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Hvorfor eliteplan 2014-2018

Kolding Svsmmeklub har siden saesonstart 2010 arbejdet pa at udvikle og bygge en konkurrenceafdeling op
saledes svgmmeklubben igen kunne repraesenteres staerkt ved de danske mesterskaber. Arbejdet har baret
frugt og vi har den dag i dag mange talenter pa hgjt niveau.

| 2012 indgik Kolding Svgmmeklub i elitesamarbejde med Kolding Kommune og blev elitesatsnings
sportsgren, som blandt andet ggr, at vi kan tilbyde vore dygtige talenter eliteklasseordning fra folkeskolens
7 klasse til 10.klasse. Dette er et samarbejde vi er stolte af at vaere en del af. Samarbejdet stiller dog stgrre
krav til klubben hvilket har udmgntet sig i en talent og elite politik, som denne eliteplan tager sit udspring
fra.

| oktober maned 2012 lancerede vi flere hold i k-afdelingen. Der blev i den anledning flyttet rundt pa mange
svommere i vores afdeling for at kunne fa en bedre aldersinddelt afdeling hvor svgmmerne var placeret pa
hold som passede til deres talent, niveau og alder. Vi offentliggjorde ogsa mal for alder pa de forskellige
hold. Vi er stolte af vores nye sammensatning vel vidende om at det kun var begyndelsen pa en hard, lang
og spaendende kamp for at kunne fortsaette udviklingen. Med eliteplan 2014-2018 viser vi en mere konkret
og synlig vej frem mod mange af klubbens mal for talentudvikling og elitearbejde.

Eliteplan 2014-2018 er en plan for hvad vi i konkurrenceafdelingen har taenkt os at ggre frem mod 2018 for
at na vores hgje ambitioner. Der tages forbehold for justeringer.

Oprykningsprocedurerne vil blive revurderet fgr hver sasesonstart frem mod 2018. Przastationskravene kan i
den forbindelse blive justeret inden hver saesonstart frem mod 2018.
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Vejledende holdopdeling

Forklaring
Holdopdelingen er vejledende.

Implementering af holdopdelingen vil foregd frem mod sommeren 2015 hvor vi forventer at kunne
praesentere en forligelig holdopdeling med nedenstaende.

Implementeringen vil forega som en udvikling hvor vi Igbene opstiller hgjere og hgjere krav til de respektive
hold samt krav ud fra svgmmernes alder.

Oprykninger vil Igbene finde sted dog vil vi tilstreebe os at aldersniveauet pa holdene er som staende under
oprykningsproceduren. Dvs. at vi fra sasonstart vil tilstraebe os at undga rykninger af sytgmmere pa hold
hvor deres alder ikke er svarende til nedenstaende skemaer. Det skal dog understreges at skemaerne er
vejledende og der skal tages individuelle hensyn saledes alle far de rette udfordringer.

Eliteplan vil fra saesonstart 2014 vaere gennemgaet med alle konkurrenceafdelingens traenere saledes den
kan bruges aktivt herfra.

Holdforklaringer:

Talentholdene er starten af afdelingen, her tages yngre svgmmere ind for at se dem ad. Pa talent
begynderholdet kommer svpmmerne ind lige fra svgmmeskolen. Nzste hold er talent drenge- og
pigeholdene som er holdene fgr E3 og K2. Her ses der meget pa om svgmmerne har den rigtige mentalitet
og den rette bevaegelsesforstaelse. Kravene pa talentholdene er meget subjektive og her kraeves ikke
ngdvendigvis et niveau men mere om svgmmernes indstilling til traeningen er god.

Eliteholdene fodres med svgmmere fra talentholdene. Pa eliteholdene er kravene mere konkrete og de
haves fra hold til hold. Her stilles krav om niveau og alder. Niveaukravene vaegter ligesa meget som
kravene om indstilling og mentalitet. Pa eliteholdene forventes det at alle svgmmere fglger kravene og har
ambitioner om at na et hgjt nationalt/internationalt niveau med deres svgmning.

Konkurrenceholdene kgrer sidelgbende med eliteholdene. Konkurrenceholdene fodres med svgmmere fra
eliteholdene og talentholdene. Pa konkurrenceholdene er kravene ikke niveauorienteret men mere baseret
pa svgmmernes sociale relationer pa holdet. Pa konkurrenceholdene skal svgmmerne have mulighed for at
traene uden forventninger til niveau og mgdepligt. Sygmmerne skal tilbydes teknisk traening.

