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Handbog — "Velkommen til 4.Holdet”

Denne handbog er primeert lavet som en hjeelp til alle kommende familier pa 4. holdet i GSC.
Formalet er at give et samlet overblik over, hvordan hverdagen fungerer pa holdet — bade til
treening, steevner og sociale arrangementer.

Handbogen er iszer skrevet med nye foraeldre i tankerne. Nar ens barn starter pa et
konkurrencehold, kan der vaere mange nye begreber, rutiner og forventninger at forholde sig til.
Derfor forsgger denne handbog at give en overordnet introduktion til, hvordan
konkurrencesvgmning fungerer, og hvad man som foraelder kan forvente i Igbet af saesonen.

Den er ogsa teenkt til familier, der har brug for mere viden om, hvad det vil sige at vaere en
konkurrencesvemmer, inden man kaster sig ud i det. Forhabentlig kan handbogen vaere med til at
besvare nogle af de spargsmal, der har skabt tvivl, og dermed give et bedre indblik i hverdagen i
konkurrencesvgmning. Malet er at ggre det lettere at forsta miljget og maske inspirere flere til at
blive en del af svgmningen.

Det er vigtigt at understrege, at handbogen kun er taenkt som en hjaelp og et opslagsvaerk. Man
behgver ikke kunne eller forsta det hele fra starten. Mange ting giver forst rigtig mening, nar man
har veeret med til nogle treeninger og steevner.

Foreeldre til mere erfarne svemmere er naturligvis ogsa meget velkomne til at bruge handbogen.
Den kan fungere som en faelles reference for holdet og méaske give svar pa spgrgsmal, der opstar
undervejs i saesonen.

Handbogen bliver desuden Igbende opdateret, efterhanden som der opstar nye behov,
informationer eller erfaringer fra seesonen. Derfor kan det vaere en god idé at vende tilbage til den
fra tid til anden.

Det vigtigste for os er, at bade svgmmere og foreeldre faler sig trygge, velkomne og som en del af
feellesskabet pa 4.holdet. Hvis der stadig opstar spgrgsmal efter at have laest handbogen, er man
altid meget velkommen til at tage fat i traeenerteamet.
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Hvad bestar konkurrenceafdelingen af?

Konkurrenceafdelingen i Gladsaxe Svemmeklub bestar af fire aldersopdelte hold: 1. holdet
(junior/senior svgmmere - junior: 15+ ar/senior: 18+ ar), 2. holdet (drgangssvemmere - 13 til 15 ar),
3. holdet (bgrnesvemmere - 11 til 13 ar) og 4. holdet (pree-bagrne svemmere - 8 til 11 ar).
Opbygningen er struktureret, sa der er en tydelig rad trad gennem hele forlabet — bade sportsligt
og menneskeligt.

Den rgde trad betyder, at svgmmerne allerede fra 4. hold introduceres til de grundlseggende
veerdier, traeningsprincipper og forventninger, som kendetegner GSC. Her er der fokus pa glaede
ved svgmning, teknisk grundtreening, feellesskab og gode vaner.

Konkurrence og steevner er naturligvis en vigtig del af konkurrenceafdelingen. Svammerne
deltager Igbende i staevner, hvor de far mulighed for at teste deres udvikling, saette mal og fa gode
oplevelser sammen som hold.

Vi har fokus pa bade sportslig udvikling og menneskelig dannelse, sa svgmmerne ikke kun udvikler
sig i vandet, men ogsa tager klubbens kultur og veerdier med sig videre i livet.

Hvad vil det sige at ga pa 4.holdet?

4. holdet er GSC’s yngste konkurrencehold. Det er for dig, der elsker vand, har lyst til at udfordre
dig selv og samtidig gerne vil veere en del af et fantastisk faellesskab.

Vi tager udgangspunkt i det, man har laert pa svemmeskolen, og bygger stille og roligt videre
derfra. | vandet fokuserer vi pa teknik, fart, udholdenhed, koordination og at leere de fire stilarter:
butterfly, rygcrawl, brystsvemning og crawl. En del af traeningen foregar ogsa pa land (dryland),
hvor vi arbejder med styrke, kropskontrol og balance. Alt foregar i en sjov og udfordrende ramme
med fokus pé positivitet og motivation.

Vi lzegger ogsa stor vaegt pa GSC'’s veerdier: feellesskab, respekt, ansvar og glaede ved sporten.
Svgmmerne leerer at samarbejde med holdkammerater, tage ansvar for egen udvikling og skabe
gode oplevelser sammen.

