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Denne folder giver foreeldre og svemmere en introduktion til konkurrencesvemning i Hovedstadens Svemmeklub. ORGANISATION 2
Folderen er taenkt som en generel introduktion til nye foreeldre og svemmere samt en opsamling af information om
de forretningsgange og traditioner som vi har i kiubben.
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VISION OG VARDIER

Hovedstadens Svemmeklub vil veere et nordisk fyrtarn for svemmesporten. Vi skal udvikle
os til at veere nordens steerkeste og mest inspirerende svemmenmiljg og vores faglige
niveau skal gare os til en attraktiv og professionel samarbejdspartner. Hovedstadens
Svemmeklub er derfor ikke bange for at kigge udover landets greenser, nar vi evaluerer og
udvikler vores forening; bade sportsligt og organisatorisk. En vedvarende udvikling af
klubkulturen skal skabe et steerkt socialt sammenhold med hgijt engagement, ligesom
vores klubmiljg skal bade tiltraekke og fastholde svemmere, frivillige og ansatte. Vi har
forudsaetninger og rammer, der kan indfri denne vision. Vi vil ikke kun male os pa, om vi
far flere medlemmer, om vi kommer til at finde flest medaljer ved DM, eller om vi far flest
svgmmere pa seniorlandsholdet; det er lige vigtigt, at vi maler os pa om vi far skabt de
mest motiverede og teknisk dygtige svemmere i Norden. Dette gar vi nemlig kun, hvis
vores svgmmeskole kan sende dygtige svemmere videre til konkurrenceafdelingen.
Klubbens veerdiseet og vision for alle afdelingerne kan opsummeres saledes:

"Hovedstadens Svemmeklub bestar af engagerede mennesker der skaber gleede og
motivation. Og mens vi gar det, skeler vi til traditionerne og altid med kvalitet for gje.
Og det gar vi, fordi vi mener svemning skal og bor vaere for alle.”

Dette er et veerdisaet er man ikke kan kabe sig til. Det er skabt i en forening, der er sig sit
folkeoplysende og demokratisk dannende grundlag og ansvar bevidst, og bliver udlevet af
savel bade ansatte og medlemmer i hele klubben. Klubbens fem veerdier er disse fem:

Engagement

Alle afdelinger i Hovedstadens Svemmeklub er forpligtede til at vaerne om disse veerdier.
Det kan udmente sig pa forskelligvis, men i konkurrenceafdelingen er seerligt veerdierne
gleede, kvalitet, engagement og tradition i spil under bade aktiviteter og den daglige
treening for treenere og svemmere.

ORGANISATION

Hovedstadens Svgmmeklub har mere end 6000 medlemmer. Disse medlemmer er fordelt
pa klubbens store udbud af hold, og teeller saledes 1-arige og 90-arige. Langt sterstedelen
af medlemmerne mgder klubben i forbindelse med deres ugentlige svemmeundervisning
pa svemmeskolens mange hold, men smé 120 af disse medlemmer har deres daglige
gang i konkurrenceafdelingen.

Derudover beskaftiger Hovedstadens Svemmeklub mere end 240 mennesker.
Sterstedelen af disse er ansat pa timebasis i svemmeskolen, hvor mere end 220
svgmmeskoleinstruktarer og hjeelpeinstrukterer hver uge gennemfgrer undervisning for
mere end 1500 hold. Herudover kommer de deltidsansatte assistenttreenere i
konkurrenceafdelingen, samt de fuldtidsansatte konkurrencetraenere og kontoransatte.
Nedenfor ses et diagram over de fuldtidsbeskeeftigede i Hovedstadens Svgmmeklub.

Oversigt over fuldtidsstillinger i Hovedstadens Svemmeklub:

Kilubdirektar

nator Cheftraener

Foruden de ansatte, beskeeftiger Hovedstadens Svemmeklub ogsa et stort antal frivillige
kraefter, som enten hjeelper til med ugentligt arbejde i forskellige arbejdsgruppe eller med
praktisk arbejde i forbindelse med aktiviteter. Disse frivillige kreefter er essentielle for at fa



foreningens mange aktiviteter til at Igbe rundt og de udfylder derfor en vigtig plads i at
holde foreningen karende.

