SPORTSLIG PLAN FOR THISTED SVOAMME KLUB

Indledning
Bestyrelsen for Thisted Svgmmeklub har godkendt denne malsaetning for Thisted svgmmeklub.

0-1 ar — At stabilisere og udbygge klubben nationalt pa alle niveauer, med szerligt fokus pa
talentudvikling.

2-5 ar — At straebe efter at levere svgmmere til internationale juniormesterskaber, samt at deltage
i alle nationale mesterskaber pa alle niveauer, argang, junior og seniormesterskaber.

5-8 ar — International deltagelse i seniormesterskaber med svgmmere fra egen avl, samt at skabe
sa stor interesse for Elitesvgmning i Thisted, at klubben kan tiltraekke savel national som
international elite til klubben. At skabe et Internationalt High Performance miljg, uden at det gar
ud over klubbens egen talentudvikling

Denne plan beskriver, hvordan vi treeningsmaessigt og strukturelt (hold) arbejder efter disse mal.

Arbejdskrav til konkurrencesvgmning

Din praestation afggres af 3 hovedfaktorer; koordinative, fysiske og kognitive.
Alle tre er lige vigtige og virker sammen i enhver traenings- og konkurrencesituation.

Disse egenskaber udvikles for den enkelte gennem langsigtet, og opbyggende traening.

De fgrste ar drejer sig hovedsagligt om at laere, at forbedre teknikker og feerdigheder, fortrinsvis
de koordinative egenskaber. Efterhanden som traeningsprocessen skrider frem og svgmmeren
tilegner sig nye faerdigheder, bliver de fysiske mal gradvist vigtigere.

Til enhver tid er der kognitive, fysiske og mentale faerdigheder, der ligger til grund for

praestationen. Vi ser det som en trebenet taburet der skal kunne balancere til enhver tid, for at
opna det resultat, som bgr realiseres pa baggrund af treeningen.
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Udviklingstrappen

Vi indleder konkurrencesvgmning med to niveauer pa Minitalent og Talenthold, hvor motorisk
basistreening er hovedfokus.

Fra Talentholdet, rykkes der til Argangsholdet hvor hovedfokus er at laere at traene, passe sin
traening, samt at begynde at seette mal, og at konkurrere.

Naeste niveau er Juniorhold, som er en integreret del af Eliteholdet, men hvor der fortsat er stort
fokus pa traeningslaere. Pa Juniorholdet det vigtigste fokus er at traene, for at kunne konkurrere.
Alle stilarter skal stadig traenes og indleeres, og begyndende specialisering finder sted pa dette
niveau.

Klubben har et formelt samarbejde med Skyum Idraetsefterskole, hvor der er oprettet en specifik
svgmmelinje. Her rekrutteres svgmmere fra hele Danmark. Disse elever skal have sportsligt niveau
svarende til klubbens egne juniorsvgmmere, altsa med kravtider til de Danske Juniormesterskaber.
Pa Elite-holdet er det vigtigste fokus at treene for at vinde, og sigtet er at blive den bedste udgave
af sig selv til hver tid. Feerdighedsmal og traeningskrav beskrives i de naeste afsnit.
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Traenings- og udviklingsoversigt for bgrn og unge

Fysisk alder ca.

Treeningsalder
Grundmotoriske
gvelser - landbaseret
Traening gennem leg
Svgmningens ABC
Svemmeteknik

5 stilarter

Idreettens ABC
Fysisk ABC
Bevaegelighed og
stabilitetstraening
Funktionel traening
Styrketraening

Stor betydning. Skal ggres regelmaessigt
Delvis betydningsfuldt. Bgr ggres
jeevnligt

Ikke sa betydningsfuldt

Grundmotoriske @gvelser: Aimene grovmotoriske bevaegelser, hop, klatre, rotere, kolbgtter
Leg: at den overvejende del af traeningen findes gennem legende og sjov tilgang

Svgmningens ABC: grundmomenter som balance, dyk, flyde, elementskift, glide, hoppe, rotere
Svgmmeteknik: elementer der har til hensigt at udvikle de 4(5) stilarter, og start og vending

5 stilarter: til hensigt at udvikle savel udholdenhed som hurtighed. Den 5.stilart er benspark under
overfladen.