Holdet deltager i staevner, holddage og traeningslejre, s& sveammerne far bade erfaringer og
udvikling — bade som atleter og som mennesker.

Konkret om den kommende sason

Helt konkret info om den kommende saeson — herunder argange, treeningstider, svemmehal m.m. —
kan findes pa GSC’s hjemmeside via fglgende link: https://gsc.dk/4-holdet-konkurrence. Bemeerk,
at informationerne lgbende opdateres. Der vil ogsd komme yderligere info pa foraeldremadet i
starten af seesonen samt i sommerbrevet.
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Morgentraning

De zldste pa 4. holdet skal have én fast morgentraening om ugen. Den er lagt ind for at skabe en
red trad mellem K-holdene, hvor der gradvist kommer flere morgentraeninger, jo aeldre man bliver.
Derudover er der 4 gange pa saesonen faellesmorgentreening for hele K-afdelingen. Laes mere om
dette under “Begivenheder pa 4.holdet: Faelles Morgentreening”

Foraldrerelation og -kontakt

Foreeldrerelationen er en hgj prioritet pa 4. holdet. Ligesom svemmerne introduceres til GSC’s
kultur og veerdier, far foreeldrene ogsa statte og vejledning fra treenerne og de andre foreeldre.
Kommunikation mellem foreeldre og treener er afgarende for at skabe den bedst mulige oplevelse
og udvikling for svammeren.

Pa 4. holdet star vi klar med abne arme til nye og nysgerrige foraeldre. Man skal ikke holde sig
tilbage pa grund af bekymring eller spgrgsmal — hellere et spgrgsmal for meget end for lidt. Vi vil
kun hjaelpe og sikre en god overgang til vores konkurrenceafdeling.

Det er ogsa vigtigt, at mere “erfarne” foreeldre husker at tage fat i den holdansvarlige ved opklaring,
undren eller bekymring, sa alle kan fa statte og hjeelp, nar det er ngdvendigt.

Man kan altid kontakte Monika Dragieva (holdansvarlig pa 4. holdet) pa:
e Mail (foretrukket): md@gsc.dk

Kontakt kan bruges til afbud, spargsmal, nysgerrighed, forslag, bekymringer m.m. Vi bruger ikke
klubmodul til afmelding.

Afbud til treening & stavner

Nar en svammer ikke kan deltage i treening eller et staevne, er det vigtigt at melde afbud. Afbud
hjeelper traeenerne med planleegning og tilrettelaeggelse, sa traeningens indhold og struktur kan
tilpasses svemmerne.

Til steevner er det seerligt vigtigt at melde afbud inden den givne deadline, da klubben betaler et
gebyr pr. start, som gar til spilde ved for sent afbud. Det er naturligvis forstaeligt, hvis man bliver
syg og ma afmelde sidste gjeblik.
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Gkonomi pa 4.Holdet

Kontingentet pa 4. holdet deekker de grundleeggende udgifter til treening og deltagelse i klubbens
aktiviteter. | kontingentet er der inkluderet et startgebyr pr. start ved staevner. Det betyder, at
svgmmerne som udgangspunkt ikke skal betale ekstra for at deltage i almindelige staevner, da
disse udgifter allerede er indregnet i det arlige kontingent.

Den samlede pris for de to planlagte traeningslejre ligger omkring 5.000 kr. Dette belgb daekker
typisk transport, ophold, treeningsfaciliteter og forplejning. Prisen kan variere lidt afhaengigt af
destination og program.

Derudover kan der komme ekstra udgifter i forbindelse med overnatningsstaevner.

Informationer

Google-group (Mail trad)
Det er vigtigt, at foraeldrene jeevnligt holder sig opdateret pa de mange informationer, der bliver

sendt ud. De mest vaesentlige beskeder om ugen, treeningslejre, staevner, sociale arrangementer
m.m. vil blive delt pa 4. holdets egen mailgruppe: gsc4holdet@googlegroups.com.

Alle, der har brug for vigtige informationer om 4. holdet — foreeldre, svgmmeren selv eller andre
hjeelpende familiemedlemmer — er velkomne i holdets Google-gruppe.

For at deltage i mailgruppen skal man anmode om adgang via fglgende link:
https://groups.google.com/g/gsc4holdet

Facebook gruppe

Ud over mailgruppen har vi vores egen lukkede Facebook-gruppe, hvor der deles billeder og
informationer fra staevner, treeningslejre og andre arrangementer. Alle, der har lyst, er velkomne til
at vaere med. Medlemmerne af gruppen bliver Isbende opdateret fra saeson til saeson.