Der er ikke krav om fremmgde pa alle holdets traeningstider, dog forventes der at svgmmerne passer
holdet sdledes man jaevnligt mgder op. Dette er af hensyn til holdet, da der skal vaere plads til de svgmmere
som gerne vil passe sin traening.

Konkurrenceholdene vil ogsa i et omfang blive anvendt som genoptraening for sygmmere med
leengerevarende skader, safremt svgmmeren vurderes ikke at kunne fglge med pa det hold man normalt
gar pa. Varigheden af genoptraeningsperioden fastleegges i faellesskab mellem svgmmeren og traeneren.
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TALENTHOLDENE
Talent Begynder (TB-holdet) - nuverende ka
Alder Piger 6-10 ar & drenge 8-12 ar
Traeningsmangde | 1-2 ugentlige pas @ 45 min - 1 time + 15 min. landtraening — traening af fundamentale
bevagelser.
Traeningsindhold | Sportsmotorisk basisoplaering (koordination, balance, bevaegelse, smidighed,
vandfgling)

Svpmmeteknisk laering (teknik i de 4 stilarter)
Sjov — leg — leering

Indlaering af grundlaeggende traningsmetoder
Opvarmning / udstraekning

Steevner DGI begynder- og talentturneringen (4 gange om aret) + evt. sypmmeskolens
chokoladestaevne

Mal med holdet Svemmerne prgver kraefter med konkurrenceelementet. Svgmmerne bliver bevidst
om konkurrencesvgmning og hvad det vil sige at laere at mestre svgmningen. Det
skal vaere sjovt at ga pa holdet og de skal fa en oplevelse af, at vand er et fedt
element at arbejde i. Svgmmerne stifter bekendtskab med de fly stilarten samt
arbejder med mestring af de tre andre stilarter. Traenerne skal her fokusere pa
mestringsklimaet, da det forventes fra E3 og opefter, at svgmmerne ikke er
ubetinget resultatorienteret.

Pa holdet g@res svgmmerne klar til at kunne rykke pa Talent Pige- eller Talent
Drengeholdet.

Talent Piger & Talent Drenge (TP & TD)

Alder Piger 6-10 ar & drenge 8-12 ar

Traeningsmangde | 2-3 ugentlige pas @ 1-1,5 timer + 2 x 30 min. landtraening (inkl. opvarmning) — laere at
treene

Traeningsindhold | Sportsmotorisk basisoplaering (koordination, balance, bevaegelse, smidighed,
vandfgling)

Svemmeteknisk traening (teknik i de 4 stilarter)
Sjov — leg — leering — traening

Indlaering af grundlaeggende traeningsmetoder
Opvarmning / udstraekning

Staevner DGI begynder- og talentturneringen (2-4 gange om aret) + Svgmmeturneringen +
Talentmesterskaberne + et arligt weekendstaevne — 9 staevner om aret.

Mal med holdet Svemmerne skal nu blive trygge i konkurrenceelementet. Sygmmerne skal lzerer de
4 fire stilarter saledes at de kan svgmme 100-200 individuel medley uden
diskkvalifikation. Svgmmerne skal lzere at treene koncentreret i minimum 1,5 time og
de skal kunne gennemfgrer en distancetest pa 1000 meter. Svgmmerne vil leere at fa
forstaelsen af at vaere mestringsorienteret frem for resultatorienteret, da kravet pa
E3 og opefter er, at svgmmerne ikke er ubetinget resultatorienteret. Der traenes for
at svgmmerne vil fa faerdighed som kan kvalificerer dem til at kunne rykke pa E3.
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ELITEHOLDENE

E3 (Elite 3-holdet)

Alder Piger 10-12 ar & Drenge 10-14 ar

Traeningsmaengde | 4-6 ugentlige pas a 1-2 timer + 3 x 30 min. landtraening (ekskl. opvarmning) — traene
for at kunne traene

Traeningsindhold | Udvikling af fysisk traening — god aerob basis
Udvidet teknisk treening — flere detaljer og krav
Sjov — leering — traening — udfordring
Morgentraening en fast bestanddel
Skadeforebyggende traening

Landtraening — motorisk fokus

Topningssteevne | DAM (VAM)

Mal med holdet Svgmmerne far her et godt teknisk niveau som konstant videreudvikles. Her
begynder der at komme lidt flere meter pa traeningen mens der stadig vil veere et
hgjt teknisk fokus. Sygmmerne skal her begynde at blive trygge ved at vaere
konkurrencesvgmmer, og de vejledes til selv, at danne rammer om deres interesse
for svpmningen. Svgmmerne vil begynde i hgjere grad at lzere at treene frem for at
blive traenet, der vil derfor stilles krav til svgmmerne om, at de selv skal tage ansvar
for dele af deres laering.

