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Velkommen til Konkurrencesvgmning i Svgm Slagelse Korsgr

Konkurrenceudvalget vil hermed byde dig og dine foraeldre velkommen til Konkurrenceafdelingen (K-
afdelingen). Denne folder skal gerne hjzelpe til bedre at kunne forsta, hvad konkurrencesvgmning er, hvad
der tilbydes samt hvilke krav der stilles til svgmmere og foraeldre.

Vi haber, at du/l vil finde informationerne brugbare og yderligere spgrgsmal kan stilles til jeres traenere
eller ved skriftlig henvendelse til Konkurrenceudvalget pa mail: k-udvalget@svomsk.dk

Konkurrenceafdelingen
Slagelse Konkurrenceafdeling blev i august 2019 fusioneret med Svgm Korsgr. | dag hedder vi Svgm
Slagelse Korsgr, i daglig tale SSK.

Konkurrenceafdelingen bestar af fem hold med ca. 110-120 aktive konkurrencesvgmmere i alderen 7 til 20
ar. De fem hold daekker alle niveauer, lige fra de nye og yngste svgmmere pa vores talenthold op gennem
4., 3. og 2. holdet til vores rutinerede junior- og seniorsvgmmere pa 1. holdet.

Der arbejdes flittigt hver eneste uge, sa udviklingen kan fortsaette, og vores svgmmere kan forbedre sig.

= 1. holdet
= 2. holdet
= 3. holdet

= 4. holdet

=

Svemmeskolen

= Talentholdet

Optagelse i Konkurrenceafdelingen

Svgmmerne udtages efter niveau og alder til deltagelse pa konkurrencehold i Svgm Slagelse Korsgr.
Rekrutteringen sker Igbende gennem saesonen fra Svgmmeskolen. Cheftraener og talentholdstraener er i
Igbende dialog med instruktgrerne i Svgmmeskolen omkring nye mulige kandidater til K-afdelingen.
Cheftraener og talentholdstraaner kommer desuden rundt pa svemmeskoleholdene for at spotte mulige
talenter to gange pr. saeson.
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Malsatning og vaerdigrundlag

SSK er en talentudviklingsklub, hvis primaere sigte er at skabe gode og udviklende rammer for argangs- og
juniorsvgmmere pa hgjt nationalt niveau og med den enkelte svgmmers potentiale pa laengere sigt for gje.
Pa resultatsiden er medaljer ved DM junior malsaetningen.

Vi gnsker at udvikle de enkelte svgmmeres sociale kompetencer gennem teambuilding og kluband med
henblik pa fastholdelse, men samtidigt ogsa udvikle vores svgmmere, sa de er klar til at skifte til andre
svgmmemiljger.

SSK er et talentudviklingsmiljg med national og international resultathistorik og potentiale pa dels
juniorniveau, dels internationalt seniorniveau. Der er fokus pa svgmmere i alderen 7-20 ar, hvor vi gnsker
at skabe de optimale rammer for baeredygtig talentudvikling og elitesvgmning.

Vores vision er at vaere den fgrende svpmmeklub i vores omrade ved konsekvent at arbejde malrettet, bl.a.
ved at opmuntre og stgtte hinanden og derved ggre det muligt for alle svgmmere pa holdene at opna
succes. Vi gnsker at skabe en vinderkultur pa holdene, hvor alle traenere, svgmmere og familier er forpligtet
til at skabe et praestationsfokuseret miljg. Et praestationsfokuseret miljg som giver holdene og hver enkelt
svemmer muligheden for at vinde.

Malsaetningen for argangssvgmmere er at deltage med 60% af en argang ved nationale mesterskaber og
70% ved regionale mesterskaber.

Malszetningen for juniorsvgmmere er at deltage med 60% af en argang ved nationale mesterskaber og 80%
ved regionale mesterskaber. Desuden at skabe rammer og vilkar for den enkelte svgmmers udvikling til
seniorsvgmmer.

Malsaetningen for seniorsvgmmere er kvalifikation til DM.

Malszetningen for SSK opnas gennem engagerede traenere, svpmmere og frivillige med en fast tro p3, at
selvom vi er en stor klub, skal alle ses og hgres.

Klubbens veerdigrundlag er desuden, at alle skal trives gennem et godt sportsligt kammeratskab samt
udvikle venskaber pa kryds og tvaers af klubben, uanset alder og niveau. De vaerdier og den specielle and,
der i dag findes i SSK, veerdseetter vi hgjt:

e Engagement og glaede

e Klubfglelse og holdand

e Vilje skaber resultater

e Respekt, sammenhold og fortraeffelighed
e Respekt for den enkeltes niveau

e Fair Play

e Pladstil alle

Laes eventuelt mere om SSK som talentudviklingsklub pa side 30 eller klik her
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Talentholdet

Alder: Sypmmere under 10 ar.

Treeningsmaengde: Svgmmerne traener to gange om ugen. En gang i Slagelse svgmmehal og en gang i
Korsgr svgmmehal. Der vil ogsa vaere dryland-traening ifm. talentholdenes treeningspas i vand.

Fysisk: Der udfgres motorisk treening bade som land- og vandtraening. Det er vigtigt, at de nye svgmmere
far den helt rigtige start og dermed skaber det bedste fundament for den videre udvikling inden for
konkurrencesvgmning. Focus vil derfor ligge pa at laere svgmmerne at have den rigtige bodyline i vandet og
derved evnen til at drage fordel af dette til den videre udvikling og traening.

Leeringsmal:

- Svgmmerens mal er at kunne svgmme fglgende distancer teknisk korrekt: 25 m. butterfly, 25 m.
rygsvgmning, 25 m. brystsvgmning, 25 m. frisvgmning samt 25 m. flyben.

- Standard gymnastikgvelser og standard dryland-gvelser med veludfgrt teknik.

- Fglge med pa traeningspassene og derudover svgmme teknisk stabilt.

- Have det sjovt og fgle sig godt tilpas i og omkring vandet i forbindelse med svgmmetraeningen.

Mentalt:
- Skal have det sjovt i vandet og have lyst til at laere nye ting.

Socialt:

- Nysgerrige.

- Svgmmerne skal udvise respekt for hinanden.

- Holdkammerater der stgtter og bakker hinanden op.

- Deltage ved sociale arrangementer for holdet og klubben.

Forzeldre:

- Hjeelpe og stgtte ved aktiviteter og arrangementer pa holdet og i konkurrenceafdelingen.

- Hjeelpe og stgtte svgmmeren i den henseende, hvor de lader svgmmeren saette egne mal og have egne
ambitioner.

Staevner: Svgmmere pa talentholdet tilbydes at deltage i staevner, nar de er klar til det. Se steevnekalender-
en pa svsmmeklubbens hjemmeside under fanen “konkurrence” og herefter under punktet
"aktivitetskalender” eller klik her.

Krav for oprykning til 4. holdet:

e Svpmmeren skal kunne svgmme fglgende distancer teknisk korrekt: 25 m. butterfly, 25 m.
rygsvgmning, 25 m. frisvdmning, 25 m. brystsvgmning samt 25 m. flyben.

e Svpmmeren skal ud over de tekniske faerdigheder vise, at man er moden til at komme pa 4. holdet,
hvor de tekniske faerdigheder skal videreudvikles, og at man som svgmmer gerne vil sin sport.

e Talentholdstraeneren samt cheftreeneren foretager en konkret individuel vurdering af, hvorvidt
svemmeren er klar til at rykke op pa 4. holdet.

Sv@mning skal vaere sjovt Side 5
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Treeningstider samt traenere:

Talenthold D1

Dag Vandtid Dryland Svgmmehal
| Tirsdag | KI.1705-1805 |  KI.1640-1705 |  Korsgr | Fellestraening m. talent DA |
| Onsdag | k.1730-1830 |  KL1705-1730 |  Slagelse | |

Talenthold DA

Dag Vandtid Dryland Svgmmehal
| Tirsdag | KI.1705-1805 |  KI.1640-1705 |  Korsgr | Fellestrzning m. talent D1 |
| Onsdag | KI.1630-1730 |  KI.1605-1630 |  Slagelse | |

Talenthold JA:

Dag Vandtid Dryland Svgmmehal
| Torsdag | K.1630-1730 |  KI.1605-1630 |  Korsgr | |
| Fredag | KI. 1730-1830 | Kl. 1705-1730 | Slagelse | Feellestraening m. talent J1 |
Talenthold J1:
Dag Vandtid Dryland Svémmehal
| Torsdag | KI.1630-1730 |  KI.1605-1630 |  Korsgr | |
| Fredag | Kl. 1730-1830 | Kl. 1705-1730 | Slagelse | Feellestraening m. talent JA |
Talenthold D1: Talenthold D1
Traener: Silje Mathiasen (tirsdag) Assistenttreener: Silje Kjeldsen (tirsdag)

Assistenttreener: Emma Attrup (onsdag)  Assistenttraener: Alberte Rosenstand (onsdag)

Talenthold DA: Talenthold DA

Traener: Silje Mathiasen Assistenttraener: Silje Kjeldsen

Mail: silie@svomsk.dk Assistenttreener: Marie Louise Andersen
Talenthold JA: Talenthold JA

Traener: Silje Mathiasen (torsdag) Assistenttraener: Silje Kjeldsen (torsdag)

Assistenttreener: Emma Attrup (fredag) Assistenttreener: Alberte Rosenstand (fredag)

Talenthold J1: Talenthold J1

Svemmerne skal huske at melde afbud til treeneren, hvis man ikke kan komme til svgmning.
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4. Holdet

Alder: 8-10 ar.

