Velkommen til Aars Svemmeklubs konkurrence afdeling.

Konkurrence afdelingen omfatter 4 hold:
Adgangskrav/forudsatninger:

Konkurrence afdelingen er aben for alle interesserede, der besidder de ngdvendige grundleeggende
svemmefardigheder.

Der stilles ikke forhandskrav til resultater(tider), men svemmeren skal udvise talent og flair for svemning.
En ny minitalentsvemmer skal pa forhand orienteres om, at der pa holdet arbejdes mod deltagelse i
konkurrencen, saledes at svemmeren mgder med lyst til og interesse for at preve steevnedeltagelse.

Svemmeren skal kunne forsta og fglge instruktioner, og i den daglige treening yde en god og koncentreret
indsats. Der kraeves en serigs og engageret indstilling til treeningen (god treeningsmoral).

God opfarsel for svemmere:

Gor altid dit bedste

Overhold idraettens regler og normerne for fair play

Deltag for din forngjelses skyld, ikke for at behage treenere, foraldre eller holdkammerater

Vis respekt for alle udgvere ogsa konkurrenter

Diskuter ikke opnaede resultater eller diskvalifikationer med dommere eller officials

Vis respekt og veer aben og erlig i forhold til de treenere/ledere, der har ansvar for dig

Undlad hanende eller nedladende rab til eller udtalelser om svemmere, dommere/officials, treenere
eller ledere

e Opfer dig over for andre, som du gerne vil have, de opfarer sig over for dig

Overordnet malsatning for konkurrence afdeling:
At fremme og synliggere konkurrencesvgmning
Kluband og socialt liv:

e Kluband, fellesskabsfalelse og et godt socialt liv prioriteres hgj og ma ikke tilsideszttes til fordel for
enkeltmedlemmer eller enkelt praestationer

o Alle forventes at bidrage aktivt til fremme af godt kammeratskab, sportsand og fair play

e Aars Svemmeklub afholder arligt et par arrangementer pa tveers af de to hold

Holdskifte:

Holdskifte til minitalentholdet og mellem holderne i konkurrenceafdelingen, tilstraeebes foretaget to gange
arligt ved sasonstart og ved arsskiftet, idet der leegges veegt pa at sikre starst mulig stabilitet og kontinuitet
pa holdene gennem sasonen. Nye indmeldelser og enkeltstaende holdskifte kan dog ske hele aret.

Cheftreenere er i samrad med det gvrige treenerteam ansvarlig for skifte mellem de 4 hold.

Holdplacering af svemmerne sker som udgangspunkt i den enkeltes svammermaessige feerdigheder og
indstillingen til treeningen. Det vurderes om svgmmeren er savel fysisk som psykisk/mentalt moden til
treeningen, dog forudsatter oprykning normalt, at treeningsomfang pa nuveerende hold farst udnyttes fuldt
ud. Herudover kan der tages hensyn til en reekke individuelle eller serlige forhold.



Svgmmersamtaler:

For konkurrenceholdet (ikke talenterne) vil cheftreneren idet omfang det vurderes ngdvendig omkring
saesonstart, sammen med et bestyrelsesmedlem, tage initiativ til en svemmersamtale med en eller flere
svemmere. Samtalen har til formal at afstemme svemmerens og treenernes realistiske mal for seesonen samt
drafte svammerens trivsel pa holdet. Skulle du selv pa et tidspunkt fa brug for en sadan samtale, sa henvend
dig gerne til cheftreener eller kontaktperson i bestyrelsen.

Minitalentholdet:

Der arbejdes malrettet med de 4 ferdigheder i svammeren; balance, vejrtraekning, bevagelse og
elementskift. Vandgleeden udvikles, svammeren lerer grundlaeggende treningsstruktur, og de tekniske
feerdigheder i de fire svemmearter og medley udvikles. Det skal vare sjovt, meget treening sker gennem leg.
Pa minitalentholdet introduceres svemmeren til konkurrence svemning og forberedes til deltagelse i sit
farste begynderstaevne. Nar der er opnaet overblik over og fortrolighed med det, at vare til steevne, arbejdes
der imod oprykning til talent holdet og deltagelse til ved starre stevner.

Der trenes 2 gange ugentligt henholdsvis 1 og 0,75 time.

