priserne er
altid inkl. moms og geelder for en sason. Man tilmelder sig via klubbens hjemmeside til en saeson ad gangen,
enten forar- eller efterarssaeson.

Staevner mv. betales saerskilt, da satser og gebyr varierer fra staevne til staevne.



4. Kommunikation i konkurrenceafdelingen

Den daglige kommunikation mellem forzeldre/spillere og traenere foregar ad to kanaler:
Mails: Der sendes mails via klubprogrammet Conventus, til den mailadresse som er tilknyttet svgsmmeren i
Conventus.

Facebook: Konkurrenceafdelingen har sin egen facebookgruppe, som hedder -Talent- Konkurrence og
Eliteholdet — KORAL. Vi beder jer sgge om medlemskab heraf.
Det er vigtigt Igbende at kigge pa denne Facebook gruppe for at holde sig orienteret om andringer og nyheder.

Foraeldre er altid velkomne til at kontakte traeneren med spgrgsmal, kommentar, kritik, ros eller lighende. Det
er dog vigtigt, at kommunikationen sker direkte til den rette person.

Husk p3, at det skrevne sprog kan give mulighed for misforstaelse, hvorfor vi opfordrer til at kontakte treeneren
mundtligt, hvis der skulle opsta problemer.

5. Tilmelding til events (stavner, ture, treeningslejre, sociale arrangementer)

Nar man er tilmeldt et hold i konkurrenceafdelingen, vil man automatisk modtage en mail med information om
de steevner, der er relevante for det hold, man gar pa. Tjek derfor, at den mailadresse, der oplyses ved
tilmelding, er den rigtige.

Tilmelding til events som staevner, ture og traeningslejre og sociale arrangementer foregar via klubbens
hjemmeside www.koral-svom.dk under konkurrenceafdelingen. Vaer opmaerksom pa at der skal scrolles ned
pa siden for at finde tilmeldingen. Inden tilmelding logges ind med svémmerens Conventus-adgangskode.

Ved tilmelding til steevner kan der vaere indregnet startgebyr, eventuelt overnatning og bespisning til
svommeren i Igbet af staevnet. Det fremgar af steevneinformationen, hvad der betales for ved tilmelding.
Klubben har ingen indtjening i forbindelse med betaling af staevner.

Nar svgmmeren er tilmeldt et staevne, finder traeneren, oftest i samrad med svemmeren, ud af, hvilke lgb
enkelte svgmmer skal deltage i.

Det er vigtigt at vaere seerdeles opmaerksom pa tilmeldingsfristen pa events. Er man i tvivl, om ens barn skal
deltage, tages kontakt til treeneren eller kontaktpersonen, som er oplyst pa tilmeldingssiden.

Information om eventet vil fremga af den fremsendte mail (dato, sted m.fl.), og nar eventet er naert
forestaende, og de sidste detaljer er pa plads, udsendes ogsa slutinformation, som beskriver mgdetid, sted,
Igbsliste, bespisning, overnatning, gruppeinddeling, hvad man skal medbringe med videre.

Kgrsel og andre opgaver til staeevner arrangeres via OneDrive dokument, som fremsendes af klubben efter endt
tilmelding.



| Svgmmeklubben Koral planlaegges steevnesaesonen for et ar ad gangen. Staevnekalenderen kan ses pa
klubbens hjemmeside. Det er ikke alle hold eller sysmmere, der deltager i alle staevner.

6. Staevnekalender og beskrivelse af steevner

Staevnekalenderen praesenteres ogsa pa foraeldremgdet i starten af hver saeson.

Kort beskrivelse af de enkelte staevner fglger her:

Begynderstaevner: Staevnerne henvender sig til gvede hold i klubben samt nye konkurrencesvgmmere.
Formalet er, at svgmmerne prgver, hvordan det er at deltage i et staevne. Til begyndersteevner kan man ikke
blive diskvalificeret for forkerte vendinger og lignende. Det er en god start for svgmmere fra talentholdet at
deltage i begynderstaevner.

Midtgst Cup: Endags steevner med de omkringliggende klubber. Malgruppen er bade nye og mere erfarne
konkurrencesvemmere. Her er der mulighed for at stifte bekendtskab med holdkapper, forskellige stilarter og
distancer.

Cup staevner: Weekendstaevner med deltagelse af svgmmere pa alle niveauer. Ofte vil der bade vaere
indledende afsnit og finaleafsnit over en eller flere af dagene. Staevnerne giver i hgjere grad noget socialt
samveer foruden tiden i svgmmehallen, fordi svgmmerne ofte overnatter.