Idreettens ABC: Indebzerer at kunne hoppe, springe, rotere, samt andre generelle
beveegelsesfardigheder, relateret til svgmning.

Fysisk ABC: hurtighed, styrke, udholdenhed, beveaegelighed, koordination

Bevaegelighed og stabilitet: specifikt i skuldre, rygrad, hofte, knae, fodled og albue

Funktionel traening: kompleks treening med hensigt at udvikle bevaegelighed og stabilitet over
flere led.

Styrketraening: Individuelt planlagt i henhold til behov

Det er vigtigt at huske pa at, den motoriske indlaeringsform i fgr-puberteten ikke har til hensigt at
skabe absolut bevaegelsesperfektion. Det vigtigste er at barnet indlaerer sa mange
bevaegelsesmg@nstre som muligt, savel pa land som i vandet, derfor bifalder vi ogsa andre
sportsgrene, pa de yngste niveauer.
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Grundleeggende faerdigheder pa alle niveauer

Motorisk Basis

bevaegelseskoordination i
vandet.

Boldspil og leg i vandet.
Svemmeteknisk oplaering.
Varieret fysisk oplaering
gennem

leg pa land.

Mini Talent Talent
Startalder Ca.8-9 ar Ca.10-11 ar
Mal Varieret Svgmmespecifik aerob udholdenhed.

Konkurrencer tilpasset traeningsindholdet.
Svemmeteknisk oplaering.

Udvikle komplekse koordinationer —
medley
Holdkap

Traeningsleengde

1x60 min svgmning
1x20 minutter landtraening

2-3x90 min svgmning
2-3x20 minutter landtraening

Kognitive mal

Blive glad for vandet, og
bevaegelse generelt.
Tilpasse sig i gruppen
Vanne sig til regelmaessigt
fremmgde.

Leere om hygiejneregler
At rydde op efter sig

Kendskab til de vigtigste
konkurrenceregler.

Grundlaeggende kendskab til
svgmmeteknik; hvad skaber fremdrift,
hvordan flyde man osv.
Grundlaeggende sund levevis
Kendskab til opvarmning

Forventet 2 gange pr.uge 3 gange pr.uge
fremmgde
Konkurrencer 2-6 pr.ar 4-12 pr.ar
Klub Lokalt/Regionalt
Nationalt

Optagelseskrav. Der rekrutteres fra Svgmmeskolens zldste hold

Generelt

Man kommer fra svgmmeskolen, og er typisk ikke bekendt med alle stilarter, ej heller at mgde til

"traening” De vigtigste mal er beskrevet nedenfor:

Sociale og kognitive mal:
e At laere at omgas andre pa holdet, og at samarbejde med andre pa holdet
e At leere og udvikle basisfeerdigheder pa land og i vandet
e At udvikle og stabilisere bevaegelighed og forstaelse af denne
e At lytte og leere nar traeneren taler
e At respektere sine holdkammerater og andre i klubben

e At spise sundt, sa man altid kan traene godt

e At huske drikkedunk til traening
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Antal svgmmere:
15-20 pr.hold

Traenere:
1 hovedtraener. Uddannelse: Bgrnetraenerkursus 1+2
1 hjaelpetraener. Uddannelse: Svgmningens grunduddannelse

Udstyr:
Briller, badeheette, svgmmetgj (taetsiddende),

Forventninger til traening:
e At lere at mgde til tiden
e At gennemfgre tilteenkt traening
e Atrespektere andre, og ens treener

Faerdighedsmal:

Minitalent

Videreudvikle flydeegenskaber

Komme til tiden, og til aftalt treening

At spise og drikke tilstraekkeligt til at kunne gennemfgre traening
At kende til opvarmning, pakleedning under og efter traening
5-10 m butterflyben pa maven, siden og ryggen

25 m crawl med vejrtraekning til begge sider

25 m rygcrawl med roligt hoved og benspark fra hoften

25 m brystsvgmning med korrekt rytme

15 m butterfly med korrekt rytme

Aben vending

O O O O O O O O O O

Minitalent og Talent
o Saltovending
Aben vending
Rygstart
Startspring pa kommando
50 m skodde fra varieret position
15 m butterflyben pa maven, siden og ryggen
50 m crawl med vejrtraekning til begge sider
50 m rygcrawl med roligt hoved og benspark fra hoften
50 m brystsvgmning med korrekt rytme
25 m butterfly med korrekt rytme