Link til gruppen: https://www.facebook.com/groups/7130207897085245/

Google kalender

| konkurrenceafdelingen har vi ogsa en Google-kalender, som lgbende bliver opdateret for hvert
hold. Her finder du vigtige datoer for steevner, traeningslejre og andre arrangementer.

Kalenderen kan tilgas og evt. tilfgjes til din egen kalender/app via dette link: https://gsc.dk/kalender
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Stavner

Steevner er en vigtig del af leeringen og oplevelserne pa 4.holdet. Vi regner med at man pa forhand
deltager i alle stzevnerne - dvs. kan man ikke deltage, skal man melde afbud inden deadline .
Steevnerne ligger primeert i kgreafstand fra Gladsaxe og varer 1-2 dage i weekenden.

Steevneformatet varierer fra steevne til staevne. Nogle staevner afvikles som ét samlet afsnit, mens
de stgrre staevner har indledende heats om morgenen og finaler om aftenen for de top 6-8
hurtigste sveammere i hver argang.

Pa 4. holdet deltager vi primeert i 1-dags staevner. Hvis der er tale om 2-dages steevner, plejer de
helt nye svemmere i den fgrste halvdel af seesonen kun at fa tilbud om at deltage den ene dag. De
eeldste svemmere (argang 2016) vil desuden fa tilbudt et steevne, der ligger lidt leengere veek i
Danmark. Derudover er svgmmerne pa 4. holdet pree-bgrnesvemmere og deltager derfor ikke i
nationale mesterskaber. Deltagelse i nationale mesterskaber sker farst pa 3.holdet.

Det er ogsa vigtigt, at man bliver, indtil den sidste sveammer fra 4. holdet har sveammet. Selvom
svgmning er en individuel sport, tager vi afsted som et hold. Vi bakker hinanden op og hepper, sa
ingen star alene til deres lgb.

Hvis man er forhindret eller er ngdt til at ga fer tid, kan man naturligvis lave en aftale med den
holdansvarlige pa forhand.

Swimify

Swimify LiveTiming er en hjemmeside og app, hvor man kan falge svemmesteevner live. Her kan
man se startlister, programmet for staevnet og hvilke svgammere der deltager i de forskellige heats.
Under staevnet bliver resultater og tider opdateret neesten med det samme, s& man kan fglge med i
konkurrencerne, selv hvis man ikke er i svgmmehallen.

Svemstopur

SV@M Stopur er en app, der bruges i dansk svemning til at se svemmeres tider, resultater og
udvikling. | appen kan svemmere, treenere og foraeldre finde personlige tider, resultater fra staevner
og forskellige kravtider. Oplysningerne kommer fra den danske svemmesports tids database, sa
man nemt kan fglge en svemmers praestationer og udvikling over tid.

World Aquatics Point

World Aquatics Point er et system i svgmning, hvor man omregner en svemmetid til point, s& man
kan sammenligne praestationer i forskellige Igb. Pointene beregnes ud fra verdensrekorden i den
pagaeldende distance og stilart. Jo teettere ens tid er pa verdensrekorden, jo flere point far man -
en verdensrekord giver 1000 point.
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Udviklingspoint hos SvemDK

SvemDanmark har deres egne udviklingspoint, som er et system for bernesvemmere, hvor
resultaterne omregnes til point ud fra alder og niveau. Formalet er at fglge den enkelte svgmmers
udvikling og skabe fokus pa progression frem for kun placeringer.

Licenser

Nar man starter til k-svemning, bliver man oprettet i databasen og far dermed en licens. Det
kraeves at have en licens for at vaere en del af databasen hos SvemDK, hvilket er inkluderet i
kontingentet.

Begivenheder pa 4.Holdet

Traeningslejr

Traeningslejr er en af saesonens helt store hgjdepunkter. Det er en kombination af en social og
sportslig tur, hvor bgrnene er samlet i flere dage et sted i Danmark — svgmningens version af en
lejrtur med skolen.

Formalet er bade at styrke faellesskabet og at give svemmerne et ekstra sportsligt laft. | Iabet af
dagene traener vi mere end normalt, og der skrues op for bade intensitet og maengde
sammenlignet med en almindelig uge. Det giver svammerne mulighed for at fordybe sig i
treeningen, udvikle sig teknisk og maerke feellesskabet omkring sporten. Samtidig prioriterer vi at
skabe gode rammer for barnene under treeningslejren, f.eks. med hviletid i labet af dagen og
ordentlige maltider.