DGl staevner: Udtagelsessteevnet er et kort staevne, hvor der dystes mod andre lokale klubber. De 5-7 bedste i
hver gruppe i hver distance og stilart kvalificerer sig til Landsmesterskaberne, som er et weekendstavne.
Staevnet er et socialt godt staevne. Det er et staevne med gode medaljechancer selv for de yngste.

Mesterskaber: Weekendstaevner, hvor man skal opna kravtider til for at kunne deltage. De henvender sig
derfor til de bedste af vores svpsmmere, som svgmmer pa regionalt, nationalt og internationalt plan.

7. Holdleder & Officials

For at afholde og deltage i staevner er det ngdvendigt med god foraeldreopbakning, da der er behov for, at
foraeldre hjeelper med at vaere holdledere og officials.

Holdleder- og officialopgaver er en rigtig god made at tilegne sig mere viden om svgmning pa og samtidig veere
teet pa sit barn og svsmmekammerater.

Holdleder tager sig af forskellige praktiske opgaver til svgmmestaevner og pa lejre:

- Duer svgpmmernes reserve mor/far, og du er absolut uundvaerlig.

- Du behgver ikke at have forstand pa svemning.

- Duer med for svgmmernes skyld.

- Du hjaelper traeneren med praktiske ggremal.

- Ved afgang tjekkes der i samarbejde med treeneren, at alle deltagere er med i bilerne.

- Ved ankomst til staevnested afhentes spisebilletter og anden information i sekretariatet.



- Dudeltageri holdledermgde, der er annonceret i steevneindbydelsen sammen med andre klubbers
holdledere. Her far du praktiske oplysninger om fx bespisning, indkvartering og vigtige tidspunkter.

- Bespisning og pauser aftales med traenerne.

- Frugt/holdlederkurv ggres klar og medbringes i hallen.

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

- Du minder svgmmerne om at drikke og spise.

- Du giver et skulderklap, hvis en svgmmer er darlig eller ked af det og traeneren er optaget af
svgmmere, der skal i vandet.

- Du har overblik over, hvor svpmmerne er, du opfordrer dem til at heppe pa kammeraterne og du
sgrger for, at INGEN forlader staevnet uden en klar aftale. Ved afgang sgrger du for, at alle har plads i
bilerne.

Officials kraever, at man tager nogle kortvarige kurser.

Til alle staevner skal klubben stille med et antal officials, afhaengig af, hvor mange svommere der er tilmeldt til
steevnet. Det er derfor af stor vigtighed, at klubben har mange officials. Man bliver official ved at tilmelde sig et
kursus gennem konkurrenceafdelingen, der ogsa kan veere behjalpelige med at fortaelle, hvor og hvornar, der
afholdes kurser.

1. modul et er tidtagerkursus (varighed 4 timer, typisk en hverdagsaften).
2. modul er bane-/vendedommer (varighed 8 timer, typisk en lgrdag eller sgndag).

Kurserne betales af Svgsmmeklubben Koral, og man tilmelder sig ved at kontakte officialansvarlig.
Kontaktoplysninger kan findes pa www.koral-svom.dk under bestyrelsen.

8. Bestyrelse, foraeldregruppen og forbund.

Den overordnede ledelse af Sysmmeklubben Koral varetages af en bestyrelse. Mere information om
bestyrelsens medlemmer findes pa klubbens hjemmeside — koral-svom.dk.

Svemmeklubben er i grove traek delt op i en undervisningsafdeling og en konkurrenceafdeling.

Jeres barn hgrer nu under konkurrenceafdelingen, som bestar af de tre holds traeenere og hjelpetreenere samt
en foraeldregruppe, som alle er underlagt bestyrelsen.

Forzeldregruppen bestar af en bestyrelsesrepraesentant samt mindst en forzelder fra de forskellige
konkurrencehold. Foraldregruppen arbejder med det sociale fellesskab samt trivslen blandt svgmmerne.

Svemmeklubben er medlem af Dansk Svgmmeunion og DGI.

Dansk Svgmmeunion er det mest betydningsfulde nationale forbund, som Svgmmeklubben Koral er medlem af.
Dansk Svgmmeunion er medlem af Dansk Idraetsforbund (DIF) og har en reekke funktioner sa som at arrangere
nationale mesterskaber, udfaerdige love og regelsaet for svgmningen i Danmark, uddanne officials (dommere),
sta for landsholdsaktiviteter, samt tilbyde kurser for traenere m.fl.



http://www.koral-svom.dk/

DGl uddanner ligeledes officials samt afholder treenerkurser, staevner og mesterskaber. Sygmmeklubben Koral
hgrer ind under DGI Sydgstjylland.