O O O O O O O 0 O
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Talent
= Forsta konkurrenceregler
= Startspring pa kommando, efterfulgt af 5 m streamline
= 50 m skodde pa maven
= 20 m butterflyben pa maven, siden og ryggen
= 100 m crawl med vejrtraekning til begge sider
= 100 m rygcrawl med roligt hoved og benspark fra hoften
= 100 m brystsvgmning med korrekt rytme
= 50 m butterfly med korrekt rytme
= Streamline og gennembrud til overfladen
= Brystpullout

Aktuelle konkurrencer
Interne staevner og regionale staevner, hvor svgmmeren kan udvikle sig i et trygt
steevnemiljg.

Landtraening
Kombinationsgvelser der styrker motorisk udvikling, hop, kolbgtter, rul osv
10-12 standardgvelser der kan bygges op i sveerhedsgrad — se bilag
10 styrkegvelser med egen kropsveaegt, eller makker — se bilag
8 bevaegelighedsgvelser, fodled, skulder, l2end osv. — se bilag

Struktur og rutiner
At mgde til tiden, 15 minutter fgr vandtid, klar til traening.
Traener styrer programmet, savel pa land som i vandet.

Oprykning
Oprykning sker nar alle faerdighedsmal er opnaet. Der kan rykkes op i grupper for at
bevare en szerlig dynamik i gruppen. Der kan vaere tale om enkelte der ikke opfylder
de objektive kriterier for oprykning, men for gruppedynamikkens skyld, vaelges disse.
Hvis en svgmmer er tidligt udviklet eller pa anden made foran sine jaevnaldrende,
kan der blive tale om en hurtigere oprykning (fremover benaevnt fasttracking)
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Motorisk Basis
Argangsholdet Juniorholdet/Efterskole
Startalder 11-15 ar 14-16 ar
Mal Svgmmeteknisk opleering Udholdenhed
Svemmespecifik udholdenhed Hurtighed
Svemmespecifik hurtighed Konkurrencekendskab
Holdkapper Egen handtering
Traeningsleengde 4-6x90-120 min svgmning x90-120 min svgmning
3x30 minutter landtraening 3x30 minutter landtraening
Styrketraening med vaegte
Kognitive mal Sportslig og kammeratlig opfgrsel | Sportslig malszetning
Ansvar for gruppen Samarbejdsevner
Forventet fremmgde | 4-5 gange pr.uge 5-8 gange pr.uge
Konkurrencer 6-10 pr.ar 8-12 pr.ar

Saerligt om Argangsholdet og Efterskoleholdet:
Sociale og kognitive mal:
e At behandle hinanden med respekt for forskelle.
e At heppe pa sine holdkammerater
e Mobning og drillerier er ikke god opfgrsel, og vil blive sanktioneret
e De grundlaeggende regler for svgmning, og konkurrencer skal lzeres

Antal svgmmere
15-20 svgmmere pr.hold (undtaget efterskoleholdet som er pa 8 elever)

Treenere
Hovedtraener. Uddannelse: Svgmningens traeeneruddannelse
Assistenttraener. Uddannelse: Bgrnetraenerkursus 1+2

Udstyr
o Teetsiddende svemmetgj, finner, pullbouy, briller og badehaette.

Forventninger til traening
o Det forventes at svgmmeren passer al sin traening. Fleksibilitet kan opnas hvis der dyrkes
en anden idraet sidelgbende med svgmning, hvor denne idraet giver mening i forhold til
svgmning. Her taenkes isaer eleverne fra Skyum efterskole.
o Refleksion i forhold til egen indsats, i samarbejde med egen traner.

Feerdighedsmal (Oprykning til Elite)
o Svgmme alle 4 stilarter
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o At kunne ”skifte gear” under traening, altsa have kendskab til kroppens energisystemer,
samt at forsta at udnytte disse i treeningen.

o At svgmme 2000 m crawl i jeevnt tempo, uden pauser

o Forklare og anvende konkurrenceregler, saledes diskvalifikation ikke sker.

o Kende egne personlige rekorder

o Opna 1200 SV@M udviklingspoint point i 3 stilarter, hvoraf én skal vaere medley.