Svemmerne vil begynde at stifte bekendtskab med landtraening og
skadesforbyggende traening.

Svemmerne vil vejledende ligge pa E3 i 2-4 ar hvor malet herefter er at de har niveau
til at rykke pa E2.
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E2 (Elite 2-holdet)

Alder Piger 13-14 ar & Drenge 14-16 ar

Traeningsmangde | 6-8 ugentlige pas @ 1,5 — 2 timer + 4 x 45-60 min. landtraening (ekskl. opvarmning) —
traene mod at kunne konkurrere

Traeningsindhold | Videreudvikling af fysisk traening med fokus pa kapaciteter — specielt den aerobe.
Udbygning af traeningsbelastning tgr / vad

Skadeforbyggende treening

Evt. introduktion til styrketraening.

Topningsstaevne | DAM (VAM)

Mal med holdet Svemmerne far her et meget godt teknisk niveau. Sygmmerne skal her traenes
saledes de far en god aerob kapacitet (dvs. de vil her begynde at svgmme flere og
flere meter i form af laengere distancer). Teknik vil stadig vaere en stor del af
traeningen dog i mindre grad end pa E3.

Svemmerne vil nu fa et mentalt fokus omkring deres traening saledes de selv kan
saette mal for egen laering og for deres egne praestationer. Svgmmerne kommer ikke
lengere til traening for at blive traeenet men for at traeene. De skal vaere selvstaendige
og serigse ikke blot i forhold til vandtraening men generelt omkring hele deres liv
som konkurrencesvgmmer. De skal have en viden om vigtigheden af styrketraening,
kost, sgvn m.m. kombineret med deres vandtraning. Svgmmerne er eliteudgvere 24
timer i dggnet.

Svemmerne vil vejledende ligge pa E2 i 2 ar hvorefter malet er at svgmmerne vil
blive klar til at kunne rykke pa E1.
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E1 (Elite 1-holdet)

Alder Piger fra 15 ar & drenge fra 17 ar
Traeningsmaengde | 9-11 ugentlige pas & 2 timer + 4 x 60 min. landtraening (ekskl. opvarmning) — traene
for at vinde

Traeningsindhold | Elitetreening — individuel / specialiseret treening
Traening imod nationalt hgjt niveau

Hgj aerob / anaerob kapacitet

Udvikling af Aerob/Anaerob power
Styrketraening

Staevner DM (Vestdanske mesterskaber)

Mal med holdet Svémmerne skal treenes saledes de fortsat vil veere pa et hgjt
nationalt/internationalt niveau. Symmerne tranes for at blive de bedste pa
nationalt niveau. Traening er sammensat sa der traenes bade aerobt, anaerobt samt
udvikling af aerob og anaerob power.

Traening, skole, arbejde, kost, sgvn m.m. skal nu alt sammen ga op i en hgjere
enhed.

Svgmmerne far her meget mere viden om deres krop og hvordan denne fungerer.
Svemmerne ved hvilken betydning mad, traning og sgvn har for deres krop.
Svgmmerne er selvstaendige og ved hvad de vil med deres traening. De er malbevidst
og engageret for egen traening.

Svemmerne skal fastholdes laengst muligt. Safremt der er svgmmere, som ikke kan
opna deres fulde potentiale i klubben, skal de vejledes i forbindelse med klubskifte
til bedre klubber og evt. NTC (Nationalt Traenings Center)

| forbindelse med uddannelse i andre byer, skal svgmmerne vejledes i forbindelse
med klubskifte hvis dette gnskes.
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KONKURRENCEHOLDENE

Konkurrenceholdet 2 (K2)

Alder Piger & drenge op til 16 ar

Traeningsmangde | Mulighed for 2-3 ugentlige pas 4@ 1-2 timer — traene for at udvikle

Traeningsindhold | Udvikling af fysisk traening — god aerob basis
Udvidet teknisk treening — flere detaljer

Sjov — leg — lzering — traening

Udvikling af sociale relationer

Staevner DGl sglv- og bronzeturneringen + 2 weekend staevner + evt. hjemmestavner

Mal med holdet Svemmerne far her et godt teknisk niveau som konstant videreudvikles. Svgmmerne
kan her deltage ved relevante staevner, uden der stilles krav til mgdedeltagelse. Der vil
veere dryland traening inden vandtraeningen hver gang, hvor svgmmerne far mulighed
for at udvikle stgrre motoriske faerdigheder.