Hovedstadens Svgmmeklub er demokratisk funderet, hvorfor generalforsamlingen er
gverste beslutningsinstans. Hvert ar udpeges en bestyrelse som har bemyndigelse til at
treeffe beslutninger og seseette initiativer i dagligdagen. Bestyrelsen bestar af 9
medlemmer, hvoraf formanden og klubdirektaren optager to pladser, og hver afdeling
(synkro, vandpolo, svemmeskole, masters og konkurrenceafdelingen) optager én til to
pladser, og to menige medlemmer optager de sidste to pladser. Valg til bestyrelsen finder
sted pa den arlige general forsamling i foraret. | den mere specifikke opbygning for
konkurrenceafdelingen, ledes de praktiske opgaver af et konkurrenceudvalg, som bestar af
medlemmer fra hver af afdelingens arbejdsgrupper. Konkurrenceudvalget referer til
treenerteamet og bestyrelsen.

Hver arbejdsgruppe bestar af 1-3 foreeldre fra hvert hold i konkurrenceafdelingen, hvorfor
hver arbejdsgruppe har godt indblik i hvert holds behov og interesser. Hver arbejdsgruppe
har et antal mader i Igbet af saesonen og arbejdet har meget praktisk karakter, fx booking a
treeningslejre, koordinering af officials, udarbejdelse af nyheder til hjemmesiden samt
arrangering af klubmesterskabsfest. | kan leese mere om hver arbejdsgruppe pa
hjemmesiden.

Oversigt over konkurrenceafdelingens organisatoriske struktur:

SPORTSLIG FILOSOFI og OPBYGNING
Udviklingsplan

| Hovedstadens Svemmeklubs konkurrenceafdeling arbejder vi for at skabe de bedste
rammer for udvikling af dygtige svemmere, som pa sigt kan gare sig geeldende pa det
hgjeste nationale niveau. Vi arbejder ogsa for at have svemmere der opnar kvalifikation til
internationale mesterskaber. For at sikre denne udvikling, arbejder vi efter en rgd trad, som
binder vores hold, aktivitetsudbud og vores treeningsindhold sammen. Denne trad kalder vi
vores langsigtede udviklingsplan — og det ger vi, fordi det er udviklingen af svemmerne, der
er det centrale. Vi laeegger veegt pa, at svemmerne leerer at tage ansvar for deres egen
svemning; at de ser positivt pa treening, konkurrenter, udfordringer og steevner; og at der er
et godt miljg pa og omkring holdene, hvor alle svgmmerne bliver set, bidrager og faler sig
hjemme.

Vores internationale malsaetning ger at vi ikke hviler pa laurbeererne. | Hovedstadens
Svgmmeklub tror vi ikke pa at 'talent’ alene er nok til at blive en af de bedste og derfor har
vi, sammenlignet med andre danske klubber, en hgjere ugentlig treeningsmeengde pa de
yngre hold end ellers set. Vi tror pa at alle svgmmere med de rette muligheder og den rette
treening kan udvikle 'talent’, og vi mener at det hyppige ophold i selve vandelementet er
med til udfolde disse mere latente 'talenter’.

At blive konkurrencesvemmer kraever typisk en del tilvaenning. Fra at svemning ikke har
fyldt s& meget vil svemningen gradvist fylde mere, bade i dagligdagen og i bevidstheden.
Der bliver stillet krav — flere ugentlige treeningspas, steevnedeltagelse og stort engagement
hos bade svemmere og foraeldre. Vores erfaring er, at svemmeren hurtigt finder sig il rette
i konkurrenceafdelingen, og snart vil leere, og blive grebet af, at konkurrere mod sig selv og
at arbejde med svemmeteknikken. De starste gjeblikke kan vaere dem, hvor man stiller sig
pa en sejrskammel, men vi arbejder pa at skabe et miljg, hvor det er mindst en ligesa stor
sejr at forbedre sine egne svemmeegenskaber, sla sine egne tider og at mestre nye
feerdigheder. Vores filosofi er at konkurrencesvemning handler om at udfordre sig selv pa
flere parametre og derved udvikle sig selv, bade som svemmer og som menneske.