Der planlaegges ogsa sociale aktiviteter og hyggelige stunder uden for bassinet, sa relationerne
styrkes pa tvaers af holdet. Malet er, at faellesskabet bliver endnu staerkere efter en traeningslejr.
Treeningslejren bidrager desuden til den personlige udvikling. Bgrnene leerer at tage ansvar for sig
selv, deres ting og deres rutiner — og de vokser med opgaven ved at veere af sted uden mor og far i
nogle dage.

Vi afholder to traeningslejre i labet af seesonen:

e Eniweekenden iuge 41i Gladsaxe Svemmehal (2 overnatninger)

e Enipaskeferien et sted lidt leengere veek i Danmark (3—4 overnatninger)

Vi opfordrer kraftigt til, at man prioriterer at deltage i traeningslejrene, da de gar noget helt
seerligt for bade det sportslige niveau og feellesskabet pa holdet. Det er her, relationerne styrkes,
og svemmerne virkelig rykker sig.

Der er mulighed for at planleegge ferie uden om disse perioder. Hele uge 42 kan benyttes til rejse
for 4.hold svemmere, og de yngre konkurrencesvgmmere har desuden helt fri i uge 7, hvor man frit
kan planleegge ferie.



GSC’

Gladsaxe Svem

Sociale arrangementer

Derudover afholder 4. holdet jeevnligt sociale arrangementer, som primeert er foraeldrenes ansvar.
Det kan f.eks. veere halloween-arrangement, julefrokost, paskehygge m.m. Disse arrangementer
foregar uden for svemmehallens rammer og kreever foraeldrenes engagement for at kunne
gennemfares.

Formalet er at styrke feellesskabet blandt bgrnene og foraeldrene. Det sociale sammenhold uden
for bassinet er en vigtig del af det staerke feellesskab pa 4.holdet.

Faelles morgentraning

Fire gange pa saesonen afholdes falles morgentraening, hvor alle konkurrencehold samles pa
tveers af alder og hold, og hvert K-hold star for én traening. Formalet er at styrke faellesskabet og
give svemmerne mulighed for at leere af hinanden — de store kan lzere lige sa meget af de yngre,
som de sma kan leere af de eeldre.

Efter treeningen er der faelles morgenmad kl. 07:00, som forzeldrene arrangerer, og herefter kan
svemmerne tage videre i skole, nar det passer.

Beklaedning & udstyr

Nar man svgmmer pa et konkurrencehold, skal man medbringe forskelligt udstyr til hver traening.
Det er en god idé at have en taske, sa alle tingene holdes samlet — det mindsker ogsa risikoen for,
at noget bliver glemt.

Du kan finde forslag til udstyr hos vores samarbejdspartner swimking.dk, men du er selvfglgelig
ogsa velkommen til at kgbe det andre steder. Hvis du allerede har udstyr derhjemme, som svarer
til de anbefalede ting, behgver du ikke kabe nyt.

Pa 4.holdet skal du altid medbringe alt dit udstyr til treening, og husk at maerke alle ting med navn.
Bekladning (Land & vand)

- Svemmetgj: Stramtsiddende svemmetgj skal altid bruges. Piger kan evt. bruge vaseline
for at undga gnavemeerker fra badedragten. Lase badeshorts og vaddragter ma ikke
bruges.

- Svemmebriller: Brug tid pa at finde et par, der sidder godt og teetsluttende, sa der ikke
kommer vand ind. Vi anbefaler ogsa et par stramme steevnebriller, som kun bruges til
staevner og staeevneforberedelse.

- Badehatte: Beskytter haret og mindsker vandmodstand. Svemmere med langt har SKAL
bruge badeheette til treening. Pa 4.holdet skal svemmerne selv kunne tage den pa - vi
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hjeelper dem naturligvis med at laere teknikken. Alle, bade drenge og piger, skal bruge sort
GSC badeheette til steevner.

- T-shirt og shorts: T-shirt og shorts skal altid baeres til traening for at holde kroppen varm,
f.eks. under opvarmning og samtaler. Sgrg for, at sveammetgijet er tart. Til steevner SKAL
den bla GSC-t-shirt beeres.

- Indenderssko: Til treening og steevner pa 4. holdet skal man altid mgde op med
indendgrssko. Skoene er vigtige for at give stgtte til fedderne under landtraening og
opvarmning og er samtidig med til at forebygge skader. De mindsker ogsa risikoen for at
glide i svemmehallen. Klipklapper og slippers er ikke godkendt.

- Drikkedunk: Medbring altid en drikkedunk med vand. Den skal sta pa kanten, ikke i
tasken, og falges med pa banen under traening.