Aktuelle konkurrencer:
o Lokale, Regionale og Nationale hvor sveerhedsgraden gges i roligt tempo

Landtraening
o Udvikle og stabilisere bevaegeligheden og kropsstyrken
Kende til funktionel styrketraeening med egen kropsvaegt og elastikker samt makkermetoder
6-8 beveegelighedsgvelser
Sta pa haender op ad en vaeg i 10 sekunder
Staibro
10 armstraekninger med strakte ben

O O O O O

Struktur og rutiner:
e Kende til landtraeningsrutiner
e Kende en fast opvarmningsrutine til staevner, pa land og i vand
e Kende en fast restitutionsrutine til staevner
e Staevnetgj og mad med til staevner
e Drikkedunk med saft eller vand til alle treeninger og staevner

Oprykning
e 2 gange arligt rykkes der svgmmere til naeste niveau, safremt alle kognitive og social samt
sportslige mal er opfyldt.
e Fasttracking kan ske nar en gruppe flyttes af sociale hensyn, og nar fysisk vaekstspurt
indtraeder.
e Som udgangspunkt rykkes ingen op der ikke kan opfylde de objektive kriterier,
e Traeneren indstiller til Sportschefen, der vurderer og godkender oprykninger.
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Seerligt om Juniorholdet:

Sociale og kognitive mal:

Pa dette niveau dannes der grupperinger og det er naturligt at nogle traeder i lederroller, og andre
folger med streammen. Svpmmeren skal vaere sin status bevidst, og kende sin plads i det hierarki
der nu engang er.

Klubbens veerdier skal vaere kendt for alle pa dette niveau, og som en naturlig rollemodel er man
med til at fremme disse veerdier for alle, ogsa udenfor klubben. Man repraesenterer altid sin klub
pa bedste vis.

Antal svgmmere
15-20

Traenere
Hovedtraener. Uddannelse: Diplomtraeneruddannelse
Assistenttraener. Uddannelse: Svgmningens treeneruddannelse

Udstyr:
Svgmmenet med padler, pullbouy, snorkel, finner, elastik.
Tgj til landtraening.

Forventninger til traening
At mgde frem til alle planlagte treeninger, og melde afbud til traener safremt der er en gyldig grund

Faerdighedsmal
e At beherske 4 stilarter, samt have kendskab til tekniske regler i alle stilarter (FINA)
e 3000 crawl m uden pause, med negativ split
e Svgmme 400 im 2 gange arligt i konkurrence
e Svgmme 10x100 benspark st.2.00
e Svgmme korte sprinter (25 m) i teknisk hgj kvalitet, i 4 stilarter
e Selvsteendigt arbejde med tekniske gvelser
e Opna 1800 SV@PM udviklingspoint i 3 stilarter. Et medleylgb skal taelle med.

Aktuelle konkurrencer:
e Regionale, Nationale, Internationale
e Nationale mesterskaber
e Opna deltagelse pa argangslandshold, udvalgte hold

Landtraening
Styrketraening med vaegte — treenerstyret.
o Dryland der stabiliserer og udvikler stgttemuskulatur og bevaegelse i vand.
o Videreudvikle funktionel styrketraening med egen kropsvaegt og elastikker samt
makkermetoder
o 10-12 beveegelighedsgvelser
Sta pa haender op ad en vaeg i 20 sekunder
o Sta pa hovedet uden stgtte i 30 sekunder

O
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o Stdibro
o 15 armstreekninger med strakte ben
o 5 pullups uden hjzelp

Struktur og rutiner
e Svpmmeren skal selvstaendigt, lede sin egen opvarmning og traening med baggrund i
leering.
e Svgmmeren skal selvstaendigt, og i samarbejde med sin traener, udarbejde
malsatningsplaner, seesonplan og langsigtet plan, som skal danne grundlag fortsat
udvikling mod Elite.