Holdet er for de svgmmere, som ikke kan traene sa meget, som det forventes pa
eliteholdene eller ikke opfylder det gnskede niveau.

Holdet er ogsa for sygmmere, som oplever et l&ngerevarende skadesforlgb, hvor de
har mulighed for at komme til treening, uden at veere til gene for sine normale
holdkammerater. Efter endt skadesforlgb, kan svgmmeren komme tilbage til sit
tidligere hold.

Konkurrenceholdet 1 (K1)

Alder Piger og drenge fra 16 ar

Traeningsmangde | Mulighed for 3 ugentlige pas a 1-2 timer — traene for at holde formen ved lige

Traeningsindhold | Motionssvgmning for tidligere konkurrencesvgmmere.
Vedligeholdelse af tekniske feerdigheder og aerob kapacitet

Steevner DGl sglv- og bronzeturneringen + 1-2 weekend staevner + evt. hjemmestaevner
Mal med holdet Svemmerne har mulighed for at vedligeholde deres traening og dyrke et socialt
netvaerk.

Der gives mulighed for deltagelse ved relevante staevner.

Se samlede oversigt i bilaget Skitse af afdelingen.
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Treeningsindhold for eliteholdene

E3 Argangsgruppe 2:

Gennemsnitlige antal meter pr. pas: 2,5 km — 3,5 km

Indhold: vi ser gerne at 40-50 % i gennemsnit af traeningstiden pa en uge bruges pa teknik (3 vandpas).
Distancetest: 1000 — 1500 meter 2 gange om aret (arbejdstid 20-30 min.).

E2 Argangsgruppe 1:

Gennemsnitlige antal meter pr. pas: 3,5 km —5 km

Indhold: vi ser gerne at 30-40 % i gennemsnit af traeningstiden pa en uge bruges pa teknik (5 vandpas).
Distancetest: 1500-2000 meter 4 gange om aret (arbejdstid 20-30 min.).

E1 Junior/Senior:

Gennemsnitlige antal meter pr. pas: Individuelt. (4,5 km — 6,5 km)

Indhold: teknisk finpudsning og detaljeretning, aerobt og anaerobt arbejde.
Distancetest: 2000 meter ca. hver 8.uge (arbejdstid 20-30 min.).

10



KOLDING

SVOMMEKLUB

ELITEPLAN 2014-2018

{oLDLy
S
O N
A

©
vt

OPRYKNINGSPROCEDURE
Synlighed for alle i afdelingen.

Nedenstdende er vejledende.

Kriterier for oprykning i Konkurrenceafdelingen.

Svgmmerne bliver vurderet pa fglgende parametre.
Del 1: Objektive kriterier
1. Alder.
Konkurrence niveau.
Traenings niveau.
Fremmgde
Fysik og motorik.

vk wnN

Del 2: Subjektive kriterier (Traenernes vurdering)
6. Indstilling til traening og konkurrence.
7. Opbakning fra forzeldre.
8. Svpmmeteknisk vurdering
9. Xfaktor

Oprykning sker med baggrund i en helhedsvurdering.

1. Alder

Vi skal have homogene grupper sa vidt alder angar. Dette er vigtigt for alle hold, da kammeratskab spiller
en stor rolle for de aldersgrupper, vi arbejder med.

Dansk Svgmmeunion arbejder ligeledes med aldersgrupper i forhold til deltagelse og kvalificering til
turneringer og mesterskaber. Holddeltagelse til staevner vil derfor ogsa afhaenge af aldersfordelingen.

Bemaerkninger / overvejelser i forbindelse med oprykning:

Ideelt set, skal svugmmere fra yngre grupper ikke rykkes op for tidligt.

Svgmmere, der egentlig er for gamle til holdet, skal henvises til K1 eller K2, med mindre der er et abenlyst
talent.