Svemmeudstyr
- Korte finner (zoomers): https:/swimking.dk/shop/15-svoemmefoedder/
- Lille plade (kickboard): https://swimking.dk/shop/27-kickboards/
- Net til udstyr: https://swimking.dk/shop/19-svoemmenet/
- Pullbouy: https://swimking.dk/shop/18-pullbuoy/
- Snorkel: https://swimking.dk/shop/21-snorkler/

Bestilling af klubtgj

Som GSC-medlem kan du kgbe Arena klubtgj og udstyr med rabat via SwimKing, samtidig med at
klubben far en procentdel af dit keb — laes mere her: https://swimking.zetasystem.dk/gsc

GSC-badehatte med navn

To gange om aret er det muligt at bestille en GSC-badehaette med navn pa. Klubchefen sender
information ud, nar bestillingen abner. Derudover kan man altid kebe en GSC-badehaette uden
navn, hvis man ikke gnsker at vente pa naeste bestillingsrunde med navnetryk.

Foraeldrehjaelp

Forventninger

Foraeldre spiller en meget vigtig rolle pa 4. holdet, og der er brug for hjeelp til forskellige opgaver i
Igbet af seesonen. Vi vil dog gerne understrege, at foreeldre til helt nye 4.holdssvemmere
selvfglgelig gerne ma bruge den forste tid pa at falde godt pa plads pa holdet og leere strukturen,
traeningen og staevnerne at kende. Nye foraeldre er meget velkomne til at hjeelpe, men det er pa
ingen made en forventning i starten.
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Til gengeeld er det vigtigt, at foraeldre til mere erfarne 4.holdssvemmere byder ind og hjselper, da

det er en ngdvendighed for, at holdet og steevnerne kan fungere. Uden foreeldrenes engagement
er det ikke muligt at gennemfare staevner, traeningslejre og andre aktiviteter. Jeres hjeelp er derfor
mere end vaerdsat — den ger en keempe forskel!

Officials

En official er en person, der hjeelper med at afvikle steevner ved f.eks. at tage tid, holde gje med
vendingerne eller sikre, at svammereglerne bliver overholdt. Officials er en helt central del af et
svgmmestaevne, og uden officials kan der ikke afholdes stavner.

Det er vigtigt at understrege, at man ikke skal vaere nervgs for at blive official, selv hvis man ikke
har erfaring med svemning. Man starter helt fra bunden pa officialuddannelsen, hvor regler og
opgaver bliver gennemgaet. Det vigtigste er, at man har lyst til at hjaeelpe — det er langt bedre at
bidrage end at lade veaere, fordi man er usikker!

Der vil Isbende blive sendt information ud om de forskellige moduler, s& man kan tilmelde sig.
Udover at vaere en vigtig funktion for at kunne afholde staevner, er det ogsa en god mulighed for at
vaere med sit barn til steevne og opleve, hvad der sker helt nede pa bassinkanten.

Officialkoordinator

Officialkoordinatorens opgave er at koordinere, hvilke officials der deltager ved de forskellige
staevner, samt at informere staevnearrangaren om, hvem klubben stiller med som official. Rollen er
vigtig for at sikre, at klubben altid har de ngdvendige officials til steevnerne.

Holdleder

Til steevner er der ogsa brug for holdledere. Holdledernes primaere opgave er at hjeelpe
svgmmerne med at komme til start, holde overblik over labene og hjeelpe med forskellige praktiske
ting i labet af staevnet, som traenerne ikke selv har tid til at gare.

Derudover er der ogsa brug for holdlederhjeelp i forbindelse med treeningslejre og sociale
arrangementer, hvor ekstra haender ger en stor forskel for bade traenere og svemmere.

Holdlederkoordinator

Holdlederkoordinatorens opgave er at koordinere, hvilke holdledere der deltager ved de forskellige
staevner og eventuelt hjeelpe med planlaegning og koordinering i forbindelse med traeningslejre og
andre aktiviteter.
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Mit barn er til traening — Hvad er vigtigt?

Som foraelder kan du hjeelpe dit barn med at vaere godt forberedt til treening ved at pakke tasken
med badetgj, svgmmeudstyr, sko samt lidt at spise og drikke efter traening. Samtidig er det en god
mulighed for at lzere barnet selvstaendighed — malet er, at bagrnene selv pakker deres tasker og
klarer turen fra parkeringspladsen til svgammehallen.

Hvis man gerne vil overveere traeningen, er det vigtigt, at man opholder sig pa tribunen, sa
svgmmerne og traenerne kan have ro til at koncentrere sig om traeningen. Under traeningen har
treenerne fokus pa svemmerne i vandet.