Traeningsmaengde: 4. holdet traener tre gange om ugen. Der vil desuden vaere dryland-traening to gange om
ugen ifm. et traeningspas i vand.

Fysisk: Der udfgres motorisk treening bade som land- og vandtraening. Der er stadig fokus p3, at de nye
svesmmere far den helt rigtige start og dermed skaber det bedste fundament for den videre udvikling inden
for konkurrencesvgmning. Derfor arbejdes der videre pa at laere svgmmerne at have den rigtige bodyline
og streamline i vandet og derved evnen til at udnytte kraefter og vandet optimalt.

Laeringsmal:

- Svgmmerens mal er at kunne svgmme fglgende distancer teknisk korrekt: 50 m. butterfly, 50 m.
rygsvgmning, 50 m. brystsvgmning, 50 m. frisvemning samt 100 m. IM (individuelt medley).

- Sta pa haender, lave forlaens og baglaens kolbgtter, standard dryland gvelser med veludfgrt teknik

- Fglge med pa traeningspassene og derudover svgmme teknisk stabilt

- Have det sjovt og fgle sig godt tilpas i og omkring vandet i forbindelse med svgmmetraeningen.

Mentalt:

- Svgmning skal vaere sjovt — det er vigtigt, at der er tid til at have det sjovt med sine holdkammerater og
at svpmmerne begynder at have det sjovt ved konkurrencer. Svgmningen begynder langsomt at blive
en prioriteret og vigtig andel i deres hverdag.

- Svpmmerne skal veere motiverede, glade og synes at svgmning er sjovt.

Socialt:

- Nysgerrige og s@ge feedback hos traeneren.

- Svgmmerne skal udvise respekt for hinanden.

- Holdkammerater der stgtter og bakker hinanden op.

- Deltage ved sociale arrangementer for holdet og klubben.

Foraldre:

- Senest 6 maneder efter sygmmeren er startet pa 4. holdet skal mindst en foraelder pabegynde
officialuddannelsens grunduddannelse (tidtager samt bane/vende dommer). Det er et krav, at
minimum en foraelder har uddannelsen, for at svgmmeren kan komme til prgvetraening og rykke op pa
3. holdet. Derudover skal foraeldre aktivt hjeelpe til ved afvikling af de staevner holdet deltager i.

- Hjeelpe og stgtte ved aktiviteter og arrangementer pa holdet og i konkurrenceafdelingen.

- Hjeelpe og stgtte svpmmeren — lad svgmmeren selv szette egne mal og have egne ambitioner.

- Snakke med svemmeren om, hvordan | kan hjaelpe dem med deres svgmning, og hvordan det gar med
svgmningen.

- Omtale klubben, gvrige svgmmere og treenere paent. Du ma gerne have din egen mening, men snak
med traeneren under fire gjne, hvis der er noget, du undrer dig over i klubben.

Sv@mning skal vaere sjovt Side 7
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Udstyr:

Svemmefgdder (Arena power finner eller DMC).

Snorkel.
Plade.
Pullbouy.

Vi anbefaler, at drengene traener i badetgj, der ikke nar leengere end til hoften, da dette giver den

bedste bevaegelighed og mindsker modstanden i vandet.

Staevner: 4. holdet deltager i klubbens egne staevner samt nogle fa staevner uden for klubben.
Se staevnekalenderen pa svemmeklubbens hjemmeside under fanen “konkurrence” og herefter under
punktet “aktivitetskalender” eller klik her.

Krav for oprykning til 3. holdet:
Svgmmeren skal kunne svgmme fglgende distancer teknisk korrekt: 100 m. IM (individuelt medley), 50
m. butterfly, 50 m. rygsvemning, 50 m. frisvgmning samt 50 m. brystsvgmning.

Svemmeren skal ud over de tekniske faerdigheder vise, at man er moden til at komme pa 3. holdet,
hvor de tekniske faerdigheder skal videreudvikles, og at man som svgmmer gerne vil sin sport.
Svemmeren skal pa dette stadie begynde at prioritere svgmning og vaere malrettet.

3. og 4. holdets traenere samt cheftraeneren foretager en konkret, individuel vurdering af, hvorvidt
svemmeren er klar til at rykke op pa 3. holdet.
Minimum en forzelder skal vaere uddannet pa official-grunduddannelse.

Treeningstider samt traenere:

Korsgrsvgmmere Vandtid Dryland Svgmmehal
| Mandag | Kl. 1630-1730 KI. 1730-1755 | Korsgr | Feellestraening m. Slagelse |
| Torsdag | KI1630-1730 | Korsgr | |
| Lgrdag | KI. 1530-1700 Kl. 1500-1525 | Slagelse | Feellestraening m. Slagelse |
Slagelsesvgmmere
| Mandag | KI.1630-1730 K. 17301755 |  Korsgr | Feellestrzning m. Korsgr |
| Onsdag | KI. 1730-1830 | Slagelse | |
| Lgrdag | K. 1530-1700 K. 1500-1525 |  Slagelse | Feellestraening m. Korsgr |
Treener Assistenttraener

Marie Louise Andersen
Mail: Marie-louise@svomsk.dk

Christian Sge Jepsen (mandag og torsdag)

Assistenttraner
Emma Attrup (mandag)

Assistenttraener
Alberte Rosenstand (lgrdag)

Sv@mning skal vaere sjovt
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3. Holdet

Alder: 10-12 ar.

Treeningsmaengde: 3. holdet traener fem gange om ugen. Der vil desuden vaere dryland-traening tre gange
om ugen ifm. et traeningspas i vand.

Fysisk: Der udfgres motorisk treening bade som land- og vandtraning. Her er fortsat fokus pa en god
bodyline og streamline. Hovedfokus vil vaere pa spark og perfektion af de forskellige svgmmeteknikker.

Leeringsmal:

- Svgmmerens mal er at kunne svgmme fglgende distancer teknisk korrekt: 200 m. IM, 100 m. butterfly,
100 m. rygsvgmning, 100 m. brystsvgmning samt 100 m. frisvgmning.

- Kunne st pa haender, lave forlaens/baglaens kolbgtter, standard dryland-gvelser med veludfgrt teknik.

- Fplge med pa traeningspassene og derudover svgmme teknisk stabilt.

Mentalt:

- Ved arlige malsaetningssamtaler skal svgmmerne have en malsaetning, der lever op til klubbens krav.

- Svpmmeren skal pa dette stadie begynde at prioritere svgmning, og svemning vil begynde at veere en
del af deres hverdag.

- Svpmmerne skal veere motiverede og glade for traeningen og synes at svgmning er sjovt.

Socialt:

- Nysgerrige og sg@ge feedback hos traeneren.

- Svgmmerne skal udvise respekt for hinanden.

- Holdkammerater der stgtter og bakker hinanden op.

- Deltage ved sociale arrangementer for holdet og klubben.

Foraldre:

- Mindst én foraldre skal have official-grunduddannelsen fgr sytsmmeren kan starte pa 3. holdet samt
aktivt hjeelpe til ved afvikling af de steevner holdet deltager i.

- Hjeaelpe og stgtte ved aktiviteter og arrangementer pa holdet og i konkurrenceafdelingen.

- Hjeelpe og stgtte svpmmeren i den henseende, hvor svgmmeren saetter egne mal og egne amitione

- Omtale klubben, gvrige svgmmere og treenere paent. Du ma gerne have din egen mening, men snak
med traeneren under fire gjne, hvis der er noget, du undrer dig over i klubben.

Udstyr:

- Svpmmefgdder (Arena power finner eller DMC).
- Snorkel.

- Plade.

- Pullbouy.
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Staevner: Se staevnekalenderen pa svsmmeklubbens hjemmeside under fanen “konkurrence” og herefter
under punktet "aktivitetskalender” eller klik her.

