. ) ) Haderslav
Malsaetning og forventninger ——— Svemmeklub

Haderslev Svemmeklub - Konkurreceafdelingen e
- sundhed, glzede og udvikling

Udviklingshold 2

Ugentlig traening: 4 gange 1'2time - Aldersgruppen: 10-13 ar
Landtraening: 4 gange 30 min Antal svgmmere: 15-20 svemmere

Udviklingshold 2 er et hold, hvor konkurrenceelementet bliver en fast del af traeningen.

Traeningens fokus ligger primeert pa teknik, hvor formalet er at kunne beherske de 4 stilarter og medley.
Svemmerne forberedes mentalt til at deltage og konkurrere i staevner. | forbindelse med treening og steevner,
arbejdes der med konkurrencementalitet. Svgmmerne skal bevidstgares om deres egne malseaetninger,
herigennem styrkes deres ambitioner.

Kommunikationen mellem treener og svemmere omkring ambitioner og holdkrav skal forega lgbende.

Pa Udviklingshold 2 leegges der stadig stor veegt pa det sociale miljg pa holdet.

Traeningselementer:
1. Balancetreening.
Qvelsestraening.
Skoddetraening
Elementskifte. (startspring, vendinger m. streamline)
Sammensat tekniktreening.
Dryland (smidighed, motorik og balance).
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Malsaetning:
1 At svammerne skal kunne opfylde de tekniske krav, som hgrer sig til de 4 svammearter og medley, herunder
starter, vendinger og indslag.
At svammerne tager konkurrencesvgmningen serigst, deres primezere sport
At svammerne lgbende vil udvikle deres treeningsmentalitet, forstaelse og modenhed.
At svammerne udvikler sig fysisk og mentalt saledes, at de kan blive klar til naeste hold.
At svemmerne klarggres til, at veere med i Svammeunionens Medley konkurrencer.
Forberede svammerne til Talentklasserne
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Krav & mal:
Svemmerne skal have kendskab til de 4 stilarter samt sammensat medley.
2 Svemmerne skal veere motiveret for konkurrencesvemning.
3 Svemmerne forventes at made til traening hver gang og deltage med det formal at blive bedre. (minimum 3
gange i ugen)
4  Eventuelle afbud meldes til treeneren pa forhand.
5 Svemmerne forventes at deltage i de steevner samt andre sociale arrangementer de bliver tilbudt.

6 Svemmerne skal vaere mentalt klar til at kunne gennemfgre en undervisning, hvor fokus skal veere pa at lytte til
traeneren og udfaere den givne opgave.

Oprykning
Tilgang kommer fra Aspirant holdet og AquaCamp. Ca. 15 svemmere pr. saeson.

Det er malet, man er pa Udviklingshold 2 i 1-1'%2 &r. Oprykning til Udviklingshold 1 sker omkring december og april. Den
sidste tid pa holdet har man mulighed for at prgve kreefter med traeningen pa Udviklingshold 1.

Foreeldre hjeelp
| forbindelse med konkurrencesvemning, ma man paregne foraeldreopbakning til falgende:.
- Sociale arrangementer
- Koarsel til steevner
- Hijeelpe aktivt i klubben, udvalg, holdleder, foraeldre support, samt andet
- Officialuddannelse Modul 1 og 2 og gerne pabegyndt modul 3 og/eller 4
- Tage med ud til steevner som official
- Sponsorarbejde: - Pakning UCSyd

- Bemanding Demostand i Kvickly

- Assistance TRI2000 staevne

- Tegning af sponsorkontrakter



