\(Hal;emlev i
Malsaetning og forventninger T e svammeklub

Haderslev Svemmeklub - Konkurreceafdelingen - sundhed, glaede og udvikling
Elitehold:
Ugentlig treening: 6-8 gange 2 time Aldersgruppen: 15-16+ar
Landtreening: 6 gange 30-60 min Antal svammere: ca. 20 svgmmere
Styrketraening: 2-3 gange

Elitehold er for de svammere der har valgt elitesvamning som en livsstil. Svgmmerne har et mal med deres
treening og er indforstaet med konsekvensen af deres valg. Svemmerne traener specifik styrke-, konditions-
og balancetreening. Svemmerne er samtidig bevidst om hvordan sgvn og kost pavirker deres praestationer
under treening og staevner.

Kommunikationen mellem treener og svemmer omkring indfrielse af egne mal samt holdkrav skal forega
lgbende.

Pa eliteholdet leegges der fortsat veegt pa det sociale miljg pa holdet.

Traeningselementer:

1. Tekniktreening.
2. Qvelsestrening.
3. Styrketraening
4. Balancetraening.
5. Smidighedstraening.
6. Skoddetraening.(forklaring)
7. Elementskifte. (startspring, vendinger m. streamline)
8. Syretreening
9. Skadeforebyggende treening.
Malsaetning:
1 Svemmerne skal arbejde malrettet med de individuelle detaljer i deres svemning.
2 Svemmerne skal opna bedst mulig fysisk og psykisk form.
3 Svemmerne skal kunne planlaegge en hverdag som elitesvemmer.
4 Svgmmerne skal beherske taktiske overvejelser i steevnesituationer.
5 Forberede dem til |dreetsakademiet
Krav:
1 Svemmerne skal have en realistisk mulighed for, at kvalificere sig til regionsmesterskabet i deres
argang.
2 Svgam?nerne skal mgde til treening hver gang, med det formal at opna deres egne og klubbens mal.
3 Svemmerne tager ansvar for egen traening.
4 Eventuelle afbud skal meldes til treeneren péa forhand.
5 Svemmerne skal deltage i de staevner der er relevante for at na malet.
6 Svemmerne forventes at deltage i de event, treeningsture og lejre de bliver tilbudt.
7 Svemmerne skal veere bevidste om hvordan sgvn og kost pavirker deres preestationer.
8 Der forventes et fremmgde pa min. 90%. Hvis ikke, kaldes svammeren til samtale med traeneren.
9 Der forventes at svgmmeren giver sig 100% i hvert treeningspas.

(Fortseettes..)



Krav til foraeldre med bern pa Udviklingshold 1 & Elite:

Klubben forventer, at foreeldre er indforstdet med, at deres barn er eliteudgver. Det betyder at klubben
konkret forventer, at foraeldre bakker deres barn op omkring svemning. Herunder sgrge for, at barnet mader
op til alle treeningspas, deltager i anviste staevner, respekterer og bakker op om traenerens valg af

fokuspunkter for svammeren, samt valg af discipliner til steevner.

Foreeldrehjeelp - vi forventer:
1 At man som minimum har officialuddannelse modul 1 og 2 samt 3 og/eller 4

2 At man som foraeldre deltager til steevner som official.
3 At man som foraeldre stiller sig til radighed med hensyn til karsel
4 At man som foraeldre stiller sig til radighed som hjeelp til diverse arrangementer/steevner.

5 At man som foreeldre bidrager med sponsorarbejde:
- Pakning UCSyd
- Bemanding Demostand i Kvickly
- Assistance TRI2000 steevne
- Tegning af sponsorkontrakter