Generelt skal “for gamle” svgmmere kun optages, hvis de har et dbenlyst talent, men blot er kommet sent i
gang med svgmning.

Ved oprykning til E2 fra E3 og til E3 fra Talentholdene kan der tages forbehold for sociale relationer.

Ved oprykning til E2 og E1 laves der ikke oprykninger pa baggrund af sociale relationer

Ideel aldersfordeling pa konkurrenceholdene i Kolding svgmmeklub
TB TD /TP E3 E2 El
Min. Maks. Min. Maks. Min. Maks. Min. Maks. Min. Maks.
Drenge | 8ar 12 ar 8ar 11 ar 10 ar 13 ar 11 ar 16 ar 15 ar +
Piger 7 ar 11 ar 7 ar 10 ar 9ar 12 ar 11 ar 14 ar 13 ar +

11
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2. Resultater i konkurrence

Det er klart, at svgmmerne skal vise, at de har talent = resultater i konkurrence! Svgmmerne skal vise en
rimelig kapacitet i alle stilarter. Dog ser man svgmmere, som har talent for specifikke stilarter, som skal
tilgodeses.

For at komme i betragtning til oprykning, skal man klare kravtider til vestdanske mesterskaber i ens argang i
ENTEN én medley distance ELLER i to forskellige stilarter (fly, ryg, bryst eller fri).

For argangssvgmmere skal kravtiden vaere opnaet for den sason man rykker op, da der er forskel pa forar
og efterars kravtider. Rykker man op i foraret (efter 1. januar) geelder kravtiderne for foraret og rykker man
op i efteraret (efter 1. august) geelder kravtiderne for efteraret. Der er ikke forar og efterarskrav for

junior/senior svgmmere.

Kravtiderne kan findes pa Kolding Svgmmeklubs hjemmeside under "Kravtider” eller pa Dansk
Svgmmeunions hjemmeside.

Bemeerkning i forbindelse med oprykning til Talentholdene og K2:
Der er ingen krav til resultater ved oprykning.

3. Traenings niveau

Af de fglgende serier skal svsmmeren kunne klare:

HOLD CRAWL MEDLEY BEN
El DRENGE 40 x 50 st. 0:50 20 x 100 st. 2.00 20x 50 st. 1.00
20x 100 st. 1.45 10 x 200 st. 3.40 10 x 100 st. 2.00
10 x 200 st. 3.30 5x 400 st. 7.00 5x 200 st. 4.00
PIGER 40 x 50 st. 0:55 20x 100 st. 2:10 20 x 50 st. 1.05
20x 100 st. 1.50 10 x 200 st. 3.50 10 x 100 st. 2.10
10 x 200 st. 3.40 5x400st. 7.10 5x200 st. 4.20
E2 DRENGE 40 x 50 st. 1.10 20 x 100 st. 2:20 20x 50 st. 1.20
20 x 100 st. 2.00 10 x 200 st. 4:40 10 x 100 st. 2:40
PIGER 40 x 50 st. 1:15 20 x 100 st. 2:30 20 x 50 st. 1:30
20x 100 st. 2.10 10 x 200 st. 4:50 10 x 100 st. 2:50
E3 DRENGE 12 x50 st. 1.30 - 10 x 50 st. 2.00
PIGER

Bemaerkning:
Disse krav forteeller os, hvad vi skal ggre til traening.
Eksempel pa en pige:
- E3 modtager pigesvgmmer fra TP, der kan svgmme 12x50 crawl st. 1.30.
- Hun skal derefter traenes til eksempelvis at kunne svgmme 20x100 st. 2.10
- Nar hun kan det (+ de gvrige serier), vil hun kunne komme i betragtning til E2.

Ovenstaende vil vaere guidelines for hvad der som minimum kan forventes af distancer og starttider pa det

pagaeldende hold. Derfor skal det vaere et mal, at de bedste svgmmere, som ligger taet pa oprykning, som
minimum kan overholde starttiderne i serierne for holdet over.

12
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4. Fremmgde

Der bliver fgrt fremmgde pa Talentholdene samt eliteholdene.

Det forventes at man, for at komme i betragtning til naeste hold, har en fremmg@de procent pa over 80 % af
aftalte traeninger.

Har svgmmeren et fremmgde pa under 70 % af aftalte pa E1, E2 og E3 (uden saerskilt aftale), vil svgmmeren
kunne blive henvist til K1 eller K2.