Opbygning

Siden 2013 har vi i konkurrenceafdelingen arbejdet pa og lebende udviklet vores struktur
sa ggningen i treeningsmeengde, tilleering af feerdigheder og aktivitetstilbud gradvist ages
med en jeevn progression. Dette har vi gjort, da mange frafaldsunders@gelser i sport viser
at store spring pa skeeve tidspunkter i opveeksten gger risikoen for tidligt stop med sport.
Fx giver en stgrre lektiemeengde i de senere ar af folkeskolen og pa ungdomsuddannelsen
et starre pres i hverdagen og dette i kombination med en stor ggning i treeningsmaengde vil
for mange unge fales uoverskueligt og dermed fare til et drop out fra sporten pa dette
tidspunkt. Derfor har vi tilrettelagt vores udviklingsplan med disse risikofaktorer i
baghovedet, sa motivationen og gleeden kan bibeholdes bedst muligt gennem
ungdomsérene. Hovedstadens Svemmeklub har et mal om at have svgmmere, som kan
bega sig pa den internationale svemmescene og for at dette skal veere en reel mulighed
har vi ikke interesse i at miste alle vores svemmere inden de nar alderen for dette. P&
naeste side kan den jeevne progression i treeningsmaengde for konkurrenceafdelingen ses.
Treenerne ligger inde med en detaljeret version, som indeholder ggningen i
treeningsindhold og aktivitetstilbud.
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Holdbeskrivelser

Der er fem niveauer i konkurrenceafdelingen, nedenfor ses holdstrukturen. Den naturlige
indslusning i konkurrenceafdelingen sker fra Teknikskolens KP Guld-hold og alle normale
oprykninger mellem hvert niveau finder sted ved seesonstart i august maned.
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En oversigt over progressionen mellem holdene i Hovedstadens Svemmekiub (August 2017).




Talent 3 er det farste made de fleste svemmere har med konkurrenceafdelingen. Talent 3
er opdelt i to hold, et drengehold og et pigehold. Alle treeninger er opdelt. Begge hold
treener 5-6 gange om ugen efter alder og den ugentlige traeningsmangde er mellem 8 og
11 timer.

P& Talent 3 arbejder treenerne en del med legende elementer, idet nye feerdigheder ofte
er lettere at leere med leg som indgangsvinkel, ligesom evnen til at beveege sig i vandet
kan, og ber, indleeres pa en mere kreativ made end ved traditionel banesvgmning, i denne
alder. Treening pa dette hold er fokuseret pa teknisk indleering og udvikling, og det meste af
vandtiden bruges pa at leere svemmerne at tilegne sig en god vandfornemmelse og en stor
motorisk kunnen.

Holdet deltager primeert i interne steevner, holdturneringssteevner, samt
invitationssteevner pa bade lang- og kortbane. Hensigten er at svemmerne pa Talent 3 far
udviklet erfaring med steevneprocedure, far provet alle stilarter af og at de bliver trygge i en
konkurrencesituation nar nerverne, fglelserne og koncentrationen bliver udfordret.

Talent 2 er nzeste hold og er
ligeledes opdelt i kan, med et
drengehold og et pigehold. P4 dette
niveau er 1-2 af de ugentlige
treeninger dog faelles. Begge hold
treener 6-7 gange om ugen alt efter
alder og den ugentlige
treeningsmaengde er mellem 13 og
16 timer. Svemmerne pa dette hold
teeller sidstears "Bernesvemmere”
samt 1.ars "Argangssvemmere”.
Aktiviteterne pa dette hold er derfor
brede og ofte opdelte, da begge
aldersgrupper har aktiviteter
sammen med yngre og eldre
svgmmere fra andre hold. Vi har valgt at beholde denne inddeling, da vi har erfaret at
svgmmerne i denne alder modenhedsmaessigt passer godt sammen, og at de eldste
Barnesvemmere samtidig har godt af at tage ved leere af og at fa et indblik i hvordan

Argangssvemmernes kalender og saeson er skruet sammen; tilvaenningen bliver derfor helt
naturlig, nar de selv skal tage skridtet videre som Argangssvemmere.

Treening pa dette hold er stadig fokuseret pa teknisk indlaering og udvikling samt pa at
tilegne sig en god vandfornemmelse og en stor motorisk kunnen. Der vil veere bade
banesvemning og bevidst leg, s& svemmerne bliver dygtige til at bevaege sig i vandet.