Krav for oprykning til 2. holdet:

e Svgmmeren skal kunne svgmme fglgende distancer teknisk korrekt: 200 m. IM, 100 m. butterfly, 100
m. rygsvgmning, 100 m. frisvgmning samt 100 m. brystsvgmning.

e Svgmmeren skal udover de tekniske faerdigheder vise, at man er moden til at komme pa 2. holdet,
hvor de tekniske faerdigheder skal videreudvikles, og at man som svgmmer gerne vil sin sport.

e 2.0g 3. holdets treenere samt cheftraaneren foretager en konkret, individuel vurdering af, hvorvidt
svgmmeren er klar til at rykke op pa 2. holdet.

Treeningstider samt traenere:

Dag Vandtid Dryland Svgmmehal

| Mandag | KI. 1730-1830 | KI. 1700 - 1725 | Slagelse |
| Tirsdag | KI. 1800-1900 | | Korsgr |
| Torsdag | KI. 1630-1800 | KI. 1600 - 1625 | Slagelse |
| Fredag | KI. 1730-1830 | | Slagelse |
L e [ wassowo [ wamssoass [ sigese ]

STE
Tirsdag kl. 0730-0900 og torsdag kl. 0730-0900

Traener
Lucas Mgller
Lucas@svomsk.dk

Assistenttraener
Jannik Jgrgensen

Assistenttraener
Silje Kjeldsen (tirsdag)

Assistenttraener
Naja-Amalie Hallengreen (fredag)
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2. Holdet
Alder 12-15 ar.

Traeningsmangde: 2. holdet traener 5-6 gange om ugen. Der vil desuden vaere dryland-traening fire gange
om ugen ifm. et traeningspas i vand.

Ferie: Pa 2. holdet skal ferien planlaegges udenfor saesonens mesterskabersperioder. Pa opstartsmgdet vil
treenerteamet informere omkring ferieplanen.

Sportsligt: Det tilstraebes at svgmmerne har opnaet kravtid til RAM.

Fysisk: Pa 2. holdet svgmmes der test i Igbet af seesonen, som svgmmerne skal gennemfgre. Svsmmerne
skal kunne fglge med pa traeningspassene og svgmme teknisk stabilt.

Leeringsmal:

- Svgmmerens mal er at kunne svpmme fglgende distancer teknisk korrekt: 400 m. IM, 200 m. butterfly,
200 m. rygsvgmning, 200 m. brystsvgmning samt 200 m. fri svgmning.

- Fglge med pa traeningspassene og derudover svgmme teknisk stabilt.

Mentalt:

- Ved arlige malsaetningssamtaler skal sygmmerne have en malsaetning, der lever op til klubbens krav.

- Prioritere svgmning — Svgmning skal vaere en hgjt prioriteret andel af deres hverdag samt i familielivet.

- Sportsligt ambitigse — Svpmmerne skal vaere motiverede og derudover prioritere deres malsaetninger
meget hgjt. Det skal prioriteres at kunne mestre alle ssgmmearter inden for 200 — 400 m - her er det
ikke nok kun at mestre én stilart, her skal vaere fokus pa alle fire.

- Pa dette niveau begynder man at vaere en rollemodel for klubbens mindre svegmmere, og det forventes
derfor ogsa, at svgmmerne begynder at tage ansvar for de mindre svgmmere.

Socialt:
- Ansvarlige:
o Forderes individuelle malsaetning.
o Passe treening og komme til tiden.
o Gennemfgre traeningen med sportslige instruktioner fra traeneren.
- Svgmmerne skal kunne fa deres hverdagsliv til at fungere i en dagligdag med svgmning.
- Svgmmerne skal udvise respekt for hinanden.
- Holdkammerater der stgtter og bakker hinanden op.
- Deltage ved sociale arrangementer for holdet og klubben.
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Forzldre:

- Mindst én foreeldre skal have taget official-grunduddannelsen - og gerne tage flere moduler. Derudover
aktivt hjzelpe til ved afvikling af de staevner, holdet deltager i. Hjaelpe og st@tte ved aktiviteter og
arrangementer pa holdet og i konkurrenceafdelingen.

- Hjeelpe i form af specialister (fysioterapeut) efter aftale med traener.

- Hjeelpe og stgtte svgmmeren i den henseende, hvor svgmmeren saetter egne mal og egne ambitioner.

- Omtale klubben, gvrige svemmere og traenere paent. Du ma gerne have din egen mening, men snak
med treeneren under fire gjne, hvis der er noget, du undrer dig over i klubben.

Udstyr:

- Finner.

- Snorkel.

- Plade.

- Pullbouy.

- Finger Paddles, Small hand Paddles specifically TYR Catalyst 2.
- Foam roller.

Staevner: Se staevnekalenderen pa svsmmeklubbens hjemmeside under fanen “konkurrence” og herefter
under punktet "aktivitetskalender” eller klik her.

Krav for oprykning til 1. holdet:

- For at rykke op pa 1. holdet tilstraebes det, at man skal have opnaet kravtid ved Danske Junior/senior
mesterskaber.

- 2. holdets treener samt cheftraener foretager en konkret, individuel vurdering af hvorvidt, svsmmeren
er klar til at rykke op pa 1. holdet.

Treeningstider samt traenere:

Dag Vandtid Dryland Svgmmehal
| Mandag | KI. 0600-0730 | | Slagelse |
| Tirsdag | K.1730-1930 | K.1700-1725 | Slagelse |
| Onsdag | K.17201920 |  K.1e45-1715 | Korsgr |
| tosee [ wamoaso | [ e
| Fredag | KI. 1800-1945 | KL1730-1755 | Korsgr |
| Lordag | K.17001900 |  KI.1620-1650 | Slagelse |

STE: tirsdag kl. 0730-0900 (Slagelse) og torsdag kl. 0730-0900 (Slagelse)

Traener: Jannik Jgrgensen Traener: Silje Mathiasen
jannik@svomsk.dk silie@svomsk.dk
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1. Holdet

Alder: Junior og senior.
Traeningsmaengde: 1. ar: Min. 7 gange om ugen — fremadrettet: 9 gange om ugen.

Ferie: Pa 1. holdet skal ferien planleegges udenfor saesonens mesterskabersperioder. Pa opstartsmgdet vil
traenerteamet informere omkring ferieplanen.

Sportsligt: For at rykke op pa 1. holdet tilstraebes det, at sytgmmeren har opnaet kravtid ved Danske
junior/senior mesterskaber.

Fysisk: Pa 1. holdet svgmmes der test i Ipbet af saesonen, som svgmmerne skal gennemfgre. Derudover skal
svemmerne kunne fglge med pa traeningspassene.

Graense: Da vi har begransede gkonomiske midler og baneplads, er der et begraenset antal pladser pa 1.
holdet. Er der mange svgmmere, som er klar til oprykning, vil de blive vurderet ud fra FINA point i 2
stilarter, treeningsflid samt deltagelse i aktiviteter.

Mentalt:

- Ved arlige malsaetningssamtaler skal sytgmmerne have en malsaetning, der lever op til klubbens krav.

- Pa dette niveau skal svgmning vaere en hgjt prioriteret del af sygmmerens hverdag.

- Svpmmerne skal veere motiverede og derudover prioritere deres malsatninger meget hgjt.

- Pa dette niveau er sygmmeren en rollemodel for klubbens mindre svgmmere, og det forventes derfor
0gsa, at svgmmerne tager ansvar for de mindre svgmmere.

Socialt:
- Ansvarlige:
o For deres egen traening og komme til tiden.
o For deres individuelle malsaetning.
o Gennemfgre traeningen med sportslige instruktioner fra treeneren.
- Svgmmerne skal kunne fa deres hverdagsliv til at fungere i en dagligdag med svgmning.
- Svpmmerne skal udvise respekt for hinanden.
- Holdkammerater der stgtter og bakker hinanden op.
- Deltage ved sociale arrangementer for holdet og klubben.

Forzeldre:

- Mindst én foreeldre skal have official-grunduddannelsen - og gerne tage flere moduler. Derudover
aktivt hjeelpe til ved afvikling af de staevner, holdet deltager i.

- Hjeelpe og stgtte ved aktiviteter og arrangementer pa holdet og i konkurrenceafdelingen.

- Hjeelpe i form af specialister (kost, mentalt og fysioterapeut) — efter aftale med traener

- Hjeelpe og stgtte svgmmeren i den henseende, hvor svgmmeren saetter egne mal og egne ambitioner.
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- Omtale klubben, gvrige svemmere og traenere paent. Du ma gerne have din egen mening, men snak
med traeeneren under fire gjne, hvis der er noget, du undrer dig over i klubben.

Udstyr:

- Finner, snorkel, plade og Pullbouy.

- Foamroller.

- Pull Strap (FINIS).

- FINIS Tempo Trainer.

- FINIS Parachute (Red).

- Finger Paddles Juniors need Medium Hand Paddles Seniors need Medium and Large Hand Paddles
Specifically TYR Catalyst 2.

Steevner: Se staevnekalenderen pa svsmmeklubbens hjemmeside under fanen “konkurrence” og herefter
under punktet "aktivitetskalender” eller Klik her.