Aftaler om afvigelse af kravene til fremmgde skal vaere skriftlige og pa E2 og E3 skal foraeldrene til
svgmmerne vaere med ind over aftalen. Er afvigelsen over kortere tid, kan den indgas mundtligt.

Minimums krav for eliteholdene
E3:
Forventer at svgmmeren deltager i 3 traeninger (inkluderet landtraening pa Sgndervang).

E2:
Forventer at svgmmerne som minimum deltager i 5 traeninger om ugen (inkluderet traening pa
Sgndervang).

ELl:
Forventer at svgmmerne som minimum deltager i 7 traeninger om ugen (inkluderet morgentraening
minimum 2 gange om ugen).

Bemaerkninger:

Pa E1 arbejdes der med individuelle mal og der er derfor store forskelle pa, hvad der forventes af
svgmmerne. P3 eliteholdene (hovedsageligt E1 og E2) er det ikke nok at bare komme til treening, man skal
ogsa udvise et engagement og have en ide om hvad man vil med sin traening.

5. Fysik og motorik

Her kigges pa kroppens “alder”. Er man tidligt eller sent udviklet, og om kroppen kan klare den ggede
traeningsmangde, der er forbundet med en oprykning.

Har svgmmeren svzert ved at klare landtraeningen og er der abenlyse svagheder.

Der vil ogsa blive kigget pa, om svgmmeren tidligere har haft problemer med overbelastninger.

Der ses pa svgmmerens evner til at koordinere arme og ben, bade pa land og i vand. Motorikken
bedgmmes ligeledes pa evnen til at &@ndre bevaegemgnster.

Bemaerkninger / overvejelser i forbindelse med oprykning:
Den tekniske udfg@rsel af gvelserne veegtes hgjt.

Svgmmere med aktuelle overbelastningsskader kan ikke komme i betragtning til oprykning!

Krav til fysik og motorik vurderes henholdsvis pa land og i vandet. Vurderingen skal ses ift. holdet man skal
rykke op pa.
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6. Indstilling til treening og konkurrence.

Nar svsmmeren kan klare de objektive kriterier, kommer vi til traenerens vurdering.
Her skal vi bla. se pa hvordan svgmmeren:

- treener

- handterer ssmmenhangen mellem skole/evt. arbejde/svgmning
- har forstaelse for, hvad der skal til for at treene godt

- udviser evne og villighed til at arbejde med teknik

- udviser villighed til at laere om f. eks. mental traening

- handterer eventuelle skader

- kommunikation (= giver svgmmer/foraeldre den forngdne feedback til traeneren).
- prioriterer traening og steevner

- viser forstaelse og kendskab til unionens kravtider

- selv prgver pa at undersgge tekniske punkter

- klarer at veere en 24 timers atlet

Traenernes vurderinger foregar internt og vil ikke ngdvendigvis synligggres for svemmere eller foraeldre.
Dette er for at sikre os at traenerne ved hvad de skal vurdere ud fra og kan vurdere uden at fgle sig presset
fra svpmmere/foraeldres side.

7. Opbakning fra foraeldre

Uden opbakning fra foraeldre kommer svgmmerne ikke langt. Der er meget kgrsel til og fra traening som
kan kraeve foraldrenes hjzlp.

Det forventes at foraeldre melder sig til et udvalg eller hjelper som f.eks. official til staevner m.m.
Opbakning fra forzaeldrene bliver mere og mere ngdvendigt som svgmmeren kommer op i igennem k-
afdelingen.

Bemaerkninger til foraeldrerollen:

Som forzeldre er det vigtigt, at man er stgttende og ikke overfgrer egne forventninger til barnet. Husk pa at
svgmning, er dit barns sport. Forbedringer og fremgang kommer pa forskellige tidspunkter for hvert enkelt
individ. Dgm ikke dit barns preestation i forhold til andre og pres dem ikke 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. Husk ogsa, at du har meldt barnet ind i en klub, hvor der er kompetente tranere, der varetager
denne opgave. Underminér aldrig treenerens opgave ved at ga langs bassinkanten. Traneren er ansvarlig
for den tekniske og praktiske del af traeningen. Foraeldre skal ikke komme med rad og vejledning til
traeneren eller barnet, heller ikke under staevner. Det er traenernes opgave. Det kan skabe forvirring og
besveerligggre tillidsforholdet mellem svgmmer og traener.