Som far naevnt deltager holdet i forskellige aktiviteter alt efter alder. Barnesvemmerne
deltager primeert holdturneringssteevner og invitationsstaevner pa bade lang- og kortbane,
mens Argangssvemmerne langsomt begynder at deltage | mesterskabsstaevner. Hensigten
er at svemmerne pa Talent 2 far videreudviklet deres erfaring med alle stilarter, at de bliver
udfordret pa distancer og at de bliver kan bibeholde fokus og konkurrencelyst il alle typer
staevner.

Talent 1 er holdet efter Talent 2, og dette er farste hold i afdelingen hvor piger og drenge
treenes faelles. Holdet traener 8-9 gange om ugen alt efter alder og den ugentlige
treeningsmaengde er mellem 18 og 21 timer. Svgmmerne pa dette hold er alle
"Argangssvemmere”.

Treening pa dette hold er stadig fokuseret pa teknisk udvikling og pa at opbygge en god
aerob kapacitet, som sikrer svammerne en fremtidig treenerbarhed. Enkelte elementer af
anaerob traening vil blive introduceret.

Talent 1 deltager holdet i deltager i invitationsstaevner pa bade lang- og kortbane og i
mesterskabssteevner. Hensigten er at svemmerne pa Talent 1 far videreudviklet deres
erfaring med staevner og at de bibeholder en godt teknisk niveau i alle stilarter og
discipliner. Talent 1-svemmere skal veere komplette svemmere, der kan gere sig
geeldende nationalt i flere discipliner.

Elite 2 er navnet pa holdet efter Talent 1, og det er primeert "Juniorsvemmere” som treener
pa dette hold, hvorfor det i daglig tale nogle gange omtales Juniorholdet. Ikke alle
svgmmere fra Talent 1 tilbydes en plads pa dette hold. Svgmmerne treener 9-10 gange om
ugen alt efter alder og den ugentlige traeningsmaengde er mellem 21 og 25 timer.

Treening pa dette hold er fokuseret pa teknisk udvikling og individualisering og indeholder
bade aerob og anaerob treening. Treeningen er struktureret omkring topningssteevner
sasom danske mesterskaber og Danish Open, samt nordiske og europzeiske
juniormesterskaber.



Elite 2-hodet deltager i invitationsstaevner pa bade lang- og kortbane og i
mesterskabssteevner. Hensigten er at svemmerne pé Elite 2 far videreudviklet deres
erfaring med staevner, evner i alle discipliner og at de leerer at preestere under pres.

Elite 1 er navnet pa det gverste hold i konkurrenceafdelingen, og ikke alle svemmere fra
Elite 2 vil blive tilbudt en plads ved udgangen af deres juniorkarriere. Det er primeert
"Seniorsvemmere” som treener pa dette hold, hvorfor det i daglig tale nogle gange omtales
Seniorholdet. Svgmmerne treener mindst 10 gange om ugen og den ugentlige
treeningsmaengde er mellem 21 og 25 timer alt efter alder, kunnen og ambitioner.

Treening pa dette hold er individualiseret i bade land- og svemmetraening og holdet
treener ofte opdelt i grupper efter specialer og distancer. Pa Elite 1 treenes der bade aerob
og anaerob traening. Traeningen er struktureret omkring topningsstaevner saésom danske
mesterskaber og Danish Open, samt nordiske-, europaeiske- og verdensmesterskaber.

Elite 1-holdet i deltager i invitationssteevner pa bade lang- og kortbane i ind- og udland
samt i mesterskabssteevner. Hensigten er at svemmerne pa Elite 1 udvikler god erfaring
med taktiske elementer og at de kan preestere under pres. Ligeledes er det malet at have
international topsvemmere liggende pa dette hold.