Se mere pa https://www.svoem.org/

Se mere pa: https://www.dgi.dk/

9. Forezldrehjlp

Svgmmeklubben Koral er baseret pa frivillig arbejdskraft. Selvom der er ansatte traenere i klubben, sa varetages
mange opgaver af frivillige foraeldre. For at modvirke at det er de samme fa foraeldre, der star tilbage med alle
opgaver, sa opfordrer vi kraftigt til, at alle foraeldre selv melder sig til, nar der udbydes opgaver. Det skulle
gerne resultere i, at alle foraeldre bidrager med lidt hjaelp over hele seesonen. Aktive foraeldre er med til at sikre
klubbens eksistens og en velfungerende konkurrenceafdeling med et hgjt aktivitetsniveau til gavn for alle vores
svgmmere.

Foraeldrehjalpen kan eksempelvis veere kgrsel til staevner, deltagelse som dommer, forplejning til staevner,
planlaegning og gennemfgrsel af sociale begivenheder, skaffe sponsorstgtte, opdatering af klubrekorder,
generel hjaelp i klubbens normale drift (eksempelvis ved steevner i Koral).

| konkurrenceafdelingen ma foreeldre til svgsmmere paregne at skulle tage aktivt del i afdelingens aktiviteter.

10. Forberedelse til staevne

Mange svgmmere kan godt vaere nervgse fgr deres svgmmestaevne. Det er en meget naturlig reaktion, og ved
de fgrste staevner kan det kraeve lidt overtalelse fra foreeldrene.

Uanset svgmmestaevnets varighed er det altid en god ide at have mad med, hvis sulten skulle melde sig.
Medbring altid en drikkedunk, da varmen i svgmmehallen kan give et gget vaeskebehov.

Ved svgmmestaevner er der brug for fglgende udstyr:
Badetgj & badehaette, gerne to saet, da det altid er rart med en ekstra, hvis udstyret skulle ga itu.

Svemmebriller, gerne to par, da det altid er rart med ekstra, hvis der skulle springe en snor. Brillerne bgr veere
testet i svpmmehallen, sa de ikke falder af, nar der hoppes i fra skamlen.

Handklaeder, minimum to handklaeder, da svgmmerne er i vandet flere gange.

T-shirt med Koral-logo, sa holdet fremstar som en enhed. Den kan kgbes og bestilles hos sekretaer@koral-
svom.dk


https://www.svoem.org/
https://www.dgi.dk/

Efter ankomst til steevnet fglges svommerne ind. Efter omklaedning og afvaskning i omklaedningsrummet, skal
svgmmeren finde sin traener i hallen. Herefter er sygmmeren i traenerens varetaegt, og foreldrene kan lene sig
tilbage som tilskuere.

11. Under svgmmestaevnet

For staevnestart gennemfgrer treenerne altid opvarmning pa land og derefter i vandet. Det kan se rodet og
uoverskueligt ud med mange svgmmere i vandet, men dette veenner svgmmerne sig hurtigt til.

Opvarmningen tager ca. 30 til 60 minutter.

Et sygmmestaevne kan virke uoverskueligt, de fgrste gange man deltager. | mange idraetsgrene, er der ét
tidspunkt, hvor man skal i kamp. Svgmmestaevner er derimod bygget op af Igb, heat og baner.

Lgbet beskriver hvilken disciplin, der skal konkurreres i, eksempelvis 50 meter rygcrawl for drenge. Alle der er
tilmeldt 50 meter rygcrawl for drenge rangeres i heat efter deres tilmeldingstid, dvs. deres hidtil hurtigste
malte tid i disciplinen. De hurtigste drenge svpmmer sidst, mens de langsomste og dem uden tilmeldingstid
starter fgrst.

Klubben sgrger for, at svemmerne tilmeldes med deres hurtigste tid.

Ved staevnestart udleveres et program til traenere og holdleder, hvor man kan se svgmmernes placering pa lgb,
heat og baner. Det er treenerens, holdlederens og svgmmerens opgave at holde gje med, hvor langt man er
naet i staevnet, og hvornar svgmmeren skal i vandet.

2-3 minutter fgr svgmmeren skal i vandet, sender holdlederen eller treeneren svgmmeren op til
startskamlerne, for at svgmmeren er klar til tiden. Det er vigtigt at alle sytgmmerne pa holdet opholder sig
samlet for at lette holdlederens og traenerens arbejde med dette.