Talentsvgmmere:

TP/TD-foreeldre skal min. tage modul 1

Derudover skal foraeldre vaere official hver 3. steevnedag samt kgre hver 2. steevnedag jeevnt fordelt pa kort
og lange ture.

Aktiv ved sponsorarbejde, julekalendersalg, hjemmestaevnehjzalp. Eget cup-staevne hjzelp.
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E3 svgmmeforeeldre:

E3-foraeldre skal min. have modul 2

Derudover skal foraeldre vaere official hver 3. steevnedag samt kgre hver 2. steevnedag jeevnt fordelt pa kort
og lange ture.

Aktiv ved sponsorarbejde, ved julekalendersalg, foreeldreengagement ved klubmesterskab, sponsorstaevnet
og aktiv ved eget cup-staevne.

E2 svgmmeforeeldre:

E2-foraeldre min. modul 2 og gerne modul 4

Elitelinjen, mindre organisatorisk arbejde og hgjt engagement.

Derudover skal foraeldre veere official hver 3. steevnedag samt kgre hver 2. staeevnedag jeevnt fordelt pa kort
og lange ture.

Aktiv ved sponsorarbejde, ved julekalendersalg, foreeldreengagement ved klubmesterskab, sponsorstaevnet
og aktiv/engagement ved eget cup-staevne.

E1 svgmmeforeeldre:

E1-foraeldre minimum modul 2 og gerne modul 4 samt gget foraeldreengagement.

Elitelinjen, min. modul 4 + organisatorisk arbejde og meget hgjt engagement.

Derudover skal foraeldre vaere official hver 3. staevnedag samt kgre hver 2. staevnedag jeevnt fordelt pa kort
og lange ture.

Aktiv ved sponsorarbejde, ved julekalendersalg, foreeldreengagement ved klubmesterskab, sponsorstaevnet
og aktiv/hgjt engagement ved eget cup-staevne.

Kravene gzelder pr. svsmmer for holdene. Foraldrehjelpen kan fint erstattes af en anden voksen f.eks.
bedsteforaeldre. Ved oprykning forventes det, at foreeldrene er blevet opkvalificeret modulmaessigt.
Safremt en svgmmers foreeldre ikke kan honorere kravene f.eks. ved sygdom eller lignende, kontaktes
svgmmeudvalget for evt. dispensation.

8. Svemmeteknisk vurdering

Den svgmmetekniske vurdering forteller sammen med motorikken og fysikken, meget om svgmmernes
fremtidige potentiale. Det tekniske er ogsa vigtigt ift. at undga skader.

Stilarterne skal kunne laves med tilfredsstillende teknik.

Bemeerkninger:
Ikke 2 personer, er ens og derfor vil samme teknik ikke veere lige effektiv.

Svemmeren vurderes i butterfly, rygcrawl, brystsvemning, crawl og individuel medley. | hver af stilarterne
vurderes de blandt andet pa deres:

- Kropsposition

- Hovedposition

- Vejrtraekning

- Skulder

- Hofteposition

- Fremfgring

- Handens isaetning

- Traekket under vandet
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- Taglengde

- Bensparket

- Koordinering

- Effektivitet

- Streamline/undervandsarbejde
- Vendinger

- Startspring

9. X-faktor

X-faktor er en meget sveer stgrrelse at definere. Nogen har det bare, mens andre aldrig far det! Det
kommer i mange forskellige former og ikke to er ens.

| svgmning kan X-faktor f.eks. veere:
- Vindermentalitet
- Kropslig intelligens
- Fornemmelse for vandet
- Spandstig smidighed

Vigtigt
| hver saeson skal vi forsgge at have 6-8 piger og 6-8 drenge op pa talentholdene - gerne flere.

Oprykning fra svgmmeskole skal primaert ske ca. i november og april. Hvis holdene ikke er fyldt ved
saesonstart skal de ansvarlige treenere ud og spotte eventuelle talenter. De spottede talenter skrives ned og
sendes til svgmmeskole koordinator. Nar emnerne sendes til sytgmmeskole koordinator skal der skrives
fulde navn samt hvilket hold emnet ligger pa.

Svpmmeskoleinstruktgrerne kan ikke foretage oprykning til talentholdene. Hvis en instruktgr mener, der er
en svgmmer, som opfylder kriterierne for oprykning, skal der skrives en mail til svgmmeskole koordinator
med samme procedure som for traenerne i konkurrenceafdelingen. Det er svgmmeskolens koordinator og
traener pa Talent-Begynder der beslutter hvorvidt emnerne skal optages i konkurrenceafdelingen. Alle
emner skal igennem TB for at kunne rykke videre op igennem systemet.