Talentholdet:

Der arbejdes overvejende med struktur og tekniske feerdigheder i de fire svemmearter. Svgmmeren leerer
grundlaeggende traeningsstruktur og landopvarmning. Det skal vere sjovt, sa der er ogsa plads til leg, i
treeningstiden naturligvis kun pa treenerens foranledning.

Pa talentholdet introduceres svemmeren til konkurrence svemning og forberedes til deltagelse i sine farste
staevner. Nar der er opnaet overblik over og fortrolighed med det, at veere til steevne, arbejdes der imod

deltagelse i alle 4 stilarter samt medley.

Der treenes 2 gange ugentligt henholdsvis 1 og 1,5 time. Endvidere kan traenerne tilbyde enkeltstaende
deltagelse i lgrdagstreening sammen med konkurrenceholdet og/eller deltagelse i klubbens lgbetraening.

Konkurrenceholdet: (holdet opdeles af traenings og pladshensyn i K1 og K2)

Pa dette hold forsattes udbygning af teknik, struktur og gode treeningsvaner. Der treenes udholdenhed. Der
arbejdes med treeningsmoral, holdmoral og metoder til at toppe pa korrekte tidspunkter.

Der stilles krav om engagement og fremmgde. Der treenes 3-4 gange ugentlig suppleret med land- og/eller
Igbetreening. Svemmerne, skal vaere villig til at yde en stabil indsats, og der arbejdes malrettet mod personlig
udvikling. For nogle svemmere arbejdes der mod specialiseringer andre svgmmere udvikles all-round.

Svemmeglade, interesse og motivation er i centrum, hvorfor leg og socialt samveer ogsa prioriteres hgijt.
Dette initieres i treeningstiden naturligvis kun af treeneren.

Treeningstider overholdes medmindre andet er aftalt med en traener. Programmet til hver enkelt trening
gennemgas som det farst inden treeningsstart, og spergsmal afklares i starst muligt omfang her.

Foraeldrekontakt:

Vi haber pa god opbakning fra foraeldrene omkring holdets traening og svemmerens deltagelse i gvrige
aktiviteter, sdsom staevner, sponsorarrangementer og lignende.

Foreeldre sgges inddraget i klubbens arbejde som officials eller til hjelp til andre afgraensede opgaver.



Et feelles ansvar:

Svemmerne pa begge hold er medansvarlig for klargaring og aflevering af hal og omkleadning.
Trenerteamet leder og fordeler om ngdvendigt opgaverne, sa alle deltager pa lige vis.

Aars Svgmmeklub drives pa frivillig basis, dog er en del af klubbens treenere lgnnet pa time basis. Klubbens
drift og kvaliteten af dens udbud er derfor ogsa direkte afhaengig af medlemmernes og foreldrenes aktive
medvirken i bestyrelse, faste udvalg, steevneaktivitet og i forbindelse med varetagelsen af konkrete/praktiske
opgaver.

Praktiske oplysninger

Minitalenthold (MT)
Tirsdag 18:00 - 19:00 Svgmmetreening (MT+TS+K2)
Torsdag 17:15 - 18:00 Svgmmetraning (MT)

Talenthold (TS)
Tirsdag 18:00 - 19:00 Svemmetreening (MT+TS+K2)
Fredag 15:15 - 16:45 Svgmmetreening (TS+K2+K1)

Konkurrencehold (K2)
Mandag 16:45 - 17:30 Landtrening (K2+K1)
Mandag 17:30 - 18:45 Svgmmetreening (K2+K1)
Tirsdag 18:00 - 19:00 Svgmmetraening (MT+TS+K2)
Fredag 15:15 - 16:45 Svgmmetreening (TS+K2+K1)

Konkurrenceholdet (K1)
Mandag 16:45 - 17:30 Landtrening (K2+K1)
Mandag 17:30 - 18:45 Svgmmetreening (K2+K1)

Onsdag 16:30 - 18:45 Svgmmetreening (K1)
Fredag 15:15 - 16:45 Svgmmetreening (TS+K2+K1)
Lerdag 09:00 - 10:00 Svgmmetreening (K1)

Kontakt:

Har de spgrgsmal sa kontakt Dan Nielsen 2065 0067 eller treener@aars-svommeklub.dk, alternativt
klubbens formand Preben Hansen formand@aars-svommeklub.dk
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