Selve starten styres af staevnets overdommer. For at fa sugmmernes opmaerksomhed flgjtes der tre korte flgjt.
Nar disse flgjt hgres, gar sytgmmerne hen til skamlen, og der skal veere helt stille i hallen, sa svgmmerne ikke
forstyrres under starten.

Herefter flgjtes et langt flgjt. Dette signalerer, at svgmmeren nu skal op pa skamlen og indtage startpositionen.
Skal der startes i rygcrawl, hopper man i vandet pa det lange flgjt, og der kommer efterfglgende et langt flgjt
mere, som betyder, man skal indtage sin startposition.

Nar overdommeren vurderer, at svgmmerne er klar til start, overtager starteren og raber 'pa deres pladser’ og
affyrer startpistolen. Pa startpistolens signal skal svgmmeren forlade skamlen.

Sa snart starten er gdet ma stilheden brydes, og der skal heppes. Vi er af sted som et hold, og alle opfordres
derfor til at heppe pa de svgmmere, der er i vandet. Det er dog ikke tilladt at fglge svsmmerne op langs kanten,
ligesom det heller ikke er tilladt at heppe, hvis man er hjzlper eller official.

Efter Ipbet har traeneren ofte noteret tiden, men der vil ofte ogsa blive ophangt resultatlister et sted i
svgmmehallen, hvor man kan se sin tid og placering.



Under Igbet kan der ske diskvalifikationer. Dette sker, hvis sytgmmeren har brudt reglerne. Det er bestemt
ingen skam at blive diskvalificeret. Vi laver alle fejl, og al begyndelse er sveer. Det er derfor vigtigt at fremhaeve
det positive i praestationen til trods for diskvalifikationen.

Efter svgmmestaevnet:

Det kan ske at dit barn er feerdig med at svgmme, fgr hele staevnet er feerdigt. Men da vi tager af sted som et
hold, tager vi ogsa hjem som et hold. Ofte vil der blive udleveret medaljer eller diplomer efter staevnets
afslutning, og som regel skal man ogsa have andre svgmmere med hjem i bilen.

Vived, det kan vaere en stor mundfuld at vaere til staevne, men klubben vil gerne opfordre til, at alle bliver til
det sidste og hepper pa de sidste svpmmere.

Det er svaert at forudsige, hvornar staevnet er faerdig. Undga derfor at laegge aftaler for taet pa
svgmmestaevnet, da der kan ske uforudsete ting under staevnet, som rykker afslutningstidspunktet.

Efter steevnet vil dit barn sandsynligvis ogsa have en masse historier, det skal dele med andre svemmere, og
omklaedningen kan derfor tage laengere tid end forventet. Pa turen hjem og derhjemme vil staevnet sikkert
ogsa veere det store samtaleemne, sa giv dig tid til at hgre om dit barns oplevelser.

Husk: i en konkurrence gaelder det ikke kun om at vinde et Ipb og medaljer, men det er lige sa vigtigt at keempe
for at sla sin egen tid (personlig rekord).

12. Svgmmeudstyr og klubtgj.

Nar man svgmmer konkurrencesvgmning, er der behov for forskelligt udstyr for at kunne deltage i traningen.
En del af udstyret stiller svgmmeklubben til radighed, men de fleste svsmmere vaelger at kpbe deres eget. Til

mange af de stgrre staevner, er der stillet boder op med svgmmeudstyr, ofte til forholdsvis gode priser. Spgrg
traeneren eller de andre foraeldre om forhandlere af svpsmmeartikler og eventuelle rabataftaler i klubben.

Badedragt og badebukser:

Der findes mange meerker og forskellige designs. Der er ingen bestemte krav til, at badetgjet skal vaere af et
bestemt maerke. Der ggres dog opmaerksom p3, at det er vigtigt, at svgmmerens badetgj sidder godt og teet pa
kroppen, og at badetgjet er godkendt, nar de stiller til staevne. Spgrg gerne traeneren til rads. Krav omkring
badetgj kan findes pa www.svoem.org.

Det anbefales, at svgmmeren har et par ekstra badebukser eller ekstra badedragt i tasken, bade til traening og
til staevner.

Svgmmebriller:

Her findes ligeledes et utal af maerker. De fleste svgmmere eksperimenterer med forskellige svgmmebriller,
indtil de finder den brille, de synes bedst om. Det er vigtigt, at brillen holder helt taet og kan justeres i
elastikken. Ligesom med badetgjet er det vigtigt altid at have et par ekstra svpmmebriller med i tasken.