Hvis du har brug for at tale med holdansvarlige, sker det bedst far eller efter treening — gerne efter
aftale. Vi forstar jeres bekymringer, iszer i starten, men treenerteamet har styr pa traeningen og vil
gere deres bedste for, at dit barn trives, udvikler sig og far gode oplevelser i svamningen.

Mit barn er til staevne — Hvad er vigtigt?

Nar dit barn er til steevne, er det vigtigt, at barnet er godt forberedt. Sgrg derfor for, at tasken er
pakket med de ngdvendige sager og en keempe madpakke, da man er som regel af sted i én hel
dag.

Til steevner er svgmmerne primaert sammen med deres hold og treenere, da det er her, de far
beskeder, statte og hjaelp til deres lgb. Som foraelder ma man selvfglgelig gerne bruge en stund
sammen med sit barn mellem lgbene og give lidt stgtte og opbakning, men det er vigtigt, at
svgmmeren i udgangspunktet opholder sig sammen med holdet. Under steevnerne skal foraeldre
opholde sig pa tilskuersiden pa tribunerne. Omradet, hvor svgmmerne sidder sammen med holdet,
er ofte begraenset i plads og er derfor forbeholdt svemmere, traenere og holdledere.

Som foraelder er den vigtigste opgave derfor at bakke op om sit barn, heppe og veere med til at
skabe en god staevneoplevelse. Sammen med de andre voksne omkring bagrnene bidrager | til en
positiv stemning, hvor svgmmerne kan fokusere pa deres Igb og have en god dag til steevne.
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Mad og ernaering pa 4.Holdet

God mad er essentiel for konkurrencesvemmere, da det giver energi til traening og hjeelper
kroppen med at restituere hurtigt efter. Derfor har vi lavet en lille forslagsboks, som kan give gode
og enkle idéer til, hvad man kan spise i Igbet af en traeningsdag.

For traening Under traning Efter treening (restitution)
Pasta, ris, rugbrad, havregryn, Vand eller evt. lidt saft med Muslibar, kakaomeelk, kiks,
grovboller, kartofler, frugt vand blandet op, hvis der er bolle med palaeg, frugt,
(f.eks. banan eller aeble), brug for lidt ekstra energi pa grgntsager.
yoghurt med musli. lange treeninger.

Til steevner og traening anbefales det at vaelge mad, der giver stabil og leengerevarende energi.
Leekkerier som chips, kage og sodavand gemmes til man kommer hjem, hvor det ikke pavirker
energiniveauet under aktivitet.

Derudover starter vi dagen med en skal havregryn pa traeningslejr. Det giver en god og solid bund,
der sikrer, at svemmerne har energi til de mange traeningspas. Det er ogsa en god vane at gve
derhjemme, isaer hvis man er lidt kreesen, s& man kan vaenne sig til det.

Andre samarbejdspartnere

For at stotte svgmmernes udvikling bedst muligt samarbejder vi med eksterne fagpersoner. Begge
samarbejdspartnere bidrager med viden og radgivning til holdet som helhed, og der er ogsa
mulighed for at benytte deres ekspertise privat, hvis man gnsker yderligere individuel vejledning.

Simon - fysioterapeut

Simon har stor erfaring med svemmere og hjeelper med forebyggelse og handtering af skader
samt vejledning om belastning og kroppens funktion under traening. For sma bgrn er det sjeeldent,
at der opstar skader, men muligheden for radgivning og hjeelp er der, hvis behovet opstar.

Christina — diaetist

Christina holder oplaeg ca. hvert andet ar og vejleder i kost og ernaering, sa svemmerne far den
rigtige energi til treening, staevner og restitution. Hun hjaelper med at skabe gode kostvaner, der
understoatter bade vaekst, udvikling og praestation, og giver konkrete rad om maltider, snacks og
drikke under traening og staevner. Christina kan ogsa radgive foraeldre om, hvordan man bedst
stetter barnets ernzering hjemme, sa det bliver en naturlig del af hverdagen.
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Mobilpolitik pa 4.Holdet

Pa 4. holdet har vi en mobilpolitik, fordi vi gerne vil skabe et staerkt faellesskab og veere til stede
sammen. Derfor pakkes mobilen i tasken, sa snart man treeder ind i omklaedningen, og den bliver
dér under hele traeningen. Pa traeningslejre vil der vaere begraenset telefontid pa aftalte tidspunkter.
Vi gar meget ud af, at vi er sammen som hold, taler med hinanden og deltager i feellesskabet i
stedet for at sidde med mobilen.