Alle oprykninger i konkurrenceafdelingen skal godkendes af den modtagende treener.
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Bonusordninger

Beskrivelse af bonusordning:
En bonus ordning er, nar man traener med holdet hgjere i konkurrenceafdelingen. Det sker for at tilpasse
treeningsmangden bedre for den enkelte svgmmer, og for at ggre svemmeren klar til naeste hold.

Overvejelser omkring bonusordninger:

Kun svgmmere der har en realistisk chance for at fglge traeningen pa holdet over kan fa tilbudt ordningen.
Ordningen geaelder kun for et halvt ar af gangen (Man er ikke garanteret en plads i saesonen efter)

Man skal opfylde fremmgdekravet for det hold man gar p3, for at kunne deltage i bonus-treeningerne og
bonus-traeningerne kan ikke vaere et alternativ for traeningen pa ens normale hold. Der er udelukkende tale
om et supplement.

Deltagelse i bonus-ordning er ingen garanti for oprykning

Mulige bonusordninger:

Der traenes ikke ngdvendigvis med pa begge mulige dage for bonusordningen. Det er treenerne pa
henholdsvis dit hold samt traeneren pa det hold du skal treene bonus med der beslutter hvilke/hvilken dag
du kan traene i bonusordning.

E3 med bonus-ordning treener med E2 fglgende dage:
e MandagiSSB
OPV / Anden fysisk aktivitet: 17.00
Vandtid: 18:00 — 19.30
Udstreekning: 19.30 — 19:45

e LgrdagiSSB
OPV: 6.40
Vandtid: 7.00 — 9.00
Udstreekning: 9.00 — 9.15

E2 med bonus-ordning traener med E1 fglgende dage:
e Tirsdag i SSB
OPV: 17.00
Vandtid: 18.00 — 20.00
Udstraekning: 20.00 — 20.15

e TorsdagiSSB
OPV: 16:15
Vandtid: 16:45 —18.45
Udstraekning: 18.45 —19.00

Dertil kommer muligheden for at morgentraene.
Bemaerk, at ovenstaende dage kan aendres safremt traenerne finder det hensigtsmaessigt.
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Treeningslejre

Alle eliteholdene (E1, E2 og E3) deltager pa 1-2 traeningslejre om aret. E1’s treeningslejre ligger i
efterarsferien (uge 42) og i vinterferien (uge 7). E2’s traeningslejre ligger i efterarsferien og i paskeferien.
E3’s traeningslejr ligger i paskeferien. E2 og E3 har traeningslejr sammen i pasken, hvor E2 har flere dage end
E3.

For at deltage pa traeningslejrene, kraeves det, at man kan trane fuldt ud pa hele lejren. Man kan af samme
arsag ikke deltage, hvis man forud for treeningslejren er skadet.

Derudover kraeves det, at man overholder de aftaler man har i forhold til fremmegde.
Se i gvrigt regelsaet for treeningslejre pa Kolding Svsmmeklubs hjemmeside.

Mesterskaber

Ved mesterskaber menes fglgende staevner: Vestdanske Argangsmesterskaber, Danske
Argangsmesterskaber, Vestdanske Junior/senior Mesterskaber og Danske Junior/senior Mesterskaber i
Dansk Svgmme Unions regi, hvad enten de svgmmes pa kortbane eller langbane.

Ved kun én opnaet kravtid, kan man risikere, ikke at kunne deltage, hvis deltagelsen udlgser krav om en
ekstra official og denne ikke kan findes. Ved afmelding tilbagebetales deltagergebyret.

Derudover forventes det, at man frem mod tilmelding til mesterskabet har traenet kontinuerligt og uden
skader, som nedsaetter praestationsevnen. Tilmelding uden at have opfyldt fremmgdekrav for det
pagaldende hold accepteres ikke.

Efter tilmelding forventes det ligeledes, at fremmgdekravet overholdes. Traeneren kan i samrad med

cheftraeneren og konkurrenceudvalget vaelge at foretage en afmelding af en svgmmer, hvis det vurderes, at
forberedelsen og mesterskabet ikke prioriteres. Ved afmelding tilbagebetales deltagergebyret ikke.
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