Treeningstider samt traenere:

Dag Vandtid svgmmehal Vandtid svpmmehal Dryland
|Mandag | K1.18302000 | Slagelse | | | Kk.17001800 |
| Tirsdag | K1.06000730 | slagelse | KI.18052005 | Korser |  K.1730-1800 |
lonsdag | K1.18302030 | Slagelse | | | «.17001800 |
torstag | kazsoasoo | koo | [ [ kasoasso |
| Fredag | K.17452945 | Korser | | | 17101740 |
| Lordag | K1.08002000 |  Korssr | K1.17001900 | Slagelse | KI.1000-1030 (Korsgr) |

STE: tirsdag kl. 0730-0900 (Slagelse) og torsdag kl. 0730-0900 (Slagelse)

Treener: Assistenttrzener:
Panagiotis Christou Marie Louise Andersen
Mail: panos@svomsk.dk Mail: Marie-louise@svomsk.dk
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Udviklingsplan

Tryk her for link til hjemmesiden, hvor man kan se k-afdelingens udviklingsplan fra talent til 1. holdet.

Konkurrenceafdelingens traenere

Cheftraener
Assistent 1. holdet

Traener 2. holdet
Traener 2. holdet

Traener 3. holdet
Assistent 3. holdet
Assistent 3. holdet

Traener 4. holdene

Assistent 4. holdene
Assistent 4. holdene
Assistant 4. Holdene

Panagiotis Christou (Panos)
Marie Louise Andersen

Jannik Jgrgensen
Silje Mathiasen

Lucas Mgller
Jannik Jgrgensen
Silje Kjeldsen og Naja-Amalie Hallengreen

Marie Louise Andersen
Christian Sge Jepsen
Alberte Rosenstand
Emma Attrup

Traener Talenthold D1 Silje Mathiasen
Assistent Talenthold D1 Alberte Rosenstand, Emma Attrup og Silje Kjeldsen
Treener Talenthold DA Silje Mathiasen

Assistent Talenthold DA Silje Kjeldsen og Marie Louise Andersen
Treener Talenthold JA Silje Mathiasen

Assistenter Talenthold JA Silje Kjeldsen, Emma Attrup og Alberte Rosenstand

Traener Talenthold J1

Cheftraner: Panagiotis Christou

Teams: 1 hold, also working with the other teams and coaches as part of my responsibilities as a head
coach. Education: B.Sc. In Physical education with a major in swim coaching. M.Sc. In Exercise Physiology.
ASCA level 4 swim coach. Swimming Background: National level swimmer in Greece in the butterfly events.
| have also won medals in Nationals as a junior and age class swimmer.

Previous work: | have worked in four other countries before moving to Denmark (Greece, Norway, Sweden
and the Faroe Islands) and | have worked with all age groups from young kids to the seniors and masters. |
am interested in learning about swimming technique as it is probably the most important factor of
swimming performance. | have also acquired international experience with the Swedish and Faroese
national teams.
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Organisationsdiagram konkurrenceafdelingen

Naermere info om de forskellige udvalg og poster finder du pa klubbens hjemmeside www.svomsk.dk eller
klik pa nedenstaende links.

Konkurrenceudvalg

Koordinatorudvalg

Steevneudvalg

Traeningslejrudvalg

Talentansvarlig
Officialansvarlig

Presseansvarlig

Cheftreener og traeenere

Staevner, treeningslejre og andre arrangementer

Som konkurrencesvgmmer far man muligheden for at deltage i et antal staevner alt efter hvilket hold, man
gar pa. Det er primaert ved staevnerne, at svpmmeren og traeneren har mulighed for at male fremgang i
traeningen. Du kan se stavnekalenderen pa svgmmeklubbens hjemmeside under fanen “konkurrence” og
herefter under punktet “aktivitetskalender” eller Klik her.

Regler for deltagelse i arrangementer samt ved daglig traning

SSK har vedtaget fglgende regler for klubbens svgmmere. Reglerne gaelder ved daglig traening samt ved
deltagelse i alle arrangementer, hvor svgmmeren reprasenterer SSK og de organisationer, som SSK er
medlem af. Reglerne er geeldende pa de daglige traeningssteder samt i disses naere omgivelser. Reglerne
gaelder ved alle arrangementer fra arrangementets start til arrangementets slut.
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- Traener/holdleder er den gverste autoritet ved et givent arrangement eller traening og deres
anvisninger og beslutninger skal altid fglges.

- Deter forbudt at ryge, indtage alkohol og/eller stimulerende stoffer ved alle arrangementer.

- Mobning, vold og kraenkelser i enhver form, samt indvielsesritualer, der tenderer til voldelig adfaerd
eller psykisk belastning er forbudt.

- Nar du tilmelder dig events accepterer du samtidig at deltage pa klubbens vilkar.

- @nskes det ikke at deltage pa klubbens vilkar, kan deltagelse kun ske efter aftale med den ansvarlige
traener, forud for tilmeldingen.

- DIF's dopingregler, Svgm Danmarks regler, FINA's regler og SSK-vedtaegter er til enhver tid geeldende.

Overtraedelse af ovenstaende regler kan medfgre hjemsendelse, karantane eller udelukkelse fra SSK. Ved
arrangementer traeffer traener/holdleder afggrelse om midlertidig udelukkelse og afggr ved arrangementer
uden for Slagelse/Korsgr og i udlandet, om svpmmeren skal forlade traeningen/arrangementet og
hjemsendes, hvilket altid sker for egen regning. Svégmmeren samt dennes foraeldre (ved under 18 ar)
modtager efterfglgende en skriftlig information fra pagaeldende traener/holdleder med kopi til K-udvalget
samt SSK-bestyrelse. Cheftraener/Bestyrelse tager efterfglgende stilling til sanktionsgrad over for
svgmmeren.

Ovenstaende regler galder ligeledes ved daglig treening, hvor traeeneren i samrad med cheftreeneren traeffer
afggrelse om evt. sanktion. | fgrste omgang vil treeneren tage en samtale med svgmmeren og foraldrene
orienteres (ved under 18 ar). Hvis reglerne gentagne gange overtraedes vil der i anden omgang ske
bortvisning i op til en uge. Tredje gang bortvisning i en uge og fjerde gang vil det i seerlige tilfelde medfgre
udelukkelse fra klubben.

Ved karantane i mere end 1 (én) maned eller ved udelukkelse fra klubben, vil sanktionen veere et
bestyrelsesanliggende. Svpmmeren eller svgmmerens foraeldre far hurtigst muligt en skriftlig information.

Der vil i hvert enkelt tilfelde blive foretaget en konkret individuel vurdering ift. sanktionsgraden.

Regler for deltagelse i staevner

Da klubben har udgifter ved at sende svsmmere til steevner, stilles en raekke krav til deltagelse ved disse
arrangementer. Der tages forbehold for individuelle aftaler. For at opna klubtilskud og/eller deltagelse skal
svommeren overholde fglgende:

- Ved stort fravaer enten gennem en leengere periode eller lige op til steevnet, kan den ansvarlige
traener veelge ikke at lade svgmmeren stille til start, af sportsligt hensyn. Skole er eneste fravaer
denne aftale ikke inkluderer.

- Ved skader kan den ansvarlige traener vaelge ikke at lade svgmmeren stille til start, af hensyn til
svgmmerens ve og vel. Ved skader er det den ansvarlige traener i samarbejde med en fysioterapeut,
der tager den endelige beslutning. Er svsmmeren ikke i kontakt med en fysioterapeut, vil
beslutningen alene ligge hos treeneren. Vi anbefaler altid | kontakter en fysioterapeut.

- Ved darlig traeningsmoral kan treeneren efter 1 mundtlig og efterfglgende 1 skriftlig advarsel vaelge
ikke at lade svpmmeren stille til start. Begge advarsler skal gives til den aktive svgmmer samt
foraeldre (hvis svsmmeren er under 18 ar)
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Krav ved deltagelse i mesterskaber og treeningslejre

Da klubben har en del udgifter ved at sende svgmmere til Danske Mesterskaber samt traeningslejre stilles
en reekke krav til deltagelse ved disse arrangementer. Der tages forbehold for individuelle aftaler. For at
opna klubtilskud skal svgmmeren overholde fglgende:

- Alkoholfri 4 uger fgr mesterskabs startdato.

- Have 90% traeningsfremmgde.

- God treningsmoral.

- Opfgre sig respektfuldt overfor klubben, holdkammerater og treenerteamet.

Hvis ovenstaende ikke overholdes, vil klubben traekke sit tilskud tilbage til mesterskabet el. traeeningslejren,
og svgmmeren vil selv skulle betale arrangementets fulde belgb. Hvis treeneren mener, at ovenstaende er
misligholdt i hgj grad, kan treeneren naegte svpmmeren adgang til mesterskabet el. traeningslejren. Det
forventes, at man repraesenterer SSK ved Danske Mesterskaber, hvis en kravtid er opnaet.