Oprykninger / Udrykninger

Ikke alle svammere vil komme hele pyramiden af hold i gennem i Igbet af deres
svemmekarriere. | Hovedstadens Svemmeklub sigter vi efter en sen fraveelgelse, for at
sikre at udveelgelsen foregar pa de rigtige fysiske, psykiske og resultatmaessige parametre
og efter alle har haft mulighed for at tilegne sig feerdighederne over leengere tid, sa det ikke
blot er den relative alderseffekt som praeger udvaelgelsen af talentet tidligt i karrieren.
Enkelte veelger selv at treekke stikket nar realiteten ikke kan male sig med ambitionerne, og
andre vil blive bedt om at treekke stikket hvis udviklingen i en lang periode er gaet i sta eller
bagleens. Ligeledes vil andre svemmere ikke blive tilbudt oprykning nar deres naturlige
oprykningstid kommer, dog er det vores forventning og forhabning at svemmere der har
fulgt treeningen og treenernes anbefalinger ngje alle vil vaere klar til oprykning. Vi har i
klubben mange andre aktivitets- og jobtilbud hvis man ikke er klar til at give helt slip pa
svgmningen endnu.

Langt de fleste vil pa Talent-holdene blive rykket videre mellem hvert hold nar de
skannes klar. Pa Elite-holdene er det dog langt fra alle, som vil blive tilbudt en plads. Dette
er bade for at give svammerne muligheden for at bruge deres tid pa andre ting, da
elitesvemning er en meget tidskreevende sportsgren, ligesom det ogsa er for at bruge

klubbens og treenernes ressourcer pa de svemmere, som har potentialet og motivationen
til at ga hele vejen.

For en mere detaljeret beskrivelse af opryknings- og evalueringsprocedurer kan klubbens
folder om oprykning findes pa hjemmesiden.

PRAKTISK INFORMATION

Tilmelding til konkurrenceholdene foregar via Hovedstadens tilmeldingsmodul pa
hjemmesiden www.hsk.dk. Det er ligeledes her, der er tilmeldinger til treeningsweekend/-
lejre og alle andre former for betalingspligtige arrangementer foregar. Husk altid at
opdatere jeres kontaktoplysninger pa jeres profilside, da alle praktiske informationer og
@ndringer fra centralt hold bliver sendt til de indtastede oplysninger.

Pa hjemmesiden kan | ogsa lgbende lzese om, hvad der rarer sig i klubben, bade i
konkurrenceafdelingen og de andre afdelinger. Pa klubbens Facebook-side,
"Hovedstadens Svemmeklub”, bliver der jeevnligt opdateret med bade praktiske
informationer og sjove indslag fra hverdagen.
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Kommunikation fra og med trenerne
Hver uge modtager foraeldre og svemmere en ugemail fra treeneren om den kommende
uge. Indholdet i ugeplanen varierer, men vil typisk indeholde en kort opsummering af den



forgangne uge, en gennemgang af treeningsindhold og aktiviteter i den kommende uge,
samt vigtige beskeder. Traenerne kan kontaktes via deres respektive arbejdsmail og er klar
pa at svare pa spergsmal. Telefonopkald kan gares direkte il treeneren i dennes kontortid,
som de kan oplyse dig om, hvis du er i tvivl.

Som foreeldre er det vigtigt at man respekterer bassinkanten som et arbejdsrum for traener
og svemmer. Hovedstadens Svemmeklub har gjort sig umage med at ansatte dygtige og
kompetente traeenere, og derfor er det vigtigt at treenere far den forngdne tid og plads til at
arbejde med udviklingen af svemmerne. Derfor skal foraeldre som udgangspunkt ikke
opholde sig i hallen eller afbryde traenere under treeningen. Har | spgrgsmal eller
kommentarer til treenerne, sa kontakt dem via mail eller telefon sa kan de aftale et made i
et passende tidsrum, hvis der er behov for en lengere snak.

Til staevner er der ofte mange foreeldre med pa kanten, og det er vi glade for. Det er dog
meget vigtigt, at man som foreeldre agerer som tilskuer, dvs. er tilbagetrukket og lader
svgmmere og treenere forberede sig og evaluere uden indblanding. Det er selvfalgelig
tilladt at heppe pa sine begrn, men under staevnet er der, ligesom ved treening, behov for et
arbejdsrum mellem svemmere og treenere. Dette er naturligvis for at give svemmere og
treenere de bedste arbejdsbetingelser og for at bibeholde fokus bedst muligt for
svemmerne. Men det er ogsa for at vi bedre kan udvikle de sociale band mellem
svgmmerne.

