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Malsaetning og forventninger —— Svemmeklub

Haderslev Svemmeklub - Konkurreceafdelingen oo
- sundhed, glaede og udvikling

Udviklingshold 1:

Ugentlig treening: 6 gange 1'2time Aldersgruppen:

11-15 &r

Landtreening: 6 gange 30 min Antal svgmmere: 20-25 svgmmere

Udviklingshold 1 er et konkurrencehold, stgrstedelen af legen er sorteret fra og erstattet med fysisk treening.

Der arbejdes pd at opna hgjt teknisk niveau i de 4 stilarter. Traeningen planlaegges, s& svemmerne har det
overskud, der behgves for at kunne svamme med den korrekte teknik i en given serie. Pa Udviklingshold 1
arbejdes der med konditionstreening, sprinttreening, tempotreening og tekniktraening. Svemmerne begynder
at arbejde med malszetninger og leerer, hvordan de holder fokus pa malet.

Kommunikationen mellem treener og svemmer omkring ambitioner og holdkrav skal foregé lebende.

Det er vigtigt, at man som svemmer ved, hvad det kraever for at blive en hurtig svemmer. Svemning er ikke
bare en sport, men en livsstil. Sa det er vigtigt, at man er helt afklaret med, at hvis man skal rykke op pa
Elite, s dbner man en dar, men lukker mange andre dgre ved at tage det valg.

Pa Udviklingshold 1 leegges der stadig stor vaegt pa det sociale miljg pa holdet.

Traeningselementer:
1. Aerob treening.
Tekniktreening.
Qvelsestraening.
Balancetraening.
Dryland. (styrke, udholdenhed, smidighed)
Skoddetraening.
Elementskifte. (startspring, vendinger m. streamline)
Skadeforebyggende treening.
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Malsaetning:
1 Svemmerne skal opna god kondition.
Svemmerne skal beherske detaljer i sammensat svemningen.
Treeningen skal leere svemmerne at fastholde teknikken under laengere og hardere serier.
Svgmmerne skal kunne evaluere egen traening og staevnelgb.
Svemmerne skal leerer at tage ansvar for egen udvikling.
At svgmmerne har faet kendskab til, hvordan kost pavirker deres treening.
At svgmmernes primeere fokus er Svemmeunionens Medley konkurrencer.
Forberede svommerne til Talentklasserne og/eller |dreetsakademiet
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Krav og Mal:

1. Det forventes, at svoammerne deltager i alle traenings-pas og traener for at bliver en bedre
konkurrencesvemmer.

2. Eventuelle afbud meldes til treeneren pa forhand. Der skal opretholdes en fremmadeprocent pa min.
80 %. Hvis ikke dette lykkes, kaldes svammeren (og evt. foreeldre) til samtale med traeneren.

3. Svemmerne skal deltage i de staevner, de bliver tilbudt.
4. Svgmmerne forventes at deltage i de event, treeningsture og -lejre, de bliver tilbudt.

Oprykning
Tilgang kommer fra Udviklingshold 2. Ca. 10 svemmere pr. saeson.

Det er mélet, man svemmer pa Udviklingsholdet 1 i 1-2 ar, men det afhaenger meget af svsgmmerens
udvikling. Oprykning til Elite sker omkring december og april. Den sidste tid pa holdet, har man mulighed for
at prove kraefter med treeningen pa Elite.

(Fortseettes..)



Krav til foraeldre med born pa Udviklingshold 1 & Elite:

Klubben forventer, at foreeldre er indforstdet med, at deres barn er eliteudgver. Det betyder, at klubben
konkret forventer, at foreeldre bakker deres barn op omkring svemning. Herunder sgrger for, at barnet
mgder op til alle traeningspas, deltager i anviste staevner, respekterer og bakker op om treenerens valg af
fokuspunkter for svammeren samt valg af discipliner til staevner.

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

At man som foraeldre deltager til steevner som official.

At man som foreeldre stiller sig til radighed med hensyn til kersel

At man som foreeldre stiller sig til radighed som hjeelp til diverse arrangementer/steevner.
At man som foreeldre bidrager med sponsorarbejde: :

- Pakning UCSyd

- Bemanding Demostand i Kvickly

- Assistance TRI2000 steevne

- Tegning af sponsorkontrakter