Holdlederens opgaver

Ved deltagelse i staevner, traeningslejre og evt. sociale arrangementer fungerer en foraelder som
holdleder. Pa holdene med de yngste svgmmere kan det veaere en fordel med bade en mandlig og kvindelig
holdleder. Fglgende er “to do” opgaver for en holdleder:

- Ankomme ti minutter fgr aftalt mgdetidspunkt og modtage svgmmerne og krydse dem af jf. de lister,
der er sendt ud fra koordinatorudvalget — husk selv at printe oplysningerne hjemmefra.

- Inden afgang fra den enkelte svgsmmehal er det holdleders opgave at sikre, at alle svgmmere er mgdt
og fordelt i bilerne jf. plan fra koordinatorudvalget.

- Koordinere evt. kgrsel pa staevnedage, hvis der opstar sygdom eller lignende.

- Under staevner deltager holdlederen som klubbens repraesentant ved holdledermgde.

- Pa holdene med de yngste svpmmere skal holdlederen hjalpe svpsmmerne med at veere til staevne, sa
alle svgmmerne far den bedst mulige oplevelse.

- Holdlederen skal via staeevneprogrammet have styr pa og holde svgmmerne informeret om, hvor,
hvornar og hvad de skal svgmme.

- Holdlederen skal vejlede svpsmmerne i, hvor de ma opholde sig, saledes, at man altid ved, hvor de er, og
evt. hvordan de skal opfgre sig, herunder hvornar de skal svgmme, og hvornar der skal vaere ro.

- Holdlederen skal sgrge for, at svsmmerne er klar til de Igb, de skal sytgmme. Notér evt. LOB-HEAT-BANE
pa deres arm.

- Holdlederen skal huske svsmmerne pa at fa tilstraekkelig med mad og drikke i Igbet af dagen.

- Holdlederen arbejder teet sammen med treeneren, og har det overordnede ansvar for svgmmerne
udenfor bassinet.

- Holdlederen skal hjeelpe med briller, svgmmehaette og andre praktiske ting.

- Evt. forberede eget barn pa, at man er med for at hjzelpe alle svgmmere pa holdet.

- Holde gje med, veere tilgeengelig og have styr pa svgmmerne.

- Ved overnatning skal holdlederen i samarbejde med traenerne sgrge for at svugmmerne er i seng til de
programsatte tidspunkter — overblik sengetider
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- Ved overnatning vaekker holdlederen svpmmerne efter naermere aftalt tidspunkt med treenerne.

- Huske svgmmerne pa at de har alle deres ting med frem og tilbage fra syemmehallen (traeningslejr).
- Huske svemmerne pa at haenge vadt tgj til tgrre (traeningslejr).

- Ga medisvemmehallen under traeningspas (treeningslejr).

- Holdlederens opgaver slutter, nar alle svtgmmere er afhentet efter et arrangement.

Det kan anbefales, at man deltager som “fgl”, inden man fgrste gang er holdleder alene. Der er mulighed
for at vaere fgl til de fleste staevner, sa meld dig gerne pa som holdleder, sa finder vi en garvet holdleder,
som kan guide dig/jer Iabende under staevnet. Har man kun lyst til at sidde med som observatgr den fgrste
gang, finder vi ogsa ud af det.

P3 traeningslejre sgrger holdlederen for det praktiske fgr og efter traening i samarbejde med treeneren. Man
er med i svgmmehallen til treeningspassene og s@rger for at svgmmerne overholder sengetider jf. klubbens
nedenstaende vejledning samt anvender telefoner efter klubbens regelsaet. Derudover er man tilgaengelig
for svpmmerne sa de altid har en voksen, som de kan ga til.

Sengetider

Ved staevner og traningslejre, hvor der er overnatning, er det vigtigt, at svugmmerne far nok sgvn, sa de kan
praestere deres bedste. Alt efter hvilke hold svgmmerne gar pa, vil der veere forskellige tidspunkter, hvor
man skal ligge i sin seng. At ligge i sengen er ensbetydende med, at svsmmerne skal have gjort sig klar til
natten og dermed have overstaet toiletbesgg, tandbgrstning mv.

Svemmerens telefon skal ligeledes i seng, hvilket betyder den skal slukkes og laegges i tasken. Det betyder
desuden, at det efter sengetid ikke vil vaere tilladt med nogen former for brug af telefon. Har svgmmerne
behov for at kigge pa deres telefon, nar de er gaet i seng, ma man ga tidligere i seng, sa telefonen kan vaere
slukket og nattesgvnen senest pabegyndt efter fglgende retningslinjer:

- Talenthold og 4. hold:  KI. 20.30
- 3. hold og 2. hold: KI. 21.30
- 1. hold: KI. 22.00

Sker det, at svgmmerne ikke er kommet i seng eller bruger sin mobiltelefon efter ovennavnte tidspunkter,
vil man fa en advarsel af tilstedevaerende traener eller holdleder. Hvis sygmmeren efter to advarsler ikke
efterkommer anvisningerne, vil svtgmmeren blive ringet hjem.

Der kan veere undtagelser fra ovenstaende regler fx ved sene finaleafsnit, aftensmad mv.

Informationsmg@de og aktivitetskalender

Ved sasonstart afholdes et informationsmgde, hvor der oplyses om en forelgbig aktivitetskalender for
konkurrenceholdene, sa bade svgmmer og foreeldre har mulighed for at planlaegge deltagelse i staevner og
arrangementer. Husk at staevnekalenderen er forelgbig, da der kan forekomme aendringer.
Aktivitetskalenderen kan du ogsa finde under punktet ”Aktivitetskalender” pa klubbens hjemmeside eller
klik her.
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Tilmelding til staevner og gvrige arrangementer

Invitation til staevner og @gvrige arrangementer lsegges op pa klubbens hjemmeside af koordinatorudvalget.
Nar et staevne eller arrangement naermer sig, modtager man pr. mail en invitation. Invitationen findes ogsa
pa hjemmesiden under punktet “events”. Husk at overholde den angivne svarfrist. Tilmeldes der for sent,
er man ikke berettiget til at deltage. Dog kan man i tilfeelde af for sen tilmelding bede om at fa abnet
eventen igen mod et ekstra gebyr af 100 kr. Alle betalinger er bindende og kan ikke refunderes efter
tilmeldingsdeadline.

Hvis staevnet ligger i Jylland eller udlandet, kan der forekomme overnatning. Der arrangeres kun
overnatning for svsmmere og traner. Officials og holdleder, der har vagter flere dage i treek, kan ogsa
overnatte. Hvis resten af familien gnsker at deltage, ma man selv finde et overnatningssted veek fra
steevnet. Dette er af hensyn til den enkelte svgmmer og holdet, som gerne skulle have en fornemmelse af,
at man er afsted sammen.

Til en del staevner skal man have kravtider for at kunne deltage. Den enkelte traener orienterer de
svémmere, som har opfyldt kravtiderne. Kravtider kan findes pa Svgm Danmarks hjemmeside Klik her eller

pa app’en SV@M stopur.

Afbud til staevner

Skulle man ga hen og blive syg pa steevhedagen, skal man som det fgrste melde afbud til sin traener, sa de
kan afmelde svgmmeren fgr holdledermgdet. Evt. egenbetaling refunderes ikke, da klubben har betalt
startgebyr for alle de starter, man er tilmeldt.

Pakkeliste til staevner

- Klubtgj, minimum T-shirt.

- Stevnebadetgj og badetgj til opvarmning.

- Svgmmebriller (Gerne 2 stk.).

- Badeheetter (Helst 2 stk.).

- Fodtgj man kan have pa indenfor i sytgmmebhallen.
- Drikkeflaske.

- Stor sund og naerende madpakke (Et krav).

- Handklaeder (gerne 2 stk. eller flere).

Stzevnebadetgj

Vi anbefaler, at svgmmere yngre end argang (piger 12 ar og drenge 13 ar) IKKE svpmmer i
konkurrencebadetgj dyrere end 750 kr. Det er efter klubbens mening helt ungdvendigt at kgbe badetgj til
flere tusinde kroner til mindre bgrn. Man kan evt. szlge det staevnetgj man er vokset ud af, pa klubbens
Facebook side.
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Klubtgj

SSK har en fast aftale med en leverandgr af klubtgj

Det er muligt at kgbe badehaetter, t-shirts, bukser osv. med klublogo pa klubbens hjemmeside under

punktet “webshop” eller klik her.

Traeningslejre og -weekender

Klubben tilbyder hvert ar traeningslejre og traeningsweekender i bade ind- og udland alt efter holdniveau.