Trivsel er noget vi traener

| GSC arbejder vi med de 24 styrker af Styrkeakademiet — positive egenskaber, som alle
mennesker har i forskellig grad. Det er en central del af den made vi arbejder med tingene pa.

Nogle styrker er naturligt steerke hos en person, andre mindre, men alle styrker findes hos alle
mennesker. Eksempler pa styrker er nysgerrighed, modighed, udholdenhed, venlighed,
samarbejde, selvkontrol, naervaer, humor mm.

Hver maned har vi fokus pa én styrke, hvor bgrnene bade gennem dialog og praktiske avelser
leerer at:

Genkende styrken hos sig selv og andre

Bruge styrken pa en made, der hjaelper holdet og tager hensyn til hinanden.

Justere styrken, hvis en holdkammerat har brug for det — f.eks. skrue lidt ned for humor,
hvis nogen har brug for ro og fokus.

| konkurrencer og treening handler det ikke kun om at vise, hvad man selv er god til, men ogsa om
at veere opmeerksom pa andres styrker og samarbejde. Et barn med mod kan hjeelpe et mere
forsigtigt barn til at prave noget nyt, mens et barn med steerk fokus kan stgtte andre, sa hele holdet
fungerer bedst muligt.

Pa den made bliver styrkerne bade personlige ressourcer og redskaber til bedre samarbejde, og
alle barn oplever, at deres styrker kan hjeelpe bade dem selv og holdet.

Er man mere nysgerrig pa dette, kan man lsese om det gennem dette link:
https://styrkeakademiet.dk/
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FAQ

Hvad ger vi, hvis mit barn bliver utryg eller nerves ved at skulle deltage i et staevne?

Det er helt normalt at blive nervgs inden et stasevne — det viser bare, at man gerne vil ggre det godt,
og at det betyder noget for én. Alle har prgvet at vaere meget nervase for et Ilgb og bagefter
opdage, at det nu slet ikke var sa slemt alligevel ;)

Hvis man fgler sig nervgs eller har spgrgsmal, kan man altid tage fat i den holdansvarlige. Sa er de
opmeerksomme pa det og kan give ekstra statte, hvis der er behov for det. Det er vigtigt, at man
har en tydelig dialog med den holdansvarlige, sa vi sammen kan skabe de bedste forudsaetninger
for svemmeren. Vi star klar med abne arme til at statte barnene og give dem en peptalk inden
deres lgb!

Kan man begynde pa 4. holdet, selvom man endnu ikke mestrer alle fire stilarter?

Det kan man SAGTENS! Det er pa ingen made et krav, at man kan alle fire stilarter pa forhand.
Det vigtigste er, at man har gapamod og faler sig tryg ved at svemme pa det dybe vand.

Den farste halvdel af seesonen bruger vi primeert pa at laere de nye 4.holdssvemmere de fire
stilarter. Selvom man lzerer det mest basale og vigtigste pa 4. holdet, arbejder man videre med
stilarterne pa de andre K-hold, hvor man hele tiden fordyber sig og udvikler yderligere.

Er det muligt at kombinere svemning med andre fritidsaktiviteter, selvom tiderne nogle
gange overlapper?

Det kan man i hvert fald. Det skal veere sjovt at ga til svemning, og derfor er det ogsa vigtigt, at
man har et liv ved siden af svgmningen.

Hvis man dyrker en anden sportsgren ved siden af svemning, er det helt i orden. Det kan faktisk
veere rigtig godt for barnenes motoriske udvikling. Tag endelig fat i den holdansvarlige, sa kan vi
sammen finde en god lgsning til logistikken.

Hvordan handteres kontingentet, hvis mit barn allerede er tilmeldt svemmeskolen og gerne
vil starte i K-afdelingen?

Her kan man tage fat i vores sekreteer, som meget gerne vil hjeelpe med betalingen i forhold til
forskellen i kontingentet.Man kan sende en mail til tilmelding@gsc.dk, hvor man kort forteeller om
sit skift til 4. holdet.
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Er der mulighed for en preveperiode pa 4. holdet, inden vi binder os fast?

Ja, det er der. Man kan tage fat i den holdansvarlige (md@agsc.dk) og prave en maned pa 4.
holdet, inden man tager en endelig beslutning. Derefter kan man tage en samtale om, hvorvidt
man har lyst til at fortseette eller e;.

