Odder
Svemmeklub

Vi byder dig og din familie velkommen til
Danmarks gladeste svommeklub
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Velkommen til =,
Konkurrenceafdelingen X o %

Forst og fremmest, hjertelig velkommen til Odder
Svemmeklubs konkurrenceafdeling. Her vil vi udvikle dine
kompetencer som svemmer, mens vi har det sjovt.

@ Hos OS bliver du en del af en sterk svemmefamilie med 50
engagerede svemmere og deres foraldre. Vores hold
rummer en bred aldersspredning pa over 10 ar, hvilket
skaber bade mangfoldighed og sammenhold. Klubben
bygger pa frivillighed og fallesskab — veardier, vi siden 1974
har laftet i flok.

O Konkurrenceafdelingen bestar af fire hold, hvor K4 er
holdet for dem med faerrest kompetencer i vand.
Oprydningen sker pa baggrund af flere faktorer, sa
som gget kompetencer, engagement og alder.

0 At vare i en konkurrenceafdeling betyder ogsé at vi
deltager til steevner. Vi haber derfor at du har mod pa at
komme med, sa vi far afprevet alt det vi ligger og aver til
treening, men ikke mindst ogsa fordi det er til staevner at
vi virkelig marker sammenholdet som klubben.
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Til Svemmeren

Overgangen fra svommeskolen til konkurrenceafdelingen er en naturlig
udvikling for svemmere, der gnsker mere udfordring. Her vil du made et
steerkt feellesskab, et hgjere niveau og et miljg, hvor vi ser hinanden — og
hvor du snart vil opleve, at alle kender dit navn.

Hos os er det dig som svemmer, der er i centrum. Vores mal er at udvikle
dine feerdigheder i vandet og give dig nye kompetencer inden for svemning.
Undervejs vil du bade made velkendte avelser og helt nye udfordringer.
Nogle ting vil du elske, andre vil kraeve mere gvelse og maske ikke vaere lige
sa sjove — men begge dele er vigtige, for det er netop kombinationen, der pa
sigt gor dig til en steerkere og mere kompetent svommer.

Som svemmer ma du ogsa gerne vaere nysgerrig og kritisk omkring de
gvelser du bliver stillet overfor. Alle spergsmal er gode og skulle det ske at
du ikke forstar opgaven, sa husk at sige til for du er nok ikke den eneste
som ikke forstar det.

Hvad skal med i svemmetasken til traening:

Super vigtigt:

- Badetgj og Svemmebriller

- Handklaede

- Drikkedunk

- Sportstgj (gerne klubtgj)

- Badehaette (isar hvis du har langt har)
- Svommenet med udstyr

Kan vare en god ide:
- Naeseklemme og/eller grerpropper
- Klipklapper eller andre badesko
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Som medlem af Odder Svemmeklub far du rabat hos SwimKing.
Du skal blot oprette dig som bruger for Odder Svemmeklub i deres systemer.

Opret ved at skrive: https://swimking.zetasystem.dk/odder-sv-mmeklub

Inden du hopper i vandet til traening, taenk...

 Har jeg alt med i min svemmetaske.
« Har jeg faet nok at spise og drikke i dag.
 Har jeg haft en lang skoledag og er traet i hovedet.

Husk at hvis der er noget galt, kan du altid komme til din
traener og sa finder I en lasning i feellesskab.

Anbefalinger til svzommeudstyr:

Klubben har udstyr til radighed, til en vis grad, men vi anbefaler at
svgmmerene far deres eget udstyr gradvist over tid. Under her finder du en
oversigt, hvilket slags udstyr vi anbefaler at svemmeren har ud fra, hvilket hold
de svemmer pa. Den indeholder ogsa hvilke modeller og marker, som vi har
erfaret fungere bedst. Oversigten skal ses som en slags opbygning.