SSK tilstraeber at deltagerbetalingen ved traeningslejre er mindst muligt. Pa traeningslejre skal der afholdes

udgifter til den enkelte svgmmers kost, logi og transport. Derudover er der udgifter til leje af

svgmmebassin, typisk omkring 400 kr. pr. bane pr. time og til treenere og holdlederes kost, logi og

transport.

Udgifter - egenbetaling

Af hensyn til klubbens gkonomi er det ngdvendigt at svsmmeren bidrager med egenbetaling i varierende

grad til arrangementer. K-udvalget har vedtaget nedenstaende maks-priser:

Arrangement Pris Deltagere
Treeningslejr i udlandet 8.000 —9.000 kr. 1. holdet
Treeningslejr i Danmark 3.000 - 5.000 kr. 1., 2., 3. holdet
Treeningslejr i Slagelse 500 - 1.000 kr. Alle

Invitation til steevner 1 dag 160 kr. Alle

Invitation til staevner 2 dage 330 kr. Alle

Invitation til steevner 3 eller flere dage 460 kr. Alle

Staevner med overnatning 2.000 kr. 1., 2., 3. holdet
DHM, DM Argang, Junior, Senior og aben klasse 2.000 kr. Alle
Udlandsstaevner 3.000 kr. 1. (2.) holdet
Gebyr for eftertilmelding pa evnet 100 kr. Alle

Transportomkostninger

Der er fra klubbens side ikke godtggrelse af karsel til staevner. Hvis staevnet/traeningslejr foregar vest for

Storebeelt, refunderer klubben brobilletter. Det vil sige, enten bruger man Brobizz eller PayByPlate. Kopi af

bankkvittering sendes til bogholder@svomsk.dk eller laegges i postkassen ved kontoret i Slagelse.
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Ferietraening

Som konkurrencesvgmmer ma svgmmer og familie vaere indstillet p3, at der tilbydes traening i skolernes
ferie. Det forventes, at svgmmeren deltager i ferietreening. Traeningstider i ferier kan veere anderledes end
normalt. Sygmmerne gar pa sommerferie efter SSK Water Games, pa naer de svgmmere der skal deltage
ved DM. Generelt sendes ugeplaner ud én gang om ugen.

Sociale arrangementer

Klubben laegger stor vaegt pa et staerkt socialt ssmmenhold pa tvaers af holdene bade blandt svgmmere og
foraeldre. Det tilstraebes derfor at afholde minimum to sociale arrangementer hen over aret.

Alt efter hvilket socialt arrangement, der er tale om, kan der veere behov for forzaeldrestgtte til
gennemfgrsel af dette. Derudover bliver der afholdt faelles klubbrunch ca. to gange om aret, hvilket
holdenes forzeldre star for pa skift.

Mobiltelefoner
Det er under ingen omstaendigheder tilladt at anvende mobiltelefon i omkleedningsrummene. Har man

behov for at ringe, skrive, veere pa sociale medier, tage billeder mv., foregar dette i svxsmmehallernes
forhal.

Baderegler i svsgmmehallen
I de haller vi anvender, skal alle baderegler fglges. Dette betyder grundig vask uden badetgj (inklusivt vadt
har), fér man gar i vandet. Efter toiletbesgg eller lignende vasker man sig selvfglgelig igen.

Naletider

Nar man er svgmmer i SSK vil der én gang arligt blive uddelt nale jf. Fina point. Man opnar en given nal ved
at svgmme en given tid, begyndende med talentnal og helt op til elitenal, for de hurtigste tider.

Tider ses pa svoem.org

Efterskole

Skal svgmmeren pa efterskole overgar man fra sit daglige hold til efterskoleholdet. Svgmmeren betaler
mindre i kontingent og har stadig mulighed for at traene i weekenderne og deltage ved stavner, sdledes at
svgmmerne beholder sine venner og treenere i klubben.

Forventninger til foraeldre med konkurrencesvgmmere

| Konkurrenceafdelingen er det utroligt vigtigt med foraeldreopbakning, og at foraeldrene er en aktiv del af
arbejdet i klubben. Et velfungerende foreeldresamarbejde vaegtes hgjt og er medvirkende til at give de
bedst mulige forhold for alle vores svsmmere. Sa hav en aben tilgang til traeenere og andre
konkurrencesvgmmere samt hold en sober og aben dialog.

De mange opgaver, som skal lgses, er kgrsel til udestaevner, holdleder til staevner og traeningslejre og
officials til steevner m.m. Derudover er der ved klubbens egne staevner behov for hjaelp til at bage, lave
mad, sta i kekken/café samt hjalp med op- og nedtagning af staevne.
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Der er desuden behov for, at foraeldre deltager aktivt i de forskellige administrative opgaver, der er i
forbindelse med konkurrencesvgmning. Herunder Konkurrenceudvalget, Koordinatorudvalget,
Staevneudvalget, Treeningslejrudvalget og Sponsorudvalget. Der er altid brug for flere haender, og maske
har du netop de kompetencer, der skal til for at udvikle og stgtte klubben. Sa hold dig ikke tilbage.

Der skal bruges mange hjalpere/frivillige omkring bassinet til et staevne. Da det er et krav, at klubben stiller
med officials til alle staevner, vi deltager i, seetter vi det som et krav, at alle svgmmere skal have mindst én
foraelder der tager official-grunduddannelsen. Dette skal pabegyndes senest 6 maneder efter svgmmerens
start pa 4.

Huvis reglen ikke er overholdt, samt forzeldre ikke aktivt hjzelper til ved afvikling af de staevner, holdet
deltager i, vil det ikke vaere muligt for svgmmeren at deltage i klubbens udadrettede aktiviteter sGsom
traeningslejre, staevner mv. indtil mindst én foraelder er tilmeldt og har gennemfart kurserne. Svgmmeren
kan ligeledes ikke pravetraene eller starte pa 3. holdet, hvis kravet ikke er opfyldt.

| enkelte tilfeelde kan der sgges om dispensationen fra ovenstaende krav. Der sendes en mail til K-udvalget
med velbegrundede argumenter. K-udvalget@svomsk.dk Har man gnske om at tage modul 3, 4, 5 eller 6

sendes mail til officials@svomsk.dk

Officialuddannelse
Officialuddannelse aftales med Officialkoordinator (officials@svomsk.dk). En officialuddannelse er en unik

mulighed for, at forzeldre kan laere mere om sporten og regler ved staevner. Klubben betaler for
officialuddannelse, men mgder man ikke op til et tilmeldt kursus, vil man blive opkreevet det fulde belgb.

Svgm Danmark tilbyder fglgende officialkurser:

Officialgrunduddannelse: Tidtager og staevnefunktion kurset (kursus 1) samt bane-vendedommer kurset
(kursus 2) er lagt sammen og hedder nu officialgrunduddannelse. Pa kurset laerer man at
bruge et stopur samt backupknap til el-tid. Man far ligeledes kendskab til svgmmestaevnets
funktioner, svgmningens regler samt officials rettigheder og pligter.

Kursus 3: Starterkurset med fokus pa starterens opgaver under et svpmmestaevne.

Kursus 4: Ledende tidtager og maldommerkursus handler om opgaven som ledende tidtager og
maldommer, herunder ogsa lederrollen.

Kursus 5: Speakerkursus, hvor frivillige med en god "mikrofon-stemme" laerer at speake til et
svgmmestaevne.

Kursus 6: Staevnesekretaerkurset er for frivillige, som har lyst til at administrere, opsatte og udfeerdige

resultater fra staevner.
Kursus 7: Overdommerkurset for dem, som har lyst til at vaere overordnet ansvarlig for et staevne. Pa
dette kursus er der iseer fokus pa udvikling af lederrollen.

Du kan umiddelbart herunder se klubbens oplysninger ved tilmelding til official-kurser, som du selv star for
at tilmelde dig. Ruder udfyldt med xx udfyldes med kursistens/dine egne oplysninger.
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Tilmeld dig her ved at udfylde formularen (Felter med * skal udfyldes)
Kursisten Klubkontakt
Fornavn: | XX * Fornavn: | Charlotte *
Efternavn: |xx * Efternavn: |Mﬂ|ler *
Adresse: ‘xx * Adresse: |Antvor5kovAIIé 133 *
Postnr/By: | XX * Postnr/By: |4200 / Slagelse *
Fodt den: 1 v][1 v][1985 v|* E-mail | com4200@gmail com x
Kon : Er du klubbens
Maobil: |xx * kursuskontaktperson:
Telefon: |xx = Huvis ikke kontaktperson, sa
E-mail |xx N beskriv funktion:
Klubnr: | SV@M Slagelse Korser 38205 v | ‘
Hvis ingen klub, sa #
indtast |SVQ5M Slagelse Korser = EVL EAN: | |
organisation: Evt . | |
Forudgaende brugeriD/indkgbsordrenummer:
kurser : Evt. kontaktmail til regnskab: |bogh0|der@svomsk.dk *

Foraeldrebud
De 10 forzeldrebud gelder alle foreeldre til en konkurrencesvgmmer i SSK.