Badeheette:



Det anbefales, at sygmmere med halvlangt har bruger badehatte. Mange svemmere veelger at bruge
badehaette ogsa, selvom de er kortharede. Badehaetten beskytter haret og ikke mindst mindsker den
vandmodstanden.

Pull boy:

Et flydeelement, som placeres mellem benene for at holde dem stille, sa man kun koncentrerer sig om armene.
Kan lanes i klubben til brug til treening.

Bensparksplade:

En plade, der bruges til at holde armene stille og hovedet oppe, for at isolere traeningen til benene. Kan lanes i
klubben til brug til traening.

Handplader/fingerpadles:

Seaettes pa haenderne for at forgge trykket enten med en styrkegivende effekt eller for at traene en teknisk
detalje. Findes i flere forskellige st@rrelser. Spgrg din traener, hvis du er i tvivl. Kan lanes i klubben til brug til
traening.

Svemmefgdder:

Bruges til at ggre treeningen varieret og til treening af specifikke tekniske elementer. Svsmmefgdder kan lanes i
klubben til brug til traening.

Klubtgj:
Svemmeklubben Koral har et samarbejde med Sportigan i Hedensted om salg af klubtgj.

Det er en fordel, som minimum, at have en klub T-shirt, nar man er med til staevner. Det giver en
sammenhgrighed og god holdand at have ens tgj pa i hallen.

13. Ernzering
Mad pa traeningsdage:

Nar man traner, nedbryder man kroppen. Ja, man gdelaegger sin krop, for senere at gendanne den i en ny og
bedre version. Hvis man skal genopbygge kroppen, sa er man ngdt til at have de rette byggematerialer. Dette
sker gennem kosten, og ved at indtage de rette masngder pa rette tidspunkter.

1. maltid — morgenmaden: Her skal man have energi til at starte dagen pa. Et godt rad kan veere at sta lidt

tidligere op og fa gang i kroppen. Evt. med lidt mave og ryggvelser, som alle burde lave hver dag alligevel. Sa
kommer der gang i kroppen og morgenmaden glider lettere ned.

2. maltid — mellemmaltid: Et par timer efter morgenmaden skal man have sit fgrste mellemmaltid. Det kan
veaere et stykke frugt. En let bolle med palaeg. Vigtigt for mellemmaltiderne er det, at de ikke skal veere




sukkerholdige. Meget sukker saetter gang i ens blodsukker, hvilket er begyndelsen pa enden i forhold til en god
kostplan.

3. maltid — Frokost: Frokosten skal veere et hovedmaltid, som g@r en maet. Som aktiv svgmmer skal der spises
en del. Problemet med frokost er, at man ofte skal have sin mad med hjemmefra. Sa det satter krav til ens
planlaegning. En madpakke kan vaere meget forskellig. Nogle kan klare sig med 4 stykker rugbrgd og lidt frugt,
mens andre hellere vil have noget mere varieret.

4. maltid - 1-2 timer inden traening: Dette mellemmaltid er det sidste, man indtager inden traening. Det skal
gerne ske ca. 1-2 timer fgr traening. Det ma gerne vaere lidt stgrre end et traditionelt mellemmaltid. Dvs. her
skal der spises grovboller eller rugbrgd. Hvidt brgd eller andre sukkerholdige produkter kan ikke anbefales.
Indtager man sukker pa dette tidspunkt passer det med at ens blodsukker er for lavt, ndr man starter sin
traening. Sa ender det med at man kgrer en hel treening uden energi.

5. maltid - under traening: Nogle gange traenes der mere end 2 timer. Det betyder, at man bliver ngdt til at
indtage noget, mens man traner. Man kan ikke lagre nok energi i kroppen til at traene over 2 timer. Hver gang
der er planlagt traening i mere end 2 timer, er der lagt en spisepause ind. Her vil hvidt brgd eller let
sukkerholdige produkter vaere ok at spise. De bliver optaget hurtigt i kroppen, og man er hurtigt klar til at
treene igen. Frugt er ofte ikke nok. Hvis man vil spise frugt, er bananer nok det bedste man kan spise. Z£bler og
anden frugt er godt nok pa andre tidspunkter af dagen, men ikke her. Bananen udmaerker sig ved et hgjt
indhold af fiber, magnesium, kalium, vitamin C. Specielt fiberindholdet er vigtigt, da det giver en let fordgjelse.