Hvis der er behov for mere vejledning i form af hvordan man kan og ber agere som
foreeldre til sportsudavere, sa kontakt klubben og vi kan komme med vejledning eller laes
gerne Dansk Svemmeunions 10 bud til god forzeldreopfarsel.

Adgangskort

Til de forskellig svemmehaller i Kgbenhavn og Frederiksberg treener konkurrenceholdene i
offentlig abningstid og derfor skal konkurrencesvemmerne have et szerligt adgangskort
som giver adgang il hallen og garderobeskabene. Klubben opkreever et depositum pa 50
kr. per adgangskort og de fleste svemmere treener i flere haller, hvorfor gebyret opkraeves
af kontorets administrative medarbejdere via tilmeldingsmodulet. Kontoret kan oplyse
hvilke haller der skal bruges adgangskort til ligesom de star for udleveringen af kortene.
Depositummet tilbagebetales nar kortene afleveres tilbage, men i tilfeelde af bortkomst vil
et nyt depositum blive opkraevet i forbindelse med udlevering af erstatningskort.

Traningsudstyr
Dette er en vejledende oversigt over hvilket udstyr svemmerne forventes at have pa de
forskellige hold.
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Klubtgj

Hovedstadens Svemmeklubs klubtgj er sponsoreret af Adidas. Alt klubtgj og —udstyr,
sasom badeheetter og badetgj, kan kabes via vores klubside hos Sportyfied. Link:
https://hsk.sportyfied.com/da/

Ligeledes har Hovedstadens Svemmeklub indgaet en sponsoraftale med
Svemmespecialisten, som ger det muligt for medlemmer at f& 20% rabat via web og i
deres fysiske butik. Koden kan indhentes pa kontoret eller info@hsk.dk. Yderligere far
svgmmere i Hovedstadens Svemmeklub rabat hos TYR Danmark via web og i deres
fysiske butik. Koden kan ligeledes indhentes pa kontoret eller info@hsk.dk.

Det er en forventning at svemmere har en passende maengde klubtgj, som kan bruges ved
treening og staevner. Det forventes ligeledes at svemmerne altid er ifert klubtgj i forbindelse
med praemieoverraekkelser, medmindre professionelle sponsorater forhindrer dem i dette.
Pa naeste side er klubbens forventning til paklaedning skitseret.

Alle svammere skal veere ifgrt passende traeningstgj til dryland. Treeningstajet behgver
ikke at veere klubtej, men det forventes at svammere har sportstgj pa som de kan beveaege



sig i. Det forventes ligeledes at alle svammere er ifgrt sportssko med god stgdabsorbering,
da landtreeningen ofte indeholder Igb og hop.

Alle svammere og ledere skal veere ifert klubtgj til steevner. Dette geelder savel interne som
eksterne steevner samt mesterskaber. Det forventes derfor at svgmmere anskaffer sig
ekstra trgjer, sa de kan holde sig tarre og varme gennem hele staevnets varighed.
Nedenfor ses standarduniformen, men bade langeermede og korteermede klubtrgjer med
synligt logo er i orden.

Det forventes at svemmere altid stiller til start med klubbens badehaette. Junior- og
seniorsvgmmere vil lejlighedsvis have mulighed for rekvirere sig badehaetter med navn
patrykt samt race caps med klubbens logo.

HSK T-Shirt HSK Shorts

HSK Badeheette

Alle svgmmere og ledere forventes at fremmade i klubbens
treeningsdragt nar holdet rejser med feelles transport, fx tog, bus
eller fly. Dette geelder bade ved steevner indenfor og udenfor
landets greenser. Dette er bade af praktiske arsager, hvor
treeningsdragten ger det nemmere for ledere at holde styr pa
svgmmerne i offentligheden men ogsa fordi treeningsdragten
skaber enorm synlighed og holdfglelse. Se billede til hgjre af
klubbens treeningsdragt.

Har svemmere faet udleveret andet rejseudstyr af klubben, fx
tasker, skal dette ogsa beaeres synligt under rejsen.