1. Husk at svgmning er dit barns sport. Forbedringer og fremgang kommer pa forskellige tidspunkter for
hvert enkelt individ. Dgm ikke dit barns praestation i forhold til andres og pres ikke dit barn til at ggre, hvad
du tror er rigtigt og forkert. Det fine ved svgmning er, at enhver kan se fremgang i personlig forbedring og
derfor skal straebe derefter.

2. Du skal vaere en stgtte uanset hvad. Der er kun ét spgrgsmal, du med rette kan stille dit barn: "Har du det
sjovt, med det du laver?” Hvis staevner og treening ikke laengere er sjovt, skal dit barn aldrig tvinges til at
deltage.

3. Du har meldt barnet ind i klubben, hvor der er kompetente treenere, der varetager opgaven med
svésmmeundervisningen. Underminér aldrig traeenerens opgave ved at ga langs bassinkanten. Traeneren er
ansvarlig for den tekniske og praktiske del af treeningen. Du skal ikke komme med rad og vejledning til
traeneren eller barnet, heller ikke under staevner. Det er traenernes opgave. Det vil bare skabe forvirring og
besveerligggre tillidsforholdet mellem svgmmer og traener.

4. Kritisér aldrig dit barn eller treeneren offentligt.
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5. Du skal erkende, at dit barn kan have frygt. 400 medley og 200 fly kan veere meget stressende at
overskue mentalt. | disse situationer er det helt i orden for svsmmeren at veere bekymret. Lad vaere at
bagatellisere eventuel frygt. | stedet bgr du opmuntre dit barn. Overbevis dit barn om, at traeneren ikke
ville have det ud pa distancen, hvis ikke han/hun var klar til det.

6. Lad veere at kritisere officials. De er frivillige, og de g@r det af kaerlighed til og interesse for sporten, og
gor det efter bedste evne.

7. Ros dit barns traener. Forholdet mellem treener og svgmmer er ganske specielt og bidrager til dit barns
succes samt velbefindende. Kritisér aldrig traeneren i svgmmerens naervaer. Det vil kun skade forholdet
mellem traeneren og svemmeren og i vaerste fald fa indflydelse pa svsmmerens resultater.

8. Dit barn skal have andre mal end det at vinde. Det, at give det bedste man overhovedet har i sig, er
faktisk mere vigtigt end at vinde. En tidligere OL-svgmmer sagde engang: "Mit mal var at seette
verdensrekord. Det gjorde jeg, men der var en anden, der ogsa gjorde det, lige en anelse hurtigere end mig.
Jeg opnaede mit mal, og jeg tabte. Det ggr mig ikke til en fiasko, faktisk er jeg meget stolt over, at mit mal
er naet.”

9. Forvent ikke at dit barn bliver verdensmester - chancerne er relativt sma. Svgmning er sa meget mere
end OL, sp@rg bare treeneren. Svgmning giver selvdisciplin og Sportsmans Ship, det giver selvtillid og god
fysik, og sa giver det livslange oplevelser og venskaber. Svgmning skaber gode mennesker, og du skal veere
stolt af dit barn.

10. Den bedste made at hjeelpe og stgtte dit barn pa er ved at engagere dig i klubben. Uden forzeldre ingen
forening. Der er helt sikkert brug for netop dine kompetencer — sa tilbyd dig, meld dig som officials, gd med
i et udvalg, arbejdsgruppe, brug dit netveerk politisk til at fremme svgmmeklubbens muligheder eller abne
dgren til hovedsponsoren, der vil stgtte klubben.

Hvis du/I har spgrgsmal til, hvorfor en traener traf en beslutning eller ggr tingene pa en bestemt made s3
skal | bare bede om en samtale. Der er intet galt med, at en traener forklarer, hvorfor de ggr ting, som de
gar.

Kommunikation

Kommunikation med svgmmere og forzeldre foregar via Zakobo

Konkurrenceafdelingens primaere kommunikationsmiddel er Zakobo, som er klubbens platform. Nar der er
besked fra traenerne, eller nar svsmmeren skal tilmeldes staevner, traningslejre, sociale arrangementer mv.
vil | modtage en mail med et link til et event. Eventet kan man ogsa sgge frem via klubbens hjemmeside
under fanen "events”. Det er vigtigt at sikre sig, at sytsmmerens profil er opdateret med korrekte
kontaktoplysninger, da man ellers kan miste vigtig information.
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Svgm Slagelse Korsgr pa Facebook

Klubbens officielle facebookside "Svgm Slagelse Korsgr” anvendes til at dele officielle nyheder for hele
klubben. Derudover findes en lukket gruppe pr. konkurrencehold og denne er forbeholdt foraeldre og
svgmmere pa det enkelte hold. Her deles informationer til/med de enkelte hold. Desuden findes gruppen
”Konkurrence — Svgm Slagelse Korsgr”, der er aben for alle hold samt foraeldre, bedsteforzeldre, gamle
svgmmere, interessenter i klubben mv. Gruppen bliver brugt til overordnede meddelelser og ofte sjove
billeder/videoer fra traening og andre events.

Se links til Facebookgrupper umiddelbart under denne figur.

3. Holdet=SvgmsK 2. Holdet - SvgmsK
(Facebookgruppe) (Facebookgruppe)

4.Holdet - SvpmSK 1. Holdet - SvgmSK
(Facebookgruppe) (Facebookgruppe)

Svgm Slagelse Konkurrenceafdeling
Talent Hold SvgmSK Korsgr - SVgm Slagelse
(Facebookgruppe) Korsgr

(Facebooksider) (Facebookgruppe)

Nar du sgger om optagelse i en facebookgruppe, sa skriv en kort besked om, hvad dit tilhgrsforhold til
gruppen er. Herunder finder du links til de forskellige facebookgrupper:

Talent Hold SvgmSK

4. Holdet - SvgmSK

3. Holdet - SvgmSK

2. Holdet - SvgmSK

1. Holdet - SvgmSK

Konkurrenceafdeling - Svgm Slagelse Korsgr

Svgm Slagelse Korsgr Konkurrence
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Klubbens egne staevner

Klubbens egne staevner planlaegges overordnet af Staevneudvalget, men kan kun afholdes med stor
opbakning fra vores forzeldre.

Rema 1000 Grand Prix

Der afholdes tre Rema 1000 Grand Prix staevner hen over saesonen. Staevnerne afholdes i Slagelse
svgmmehal i samarbejde med Svgm Danmark og er klubbens gnske om at skabe 1-dags oplevelser for
vores yngste svpmmere, hvor der er fokus pa de gode svpmmeoplevelser. Staevnet er primaert
malrettet kidz, b@grn og argangssvgmmere og der vil vaere distancer pa 25, 50 og 100 meter.

Spar Nord Cup

SSK Spar Nord Cup er vores andet store steevne, som afholdes i Korsgr Sygmmehal i midten af marts
maned. Staevnet afvikles over to dage med mellem 10 og 15 deltagende klubber, og det bliver til mere end
1.300 starter. Staevnet bruges ofte for argangs- og juniorsvgmmere med henblik pa at opna kravtider til
stgrre mesterskaber. Det er en rigtig god weekend med god musik og flere gode overraskelser.

Klubmesterskab

SSK klubmesterskab afholdes en gang arligt pa en lgrdag eftermiddag i maj maned, enten i Korsgr eller
Slagelse Svpmmehal. Steevnet afvikles efter vores cheftraeners gnske med opdeling af Igb og
aldersinddeling. Derudover er der ofte indlaeg med foraeldreinvolvering og hygge med hele
konkurrenceafdelingen, lige fra talenthold til vores 1. hold.

SSK Watergames

SSK Fysio Watergames er klubbens stgrste steevne med mere end 1.500 deltagere. Staevnet afholdes i
Slagelse Svpmmehal over en weekend i slutningen af juni maned. SSK Fysio Watergames bruges af flere
klubber som alternativ for de svgmmere, som ikke har opnaet kravtider til DM, og som skal have en staerk
afslutning pa seesonen. For sygmmere fra andre klubber er der mulighed for overnatning. Et staevne hvor
der bliver lagt op til god stemning via lys og lyd og der fornys konstant pa konceptet.
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Sponsorer

Som alle andre idraetsforeninger er SSK konkurrenceafdeling afhaengig af sponsorer. Gode ideer til
sponsorater eller information om mulige sponsorer til SSK er meget velkomne. Vi er ogsa meget
interesseret i heat preemier. Heat praemie er en ”lille” gave der uddeles ved vores egne staevner, gaven
gives til den svgmmer, som kommer fgrst ind i sit heat.

Sponsorudvalget kan kontaktes pa sponsorudvalg@svomsk.dk

Sponsorsvgm

Hvad er Sponsorsvgm?