6. Maltid - 5 minutter efter traening: Lige efter traening er det allerbedste tidspunkt at indtage energi pa.
Kroppen skriger pa energi, fordi man lige har brugt alt det, som man havde samlet sammen i Ipbet af dagen.
Det bedste at indtage her er hvidt bred med marmelade, rosiner, bananer eller andre hurtigt optagelige
kulhydrater.

7. Maltid - 1-2 timer efter traening: Aftensmaden er dagens 3. store hovedmaltid. Her skal man have fyldt de
depoter op, som ikke er fyldt op efter den harde traening. Men det er ogsa her man starter med at fa deekket sit
behov for den naeste dag. En god fordeling pa ens tallerken er 50 % kartofler, ris, pasta, brgd, 25 % kgd, fisk,
sovs 25 % grgntsager. Fedt er ikke en ting man skal undga. Det er en god kilde til energi, ndr man er meget
aktiv.

8. maltid - 1 time inden sengetid: Det er en god ide at fa sluttet dagen af med et lille maltid. Det ma ikke veere
noget sukkerholdigt, da det gdelaegger sgvnen. Det kan veere en grovbolle, grovkiks, grgntsager.

Mad i forbindelse med konkurrence

Fgr steevnet: | dagene og timerne op til konkurrence er det vigtigt at sgrge for at fa kulhydratdepoterne fyldt
op, og sgrge for, at kroppen ikke mangler vaeske. Der er ikke nogen specielle kostanbefalinger ud over de
normale, bare man sg@rger for at spise nok.

Under staevnet: Under steevnet er det vigtigt, at man holder sin vaeskebalance i orden, det vil sige, at man har
en drikkedunk med sig over alt. Den skal bare indeholde vand eller en let blanding frugtsaftevand. Som
svgmmer er der ofte flere Igb pa en dag, sa det handler om at vaere klar hele dagen. Det kraever et stabilt
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blodsukker. For at kunne klare dette, har Svgsmmeklubben Koral den holdning, at slik, sodavand og andre
sukkerholdige produkter ikke indtages eller medbringes til traening eller staeevner. Man kan i stedet spise godt
med frugt, grovkiks/boller, diverse salater osv. Den bedste made man kan veere klar til sit Igb pa, er ved at spise
rigtig mange sma maltider kombineret med en god morgen - og aftensmad. Kakaomaelk er dog godt at have
med, nar man lige har svgmmet. Pa det tidspunkt kan kroppen godt klare lidt ekstra hurtig energi.
Agurkestanger og gulergdder er fine at gnave pa mellem lgbene, hvis der er kort tid imellem, og en handfuld
rosiner kan ggre forskellen, hvis man er gaet sukkerkold. Mange svgmmere spiser druesukker lige inden et Igb.

14. Live Timing og SV@M stopur

Pa Live Timing http://www.livetiming.dk/ kan man sgge staevner frem og se startlister, programlister samt
resultatlister. Derudover kan man fglge en LIVE daekning af tider og placering.

SV@M stopur er navnet pa dansk svgmmesports app med svgmmeresultater. SV@M Stopur henvender sig til
svgmmere, treenere, svpmmeforaeldre og andre svgmmeentusiaster. App’en er primaert taenkt som et redskab,
som svgmmeren kan anvende til at fglge sin personlige udvikling og opnaelse af kravtider og pa samme tid et
redskab, som foraeldre kan bruge til at fglge med i deres bgrn udvikling og praestation.

15. Doping

Som idraetsudgver er du altid selv ansvarlig for eventuel indtagelse af forbudte stoffer gennem medicin,
kosttilskud eller naturpraeparater, og du vil altid skulle sta til ansvar for en positiv dopingprgve, ogsa selv om
denne ikke matte veere en fglge af bevidst doping men f.eks. af et forurenet kosttilskud. Dopingprgver
foretages til mange mesterskaber pa alle argange, og kan ogsa forekomme til Cup Staevner.

Om der skal ansgges om dispensation for brug af medicin pa dopinglisten afhanger af idraetsudgverens niveau,
alder samt dopinggruppe af relevante leegemiddel. Bgrn under 13 ar skal ikke ansgge om dispensation, med
mindre at de deltager i senior konkurrencer som VM og OL.

Svemmeklubben Koral tager naturligvis klar afstand fra doping.

Alle, der svgmmer konkurrence og hermed staevner, opfordres til at orientere sig pa www.antidoping.dk, hvor
der er masser af nyttig information om doping, forbudte praeparater osv. Anti doping Danmark har ligeledes
udarbejdet en App (ADD), med oversigt over alle legale og forbudte leegemidler/praeparater.