Om foraret plejer der ogsa at veere prgvetraening for sveammere, der kunne have interesse i 4.
holdet. Her treener man separat sammen med andre prgvesvemmere, men man far et indblik i,
hvad en typisk treening indebeerer. Datoer og information om dette kan man finde pa SoMe eller pa
Klubmodul.

Hvad er alternativerne til konkurrencesvemning?

Hvis man ikke gnsker konkurrence-delen af svemning, men gerne vil fortseette med at veere en del
af et fantastisk feellesskab, der har vand og svemning som udgangspunkt, kan man lzese mere om
vores Swimfit eller kunst svemning, som er blandt landets bedste ungdomsafdelinger.

Swimfit
Ungdomsafdeling
Synkro

Hvordan tilpasser tranerne traeningen til de forskellige niveauer hos svemmere?

Allerede fra forste dag pa 4. holdet vil man laegge meerke til, at der er et stort niveau-spaend
mellem bgrnene. Det skyldes bade, at nogle har mere erfaring med svgmning, men ogsa alderen
spiller en stor rolle — der kan ske rigtig meget udvikling pa et ar. Den holdansvarlige har derfor en
vigtig rolle i at tilpasse treeningen og intensiteten efter den enkelte svemmer. Traeningen kan f.eks.
opdeles efter eeldste/yngste eller ved, at svemmerne falger forskellige programmer, sa alle far det
bedste udbytte. Det er essentielt, at alle faler sig set og far treening, der bade gavner deres
udvikling og motivation.

Hvordan arbejder | med at skabe et godt milje, hvor der bade er plads til konkurrence og
feellesskab?

Vi leegger stor vaegt pa feellesskabet og det at vaere en del af noget sjovt og meningsfuldt. De
forste uger bruger vi derfor meget energi pa at ryste holdet sammen gennem forskellige lege og
aktiviteter, hvor man lzerer hinanden bedre at kende.

Som ny pa 4.holdet bliver man desuden koblet med en mere erfaren 4.holdssvemmer, som
fungerer som mentor og hjeelper med at integrere den nye svemmer i feellesskabet. Vi planlaegger
traeninger, der bade er serigse og fokuserede, men som samtidig er sjove og hyggelige. Derudover
arbejder svgmmerne ofte sammen to og to, hvor samarbejde er afggrende for udbyttet. Pa
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traeningslejren har vi ogsa seerligt fokus pa at styrke feellesskabet uden for sveammehallen, f.eks.
gennem udflugter og alternative aktiviteter.

Er der krav for staevnedragt/bukser til staavner?

Pa ingen made. Mange begynder at bruge staevnedragt eller -bukser i en tidlig alder, fordi de ser
andre ggre det, men for de yngste sveammere har det som udgangspunkt kun en begraenset effekt
pa selve svgmningen — ofte handler det mere om det mentale.

Det er derfor vigtigt at understrege, at det bestemt ikke er et krav for at kunne praestere eller vaere
med til steevner. | GSC gnsker vi ikke at laegge pres pa barnene omkring brugen af staevnedragt
eller -bukser. Hvis man vaelger at kabe en staevnedragt eller et par staevnebukser, anbefaler vi, at
man veelger en simpel, behagelig og prisvenlig lgsning.

| denne Facebookgruppe kan man som GSC-svgmmer eller foreelder szelge eller kabe brugt
svgmmeudstyr fra andre i klubben. Det kan veere en rigtig god mulighed for at finde eksempelvis
staevnedragter, staevnebukser og andet udstyr til en billigere pris: GSC Kgb/Salg Facebook-gruppe

Kan mit barn rykke tidligere op pa 3.holdet grundet deres ekstraordinaere hgje niveau?

Som udgangspunkt er det ikke noget, man ggr. Da svemmerne stadig er unge, er resultater ikke
det vigtigste, og derfor er der som regel ikke behov for at rykke nogen tidligere op. Det er vigtigt, at
man udvikler sig sammen med sin argang.

Nar svgmmerne fglges ad med deres argang, giver det ofte et bedre og mere trygt udviklingsmilja.
Man treener sammen med jeevnaldrende, som er pa samme sted i deres udvikling — bade fysisk,
mentalt og socialt. Det styrker feellesskabet pa holdet og ger det lettere for barnene at spejle sig i
hinanden og udvikle sig i deres eget tempo.

Det er samtidig den holdansvarliges ansvar at sgrge for, at programmet er udfordrende nok til den
enkelte svemmer, sa alle far optimale udviklingsmuligheder inden for deres argang.

Hvis man er nysgerrig pa emnet eller gnsker en naermere forklaring, kan man tage fat i klubchefen
pa sportschef@gsc.dk og fa det uddybet.
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