Sponsorsvgm afholdes af SSK hvert ar i februar/marts maned sammen med SSK-vandpolo. Der svpmmes
uafbrudt i en time. Formalet er at skaffe midler til bade klubben og de deltagende
konkurrencesvgmmere/vandpolospillere i forbindelse med udgvelse af deres sport. Det bidrager til
udvikling af svgmmernes hgje sportslige niveau samt til klubbens gvrige aktiviteter i Igbet af seesonen.

Retningslinjer for Sponsorsvgm
- Alle spgrgsmal om Sponsorsvem rettes til Sponsorudvalget pa mail: sponsorudvalg@svomsk.dk

- Alle tidsfrister skal overholdes.

- Tilmelding til Sponsorsvgm er bindende.

- Hver svgmmer skal have sponsorater pa minimum kr. 750,00.
- Der skal svgmmes serigst pa steevnedagen.

- Der kan kun svgmmes pa staevnedagen.

Hvordan skaffer jeg sponsorer?
Det er vigtigt, at nedenstaende fremgangsmade fglges, sa vores sponsorer fortsat kan opfatte SSK som en
serigs og aktiv klub.

1. Du modtager en liste, hvor du skal notere, hvilke firmaer/sponsorer, du gnsker at besgge for at
spgrge, om de vil sponsorere dit barn. Du skal ikke besgge dem endnu.

2. Listen afleverer du til kontoret/din traener inden den dato, som star i et fglgebrev til listen.

3. Sponsorudvalget kontrollerer, om de sponsorer, du har foreslaet, allerede sponserer andre
svgmmere. Er dette tilfaeldet, skal sponsoren vaere indstillet pa at have 2 eller evt. flere
sponsorater. Hvis sponsoren ikke gnsker dette, vil sponsoratet tilfalde den svgmmer, der sidste ar
havde kontrakt med den pagaeldende sponsor.

4. Sponsorudvalget udarbejder en sponsoraftale og fglgebrev til sponsoren samt et brev til dig. Hvis
sponsorudvalget sletter sponsorer, du har skrevet pa listen, far du besked om, hvorfor du ikke skal
kontakte dem.
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5. Du skal herefter selv ud til de sponsorer, som sponsorudvalget har tildelt dig, for at praesentere dig
selv og Sponsorsvgm. | brevet vedlagt til dig, star der lidt om, hvad du kan sige til sponsoren. Husk
fx at forteelle, at du kommer fra SSK og forklar om mulighederne for sponsoraftale med belgb pr.
meter og fast belgb. Lad firmaet laese det materiale, du har faet af sponsorudvalget igennem og
sperg sa om firmaet er interesseret i at tegne en sponsoraftale med dig. Hvis firmaet ikke kan tage
stilling til sponsoraftalen samme dag, sa lav en klar aftale om, hvornar du ma vende tilbage. Og
husk sa endelig at komme den aftalte dag.

6. De underskrevne kontrakter afleverer du herefter pa kontoret eller til din traener.

De yngste svgmmere skal have hjelp af og fglges med en foraelder ved besgg hos mulige sponsorer. Det
forventes, at svgmmeren deltager.

Hvad koster det at sponsere?

Sponsoraftalerne indgas pa standardkontrakter udarbejdet af klubben. Man kan aftale et bestemt belgb, fx.
50 eller 100 gre for hver meter svgmmeren tilbagelaegger i Igbet af en time. | forbindelse med denne type
praestationsafhaengige betaling, kan der evt. aftales et maksimumbelgb.

Alternativt kan sponsoraftalen laves med et fast belgb, som sponsor afregner, uanset hvor langt der
svgmmes.

Udbetalingsvejledning for de indsvgmmede sponsorpenge

Pa grund af skattemaessige forhold for idraetsforeninger og specifikt vedrgrende forholdene omkring
sponsorsvgmning og forvaltning af de indsvemmede sponsorpenge, er der fra bestyrelsen indfgrt felgende
regler for svgmmers andel.

Klubbens bestyrelse har vedtaget, at alle konkurrencesvgmmere og vandpolospillere skal deltage med
sponsorater pa minimum kr. 750,00 for at opna tilskud fra klubben til alle aktiviteter inden for egen
sportsgren.

De indsvgmmede sponsorpenge fordeles saledes, at de fgrste kr. 750,00 gar til Svgmmeklubbens felles
aktivitetspulje. Det belgb der svsmmes ind, udover de 750 kr. deles ligeligt med 50% til svgmmer og 50% til
klubbens falles aktivitetspulje.

Hvad kan SSK tilbyde sponsorerne til sponsorsvgm.

Firmaer der veelger at sponsorere en svgmmer fra SSK kan forvente:

- Flot diplom med billede af svgmmer til ophaengning i sin virksomhed, som tak for stgtten.
- Alle sponsorer vil blive visuelt eksponeret og naevnt over hgjtaleranlaegget under staevnet.
- Alle sponsorer vil blive naevnt pa svemmeklubbens hjemmeside.

Sv@mning skal vaere sjovt Side 29



= Svom Slagelse Korsar ﬂ [\
N
_— T
,-*, /-*,

—~L
-

SSK er en talentudviklingsklub

| 2017 indgik konkurrenceafdelingen en Partnerskabsaftale med Slagelse Kommune og Svgm Danmark om
at veere talentudviklingsklub. Aftalen blev i 2019 forlaenget frem til 2021 og herefter frem til 2023,
hvorefter aftalen er blevet forlaenget frem til 2027. Aftalen tager udgangspunkt i Partnerskabsmodellens
interesseerklaering:

- Talentudviklingsmiljg som partnerskabsmodel.

- Slagelse Kommune er med som partner.

- Svgmning er en prioriteret sportsgren i kommunen.

Malsaetninger for aftalen er fastsat med udgangspunkt i Partnerskabsaftens indsatsplan:

- Forbedre traeningsvilkar for sytgmmerne, herunder vandtid og treenerudvikling i samarbejde med andre
klubber.

- Skabe bedre vilkar for udenbys svgmmere, i form af overnatningsmuligheder for syemmere som ogsa
gar i skole i Slagelse. Dette vil give mulighed for at mindske pendlingen frem og tilbage mellem skole,
svgm og hjem.

- Optimering af sportsernaring og derved give svgmmerne et indblik i, hvad der kraeves

ernaringsmaessigt ved intensiv traening.
- Optimere styrketraeningsfaciliteter.

Slagelse Talent og Elite
Slagelse Talent og Elite er etableret af Slagelse Kommune med henblik pa at skabe gode rammer for elever
og studerende, der gnsker at dyrke sin idraet pa seerligt hgjt niveau.

Den primaere malgruppe, vi arbejder for, er elever i folkeskolen og unge pa en ungdomsuddannelse.
Nymarkskolen, Slagelse Gymnasium og ZBC med uddannelserne Handelsgymnasiet og Teknisk gymnasium
tilbyder morgentraening to gange ugentligt.

Hvis du er studerende pa en videregaende uddannelse, kan du ogsa veere medlem. Du kan deltage i
morgentraeningen, hvis det passer ind i din uddannelse.

Medlemskab af Slagelse Talent og Elite inkluderer:

- Steerkt samarbejde med uddannelsesinstitutioner.
- Mulighed for bolig pa Sportscollege.

- Lektieleesningsmiljg pa Sportscollege.

- Morgentraning to gange om ugen.

- Adgang til treeningsfaciliteter.

- Fysisk og sportsspecifik traening.

- Et ambitigst feellesskab.

- Elitesportsspecifikke kurser.

- Madordning.

- Talentkoordinator.
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Hjemmesider

Svomsk.dk: Svgm Slagelse Korsgrs hjemmeside.
svoem.org: Her findes oplysninger om staevner, datoer og mulighed for tilmelding til officialkurser.

www.svgmmetider.dk: Her kan man finde de tider, ens barn har opnaet til staevner. Se statistik og andre

spaendende oplysninger.

https://slagelsetalentogelite.dk/: Her findes oplysninger om muligheder og fordele ved STE samarbejde.

Slagelse Kommune - Idraetstalentklasser

Sidelinjen — stg@t dit barns talent et tilbud som Svgm Danmark har til sportsforzeldre.

Apps

Svgm Stopur: App med mulighed for at se kvalifikationer, staevnedeltagelse, svgmmetider og ranglister for
svgmmeren.

Livetiming; Nuvaerende og afsluttede staevner med startprogram- og resultatlister. Mulighed for at fglge
svgmmestaevner live, nar der er el-tid.

Adresser

SSK Svgmmeklubs kontor
Antvorskov Alle 133, 4200 Slagelse
Telefon: 40 48 05 63
Telefontid: tirsdag og torsdag kl. 0930-1330.

Svgmmehaller
Slagelse Svpmmehal Antvorskov Allé 133, 4200 Slagelse.
Korsgr Sygmmehal Nor Alléen 1, 4220 Korsgr.
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