16. De 10 foraeldrebud
De 10 bud er skrevet af Ed Cledaniel i “Ten commandments for little league parents”

1. Du skal ikke lzegge dine egne ambitioner over pa dit barn: Husk at svemning er dit barns aktivitet.
Forbedringer og fremskridt sker i forskelligt tempo for hver enkelt. Dgm ikke dit barns fremskridt i forhold til
andre bgrns praestationer og pres det ikke i forhold til, hvad du synes det skulle kunne. Det rare ved svgmning
er, at hver enkelt kan forsgge at ggre sit personligt bedste uden indblanding fra andre.
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2. Du skal vaere en stgtte lige meget hvad: Der er kun ét spgrgsmal, som du kan stille dit barn, ”Var det sjovt?”
Hvis treening og steevner ikke er sjove, skal dit barn ikke presses til at fortsaette.

3. Du skal ikke veaere traener for dit barn: Du har bragt dit barn til en uddannet traener, prgv ikke at underminere
dette ved at traene dit barn ved siden af. Du skal stgtte, elske og vaere der for dit barn lige meget hvad.
Traeneren er ansat til at tage sig af det tekniske. Du bgr ikke rade dit barn m.h.t. teknik og taktik. Det er ikke dit
omrade. Dette vil tjene det formal at ggre barnet forvirret og modvirke, at svsmmeren og traeneren knytter
band.

4. Du ma kun sige positive ting til staevner: Hvis du kommer til staevner, bgr du heppe og klappe, men aldrig
kritisere dit barn eller treeneren.

5. Du skal anerkende dit barns frygt: Det f@rste staevne, den fgrste 800 m eller 200 m fly kan vaere meget
stressfuldt. Det er helt pa sin plads for dit barn at veere bange. Lad vaere med at skalde ud eller grine. Du bgr i
stedet forsikre dit barn, at traeneren ikke ville have foreslaet det, hvis, han/hun ikke mente at dit barn kunne
gennemfgre det.

6. Du skal ikke kritisere officials til et staevne - lad veere med at kritisere dem, som forsgger at ggre deres
bedste.

7. Respekter dit barns treener: Det band, som dit barn og dets traner knytter, er helt specielt og bidrager til dit
barns succes og gode oplevelser. Kritiser aldrig traeneren i dit barns naerhed, det vil kun skade dit barns
svgmning.

8. Du skal ikke hoppe fra klub til klub: Vandet er ikke ngdvendigvis mere blat i den anden klubs bassin. En klub
har sine interne problemer, selv de bedste af dem. Bgrn, som forlader en klub, bliver ofte holdt udenfor i lang,
lang tid af de tidligere holdkammerater. Ofte er det sadan at, svsmmere som flytter, ikke opnar mere succes
det nye sted end det fgrste.

9. Dit barn skal have andre mal end at vinde: At give sig fuldt ud lige meget, hvad resultatet er, er langt mere
vigtigt end det at vinde. Der var engang en olympisk svgmmer som sagde “Det var mit mal at saette verdens
rekord. Det gjorde jeg, men det gjorde en anden ogsa, bare lidt hurtigere end jeg. Jeg opnaede mit mal og
tabte samtidig. Dette ggr mig ikke til en taber, jeg er faktisk meget stolt af det Igb”.

10. Du skal ikke forvente, at dit barn bliver olympisk mester: Svgmning er langt mere end de olympiske lege.
Sperg din treener, hvorfor han/hun er traener. Sa vil der veere store chancer for at vedkommende aldrig har
veeret til de Olympiske Lege, men alligevel fik sa meget ud af svemning, at han vil give sin keerlighed til sporten
videre. Svgmning leerer dit barn selvdisciplin og sportsand. Svgmning fordrer selvvaerd og god helse. Svgmning
giver livslange venskaber og meget mere. De fleste olympiske medaljetagere vil sikkert kunne fortzelle, at de
fernaevnte ting er langt vigtigere end medaljerne.
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| konkurrencesvgmning konkurreres der i 5 discipliner. Der er specifikke regler for, hvordan hver enkelt
svemmedisciplin skal gennemfgres. Herunder fglger en kort opridsning af de forskellige discipliner:

17. Svgmmeordbog

Fri: Svgmmeren ma komme frem pa en hvilken som helst made han/hun vil. | konkurrencesvgmning vil
svgmmeren oftest anvende crawl.