K4 - Udstyr: 0 K3 - Udstyr: pa :7?\
Svemme Plade ' q%\ Pullbuoy '—{;/ A
- Arena Svemmeplade : - Arena Freeflow Pullbuoy R,
- Watery Svemmeplade / - Watery Pullbuoy - Heat '
- Speedo Foam Pullbuoy
Svemmefodder
- Arena Powerfin Pro 2 Finger Paddles
- Speedo DMC Elite fin - Speedo Finger Paddles Biofuse
- Watery Cardinal Powerfin Pro - Arena Elite Finger Paddle
K2 - Udstyr: Alle K-Hold - Tasker og Net:
Snorkel Tasker
- Arena Centersnorkel - Swim 3 - TYR Alliance Team
- Arena Centersnorkel - Pro 3 - Arena Svemmetaske Spiky 3
- Speedo Svemmetaske Teamster
K1 - Udstyr: Net
Pulsmaler - TYR Mesh Mummy
- Polar Verity Sense Pulsmaler - Speedo Svemmenet

- Arena Fast Team Mesh



https://swimking.zetasystem.dk/odder-sv-mmeklub
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Til foraeldre eller vaerger

Foraeldre og veaerger er nogle af de vigtigste byggesten i konkurrenceafdelingen.
Som forening, der i haj grad drives af frivillighed, er jeres engagement helt
afgeorende — uden jer ville klubben ikke kunne fungere. Tusind tak for jeres
stotte, tid og indsats.

Vores erfarne og rutinerede forzldre star altid klar til at hjeelpe dig godt i gang
med de opgaver og rutiner, der folger med staevner, traeningslejre og den daglige
trening.

Du er nu en del af en svemmefamilie, hvor vi hjalper og sparrer med hinanden
om alt — fra hvor man finder den bedste luftmadras, til gode snacks efter
traening og hvor lang tid bernene egentlig bruger i omklaedningen.

Udvalg:

En anden god méade at hjalpe til er ved at sidde i de udvalg vi har i klubben.
Pa den made bliver man godt introduceret i vores klub og man far
muligheden for at satte dit praeg i klubben.

Svemmeskoleudvalg
Staevneudvalg
Strategiudvalg
Ungeudvalg Sponserudvalg
Personaleudvalg @konomiudvalg

Hvis du har ideer eller kan se dig selv i en eller flere af udvalgene, sa tag
fat i bestyrelsesformanden, Brian Holst Jensen.
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Dialog med tranere:

Ved starten af hver seeson afholdes der foreldremader for K1+K2 og K3+K4.
Svgmmere pa K1+K2 inviteres desuden til en svemme-hjem-samtale, hvor
der droftes mal og ambitioner for den kommende sason.

Hvis der opstar endringer i svemmerens privatliv eller traeningsforhold,
bedes I kontakte treenerteamet hurtigst muligt, sa vi kan tilpasse treeningen
og sikre den rette balance for svemmeren.

Nar din svemmer er til traening:

Nar svemmeren er til treening, handler det ikke bare om at svemme mange
meter. Vores trenere arbejder malrettet pa at give alle svgmmere individuel
feedback, som kan hjalpe dem med at udvikle sig. Derfor kan det vaere en
god idé at tage en snak derhjemme om, hvad din svemmer har lart eller faet
med fra dagens trening.

Som forening er vi en del af svommerens sekundare socialisering og dermed
med til at praege deres personlige udvikling. Vi gnsker at fremme
selvsteendighed, disciplin og udholdenhed — kvaliteter, som svemmeren kan
have gavn af gennem hele livet.
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Staevner

Staevner er en vigtig del af livet som konkurrencesvemmer — men vi ved ogsa, at
det kan foles stort de forste gange. Som alt andet er det noget, vi gver os pa, sa
alle kan blive trygge og dygtige i det. Det kraever mod at stille sig pa
startskamlen, men vi anbefaler klart, at svsemmerne deltager i si mange staevner
som muligt. For nogle handler det om personlige rekorder og medaljer, men for
OS, sa bruger trenerene forst og fremmest steevner, som en mulighed for at
folge din udvikling og se, hvor du star lige nu. Nar udviklingen gar den rigtige
vej, skal resultater og medaljer nok komme med tiden.

1. B ..
l .'A 4%

Pakkeliste:

Den store aldersspredning i klubben betyder, at vi deltager i mange
forskellige typer af staevner. Derfor kan pakkelisten variere en smule alt efter,
hvilket staevne vi skal til, hvor det foregar, og hvor mange dage vi er afsted.