FRIVILLIGHED og SVOMMEKONTO

Svgmning er, pa konkurrence- og eliteniveau, en tidskraevende sportsgren. Derfor handler
svgmningen ikke kun om at blive en dygtigere svemmer, men ogsa om at skabe et steerkt
socialt feellesskab. Mange svemmere vil pa sigt opleve at fa deres bedste venner i
svgmmeklubben, da de udover den daglige treening ogsa bruger meget tid sammen til
steevner og treeningsweekender, samt pa traeningslejre. For langt de fleste
konkurrencesvgmmere og —foreeldre bliver treeningen og kammeratskabet i svgmmehallen
hurtigt en livsstil.

Frivillighed

Nar man er forzeldre til en konkurrencesvemmer, er det vigtigt at man deltager i
foreeldremader og klubarrangementer. Hovedstadens Svemmeklubs konkurrenceafdeling
er baret af frivillige kreefter og det er vigtigt at foreningen forbliver en forening; dette kan
ikke lade sig gare uden en stor indsats fra frivillige foraeldre. Herudover er det vigtigt og
ngdvendigt, at man bakker op om klubben og sit barns hold. Der er mange forskellige
opgaver som skal varetages og der er brug for at alle bidrager. Man kan deltage i det
frivillige arbejde pa mange niveauer.

Klubben er, som tidligere naevnt, opbygget af en raekke udvalg, som bliver praesenteret
pa foreeldremgderne eller kan findes via www.hsk.dk og hvert hold har brug for forzeldre il
at repraesentere holdets interesser i disse udvalg. Ogsa praktisk hjeelp ved afholdelse af
steevner, sociale arrangementer (fx opstartsweekend) er der stort behov for frivillige
foreeldre.

Det forventes at minimum én foreelder pr. barn pa et hold i konkurrenceafdelingen er
uddannet som official, hvilket man uddanner sig til i form af et kort kursus. Alle
omkostninger til disse daekkes af klubben. P& Talent 2-holdet og derover skal mindst en
foreeldre veere uddannet som dommer og pa Elite 2-holdet og derover ser vi gerne, at
mindst én foraeldre pr. svemmer har et supplerende kursus fx i form af speaker, starter
eller sekreteer.

Disse aktiviteter vil forseldre i Hovedstadens Svemmeklub stede pa én gang hver saeson,
da vi i klubben enten selv afholder dem eller med medarranggrer sammen med Dansk
Svemmeunion. Disse arrangementer kraever mange frivillige kreefter for at kunne forlgbe
gnidningsfrit og det er derfor vigtigt, at alle foraeldre er med til at Igfte i flok:

*  Klubmesterskabet



e Sponsorstevnet

*  Copenhagen Swim Cup (K)

*  Copenhagen Swim Cup (L)

«  Min. ét nationalt mesterskab pa lang- eller kortbane (DM, DJM, DAM)
*  Medarranggrer: Danish Open

Svemmekonto

Vi er bevidste om at det er omkostningsfuldt at have et barn som svemmer pa
konkurrenceniveau i Hovedstadens Svgmmeklub. De mange aktiviteter og hgje ambitioner
betyder gkonomiske omkostninger i forbindelse med steevner og treeningslejre, selvom
klubben i gennemsnit yder et bidrag pa 29.000 kr. pr svemmer i konkurrenceafdelingen pr
saeson. Hovedstadens Svemmeklub har derfor gjort det muligt for foraeldre og svemmere
at tjiene penge til en sakaldt svammekonto. Der tienes penge til denne konto ved at hjeelpe
til ved lgnnede foreningsarrangementer. P4 Talent 3 tilfalder det optjente belgb holdets
aktivitetskonto, mens belgbet pa Talent 2, Talent 1, Elite 2 og Elite 1 tilfalder svemmerens
egen konto. Pengene pa denne konto kan bruges til at betale for aktiviteter, sdsom lejre og
arrangementer, men det er ikke muligt at bruge pengene til at betale kontingent. Det er
muligt for unge over 15 ar og alle foreeldre at tjene penge til kontoen og tiimelding foregar
via de mails, som der bliver udsendt fra kontoret.

Disse lgnnede arrangementer giver mulighed for at tiene penge pa svemmekontoen:
e Christiansborg Rundt
e Sparta Atletikklubs motionslgb
¢ Copenhagen Marathon
¢ Copenhagen Halfmarathon
¢ KMD Ironman Copenhagen

Ved stop i konkurrenceafdelingen er det ikke muligt at fa udbetalt indestaende belgb pa
svgmmekontoen, men er muligt at overfare pengene til andre svemmere eller
familiemedlemmer. Dette afregnes med kontoret.