Crawl: Crawl er den hurtigste af de fire stilarter. Den kendetegnes ved, at man ligger pa maven, og armene
kgrer ved siden af kroppen, mens benene sparker op og ned.

Butterfly: | daglig tale "fly”. Svsmmeren ligger pa maven og fremfgrer armene symmetrisk over vandet.
Benene bevages symmetrisk op og ned.

Ryg: Svgmmeren ligger pa ryggen, og ma komme frem pa en hvilken som helst made han/hun vil. Det foregar
ofte i rygcrawl.

Brystsvgmning: | daglig tale "bryst”. Svgmmeren ligger pa maven og fremfgrer armene synkront. Benene
bevaeges ligeledes synkron i udadsparkende bevaegelser.

Maedley: En kombination af de 4 ovennavnte discipliner i flg. reekkefglge: Fly, Ryg, Bryst og Crawl. Ved
holdkapper er reekkefglgen Ryg, Bryst, Fly, Crawl.

Der konkurreres pa forskellige distancer:

50m og 100m er sprint Igbene, som oftest er sprint fra start til slut.

200m og 400m er de sakaldte mellemdistance Igb, som kraever en fornemmelse af at gkonomisere med
kraefterne, savel som at kunne slutte af med en sprint.

800m og 1.500m er lang distancelgbene, som kraever udholdenhed og en god evne til at svgmme lige hurtigt
hele Igbet igennem.

For mange uden for svgmmesporten kan nogle af de fagudtryk, der bruges, virke uforstaelige. Her er et forsgg
pa at forklare nogle af disse.

Disket: Svgmmeren er diskvalificeret for ikke at overholde svpsmmereglerne. Tiden svgmmeren har opnaet er
ikke officielt geeldende.

Distance: Refererer som regel til de Igb som er over 400 m.
Landtraening: Et udtryk som bruges om den styrketraening pa land, som ikke involverer maskiner eller vaegte.
Holdkap: et Igb med et hold af 4 svgmmere, som svgmmer efter hinanden, som i en stafet.

IM: Forkortelse af Individuel Medley. Individuel Medley, som er det Igb, hvor man svgmmer lige langt i alle fire
stilarter; Fly, Ryg, Bryst og Crawl i neevnte raekkefglge.

Kortbane: 25 meter langt bassin.

Langbane: 50 meter langt bassin
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Kravtid: En tid som man skal have svgmmet for at deltage i et staevne eller Igb. Dette er gldende ved
mesterskaber arrangeret af Dansk Svgmmeunion. Kravtiderne kan findes pa www.svoem.org

Topning: Topning er tiden inden et vigtigt staevne, hvor traeningsbelastningen nedseaettes for at give
svgmmeren chance for at hvile sig og komme oven pa fysisk sdvel som psykisk. Meningen med at nedtrappe
traeningen er, at svgmmeren skal ggres klar til at yde sit bedste, svsmme hurtigt og herved forbedre sine
tidligere svgmmede resultater.

Negativ split: Hvis sytgmmeren svgmmer hurtigere pa den sidste halvdel af Igbet end pa den fgrste, taler man
om negativ split.

Official: Tidtager eller dommeruddannet person der medvirker til afholdelsen af staevner.

Pull out: En bevaegelse, som svpmmeren benytter under vandet ved start og ved vendinger i brystsvgmning.
Svémmeren bevaeger sine arme synkront helt ned til hoften.

Split-tid: Sygmmerens Igb, der bliver delt op i mindre og overskuelige tidsenheder, som kaldes splittider.
Splittider er som regel ikke officielle.

Startskammel: Den platform, hvor svgmmerne starter deres lgb fra.

Streamline: Svgmmerens udgangsstilling efter et startspring eller nar de saetter af fra veeggen. Svemmeren
forsgger her at ggre sig sa lang og strgmlinet som muligt.

Teknikgvelse: En gvelse, hvor man forsgger at rette fejl i svgmmeteknikken eller at overdrive et bestemt
aspekt af stilen.

Vendeflag: Vendeflagene er en snor med flag, som haenger pa tvaers af bassinet 5 meter fra hver ende for at
fortzelle rygsvemmerne, at det snart er tid til at vende.

Argangsopdeling: Svsmmerne konkurrerer som regel imod svgmmere pa deres egen alder, og man har derfor
lavet nogle argangsgrupperinger. Hver argangsgruppe har to eller flere argange f.eks. bgrn som er fgdt i 2006
og 2007. Inddeling af de enkelte argange for det givne kalenderar kan findes pa www.svoem.org
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