At vaere foraeldre eller varge til svommeren: e

Som forzlder eller vaerge er du uden tvivl sveammerens storste fan og vigtigste
tryghed — bade nar de tager deres forste skridt ind i steevneverdenen og senere,
nar de bliver mere rutinerede. Derfor er det ogsa vigtigt, at du som denne tryghed
gver dig i det at stotte og veere der for svemmeren under steevner pa den mest
hensigtsmaessige made. Her er fem ting, vi haber, du vil gore til gode vaner, nar vi
er afsted.

1. Det er ikke dig som foraldre eller vaerger, der i sammenspil med svemmeren aftaler,
hvordan et lgb skal svemmes. Dette er en ting mellem svemmeren og traeneren.

2. Sgger svommeren over til dig som det forste efter et lob, sa fa sa vidt muligt svemmeren til
at ga over til traeneren for at snakke om lgbet.

Du ma aldrig antage, hvordan et lgb er gaet, baseret pa placering, tid el. Lign.

N S

Spoerg ind til om, hvordan det gik med at lose den opgave svemmeren havde aftalt med
traeneren inden de svemmede. Hvad gik godt/ikke godt og, hvorfor?

5. Om svemmeren er tilfreds med sit lgb eller ej, sa kan det er du lytter til, hvad de har at sige
eller star med et par 4bne arme gore meget.

Nar svommeren og treeneren snakker og evaluere pa et lgb er det altid i forhold
den opgave eller fokuspunkt de blev stillet inden lgbet.

Official og Holdleder:

Som forzlder eller veerge til en svemmer er du en vigtig del af faellesskabet
omkring staevnerne. Her har vi brug for frivillige haender som officials og
holdledere. Det er en sjov og anderledes made at vaere sammen med sit barn
pa — og samtidig en fantastisk mulighed for at leere de andre svemmere og
forzldre bedre at kende og styrke faellesskabet.

Official uddannelsstruktur:
OVERDOIAIER Som det fremgar i strukturen, sa kan man efter
grunduddannelsen ga flere veje og endda blive overdommer.

LEDENDE
STARTER MALDOMMER MESTERSKAES- SWIMIEY
GG TICTAGER SPEAKER MEET MANAGER

STAVNE SEKRETAR

OFFICIALGRUNDUDDANNELSEN

TIDTAGER, BANE , VENDE  MALDOMVER DG STAWNEFUNKTION
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Kontakt og Kommunikation

Mail:

Hver uge far K2 og K1 tilsendt en ugeplan, hvori der star, hvordan den
folgende uges traening, kommer til at forlabe. Derudover er det ogsa pa
mail at invitationerne til steevner vil blive sendt. Invitationerne bliver
ofte sendt ud i god tid, sd man har mulighed for at tjekke om man kan
deltage.

Standart treeningstider:

K1 K2
Vand: Land: Yand: Land:
Mandag: [16.30-1800  |Fri Mandag: [15.30-16.50 16.30-17.00
_ 06.00-07.00  |Fri , _|06.00-07.00  |Fri
Hrsdag: o 0715 [17.15-18.15 Hrsdag: o 00018.00 [15.30-16.00
Onsdag: |Fri Fri Onsdag: |Fri Fri
06.00-07.00 i 06.00-07.00 Fri
Torsdag: | ¢ 00-18.00  |18.00-19.00 Torsdag: |, ¢ 00-17.00  |17.00-17.45
Fredag: [15.30-17.30 Fn Fredag: |[15.30-17.30 Fri
Lordag: |06.00-08.00 [08.00-09.00 Lordag: (06.00-08.00 |08.00-09.00
Sandag: |Tri Fri Sandag: |Ini Fri
K3 K4
Vand: Land: Yand: Land:
Mandag: (15.30-16.30 16.50-17.00 Mandag: |15.50-16.50 Fri
kn Fn Fn Fn
l'irsdag: l'irsdag: :
o kn Fn R Fn Fn
Onsdag: |(17.00-18.00 16.30-17.00 Onsdag: (16.00-17.00 17.00-17.30
Trs I Fri Fri
Torsdag: |\ jo-15.00  |Fn Torsdag: |- Fri
l"rcdag: kn Fn l"rtdag: Fn Fn
Lordag: |Fri Fri Lordag: |Fri Fri
Sandag: ([T Fri Sandag: |Fri Fri
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Skulle der komme et behov for at snakke med en fra
klubben, kan fglgende kontaktes:

Cheftrzener - Niels Liboriussen:

Mobil: +45 71 75 72 24
Mail: konkurrence@oddersvoem.dk

Bestyrelsesformand - Brian Holst Jensen:
Mail: formand @oddersvoem.dk

Facebook Grupper:

I klubben har vi ogsa forskellige Facebook grupper som vi
opfordre til at man bliver medlem af.

1. Odder svommeklub konkurrenceafdeling:
Gruppen bruges primeert til at man kan folge lidt med
hjemmefra, nar vi er ude til staevner, treeningslejr eller andre
events. Mange videoer og billleder.

2. Danmarks gladeste svammeklub - korsel:
Gruppen bruges til at aftalte samkeorsel, nar vi skal til
staevner, treningslejr eller andre events.

3. De enkle holds egne grupper:
Grupperne bruges til at dele information internt pa de
forskellige hold.

- K1: K1 og K-sprint Odder Svemmeklub ODDE 2

- K2: K2 Odder Svemmeklub %, G N X

- K3: K3 Odder Sveammeklub ¥ B *

- K4: K4 og Talent Odder Svemmeklub mti‘ﬁm
S


mailto:konkurrence@oddersvoem.dk
mailto:formand@oddersvoem.dk




Apps og andre gode hjemmesider

SVOM stopur

Svem stopur er en app, hvor man kan fglge svemmere —"_—
og deres tidsmaessige udvikling, FINA-point og meget

andet. Appen holder ogséa styr pa svemmerens SVBM STOPUR
kravtider til diverse mesterskaber.

Swimify

Swimify er bade en app og en hjemmeside vi bruger til
og om stavner. Her finder man lgbsraekkefolge, heats,
splittider, resultater og meget andet.

LIVETIMING

Svem Danmark & Svemmetider

Pa disse to hjemmesider kan man fglge med, hvad
der sker i den danske sveammeverden. Alt fra
kursustilmelding, til ranglister og rekorder.

Anti Doping Danmark

. Pa Anti Doping Danmarks hjemmeside kan man finde
- information om dopingregler, kontrolprocedurer og
. vejledning til at forebygge doping i sport. Der er ogsa
" ressourcer til bade atleter, treenere og foreninger om
kosttilskud, medicin og etisk sport.

Team Danmark - Kost|Sportsernzring

Team Danmark har lavet en ernaringsberegner,
som man ved at indtaste en raekke oplysninger,
kan hjalpe med at vise, hvor meget mad som er TEAM DANMARK
nok. Derudover kan man ogsa finde forsalg til,

hvad man kan spise.
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Vardier og Adfaerd

VORES VRERDIKOMPRS
Mal
@ Dremme \-/

Trivsel

Invitere folk med
| fae!lesskaber,

Afkoc hinanden. Du skal vaere

cig selv.

Vi behandler andre
som vi gerne selv vil

Vier glad og stolt over de
sma resultater.

behandles.
Have respekt for
Vi passer vores holdledere og raenerne.
egen butik.
Ros og anerkend dine
Vaere et godt holdkammeraters

forbillede Tor de yngre

arbejde.

Andre behaver ikke al vide,
hver hardt du har det.

Ho!d din mening om
programmet og
banefordealing for d'g selv.

Vi tager ikke
andres ting.

Vi snakker ikke grimt
til eller cm hinanden.

Vi har det ik sjovt pd
andres bekoslninger.
kke snakke darligt om sig selv,
hverken med den ydere eller
indre stemme.
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Vi hilsner og snakker med hinanden pé tvaers af
alle hold . Vi skaber et rum, nvor vi byder hinancen
velkommen. Vi starter og slutter sammen.

s

_/

Viskal begé fe|l. Bare vi ogsa husker at leere, samtgrine
al dem. Husk for al man kan blive en legende skal man

\nogle gange ligne en klovn.