Udlag og refusion

Hvis man i forbindelse med aktiviteter i klubben har udiaeg kan tilbagebetaling ske via
klubbens kontor. Pa hiemmesiden ligger der refusionsblanketter, som skal udfyldes med
beskrivelse og belgb for end en refusion kan finde sted. P& hjemmesiden ligger ligeledes

kerselsrefusionsbilag, som skal indleveres safremt man har haft transportudgifter i
forbindelse med staevner og aktiviteter. Bemaerk at kerselsrefusion kun gives i seerlige
tilfeelde.

SAMARBEJDSPARTNERE og SPECIALISTER

Hovedstadens Svemmeklub samarbejder med en reekke organisationer og specialister. De
er kort opridset herunder, men se naermere beskrivelser pa hjiemmesiden,
https://www.hsk.dk/konkurrence/svoemning/eksperthjaelp/.

Team Copenhagen AW
Hovedstadens Svemmeklub har en vigtig

sparringspartner i Team Copenhagen, som yder

gkonomisk statte for en lang reekke idraetsforeninger i
Kabenhavn. Team Copenhagen tilbyder ligeledes netvaerksmader, foredrag og radgivning
il treenere og ledere.

Vindermentalitet

Hovedstadens Svgmmeklub har siden 2015
samarbejdet med Vindermentalitet ved Christian Engell. Vindermentalitet har staet for at
hjeelpe med at udvikle en strategi for mentaltraening i klubben. Vindermentalitet benytter vi
primeert til at uddanne vores konkurrencetraenere, men Vindermentalitet kan ogsa
kontaktes for individuelle konsultationer.

vinder ©

Fysioterapeuter
Hovedstadens Svemmeklub har aftaler med folgende klinikker. Andre behandlere kan
bruges, men disse to har indvilget i at rapportere til Hovedstadens treenerne efter hver
behandling med en preecis diagnose og forslag til behandlingsforlgb. | skal meddele
klinikken at | svammer i klubben nar | booker jeres tider. Veelges der andre klinikker bedes
| bede fysioterapeuterne om samme procedure, da vi pa denne made kan sikre en konkret
viden og samtidig tage hensyn til svammerens behov.
Biilowsvej Fysioterapi, Biillowsvej 3A, 1870 Frederiksberg C.

Behandler: Mogens Dam, http://www.bulowsvejfys.dk/
Kropsverkstedet, Frederiksberg Allé 27B, kid., 1820 Frederiksberg C.

Behandler: Daniel Sundstein, http://kropsvaerkstedet.dk/




Kost og ernzring

P4 kost- og erneeringsomradet har vi samarbejde med bé\.lid ste valg
Bevidste Valg. Bag Bevidste valg star Christina Nielsen,

der har arbejdet som klinisk dieetist/sportsdieetist i Team Danmark. Udover at have arbejdet
med en reekke af landets bedste eliteidrestsudgvere i ti ar har Christina ogsa en
mindfulness-leereruddannelse fra Aarhus Universitet. Christina vil 1-2 gange pr. ar holde
kostforedrag for klubbens konkurrencesvemmere og kan derudover bookes til individuelle
kostvejledningsforlgb. Se mere pa: http://www.bevidste-valg.dk/

Biomekanik

Pa det biomekaniske omrade har vi et testsamarbejde med professor dr. Rein Haljand fra
Estland. Han tester regelmaessigt vores bedste svemmere. Der kan ikke rettes direkte
kontakt til Rein Haljand. Se mere pa: http://www.swim.ee/

Kontaktoplysninger

Klubdirekter: Lars Sgrensen, lars@hsk.dk
Cheftreener: Olaf Wildeboer, olaf@hsk.dk
Juniortr@ner: Rasmus Vilsgaard, rasmusvil@hsk.dk
Talentudvikler: Anne-Marie Appelqvist, anne@hsk.dk

Adresse:

Hovedstadens Svemmeklub
Bernhard Bangs Allé 41A, 4.sal
2000 Frederiksberg

Tel.: 3871 0940
info@hsk.dk

www.hsk.dk