Traeningsegning og fasttracking

e Den ugentlige maengde gges fra 6 til 9 gange om ugen, gradvist i takt med at
faerdighedsniveauet ogsa stiger.

e Der evalueres Igbende, individuelt og i grupper, og treenerne traeffer endelig beslutning om
ggning af traeningens frekvens og sveerhedsgrad.

e Den glidende overgang skal sikre at der ikke sker overbelastning, og at maengde og
svaerhedsgraden af traeningen gges sa svgmmeren kan fglge med.

e (gning er betinget af, fremmeade, motivation, fysisk alder, resultater og i sidste ende en
sportslig vurdering fra traenergruppen.
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Seerligt om Elitegruppen

Specialisering

E
Startalder 15+
Mal Individuel specialisering

Traeningsmangde | 7-10x90-120 min svgmning

3-4x30 minutter landtraening

3-5x styrketraening med vaegte

3 gange ugentligt saerlig traening udelukkende for E-gruppen

Kognitive mal Svemmernes engagement skal funderes i personlig motivation, skabt fra
indre ambitioner, om at na at opfylde ens sportslige potentiale. Dermed
bliver 3 arlige malsaetningssamtaler med svgmmeren, savel individ som
gruppesamtaler, et ngdvendigt vaerktgj.

Disse samtaler fglges op Igbende, enten struktureret fgr og efter hver
saesondel, eller Igbende under traening og konkurrence.

Forventet 100% iflg. aftale med traener
fremmgde
Konkurrencer Mesterskaber, og klubstaevner, samt internationale.

Sociale og kognitive mal

Antal svgmmere
6-10

Alder
16+

Traenere

Sportschef. Uddannelse. Diplomtraener eller ITA. Praktisk erfaring +10 ar

Hovedtraner. Uddannelse. Diplomtraener eller ITA. Praktisk erfaring + 10 ar

Assistent. Uddannelse: Svgmningens treeneruddannelse, Diplomtaneruddannelse pabegyndes
efter 1 ar.

Udstyr
Svgmmenet med padler, pullbouy, snorkel, finner, elastik.
Tgj til landtraening.

Forventninger til traening

100% fremmgde i henhold til den aftale der indgas med traeneren.

Ved perioder med eksamen og lignende, forventes det at svpmmeren, selv tager ansvar under
reduktion af treeningsmaengde.

Faerdighedsmal
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At specialisere sig pa distance og disciplin.

At kende og fortolke de internationale regler.

At kende til og videreudvikle tekniske gvelser

At kende til og videreudvikle bevaegelighedsgvelser i vand og pa land

At kende til de forskellige energisystemer, samt relatere det til svemmehastighed

At saette sig mal, og forfglge disse

At vurdere kommende konkurrencer, i relation til sidste konkurrence, samt traeningsperiode.
At spise, hvile og treene som en atlet.

At kende sine personlige rekorder, samt naermeste konkurrenter nationalt.

Aktuelle konkurrencer
Nationale mesterskaber og lokale steevner der danner led i malsztning, der skal lede frem mod
internationale deltagelse, enten med klub eller landshold.

Landtraening

Fortsat udvikling og stabilisering af bevaegelighed og styrke
Styrketraening

Landtraening der stgtter vandtraening

Fysioterapi

Struktur og rutiner

Traening skal veere lystbaret, og komme fra den motivation der skabes af resultater i sdvel traening
som konkurrencer.

Egentraening i perioder med lav maengde skal kunne forvaltes, med baggrund i den laering der er
tilleert. Ferietraening skal svgmmeren selv kunne planlaegge, i samarbejde med traeneren.

Skole og uddannelse skal balanceres i perioder, og her er svgmmeren selv ansvarlig for i
samarbejde med traener og uddannelsessted at fa disse perioder planlagt, saledes der ikke opstar
problemer.

Oprykning til ELITE

A-finalister ved seneste senior DM, eller individuel vurdering.

Eliteholdet er en integreret del af konkurrenceholdet, og deltager pa lige vilkar, med undtagelse af
de 3 saerlige traeningsdage/uge samt deltagelse i seerlige events.
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Oprykningsmatrix

Alder SvgmPoint % @gning pr.ar Andet
Minitalent 500 m crawl
Talent 800 m crawl
Argang 950 3-5% 1000 m craw!
Junior 1200 3-5% 2000 m crawl
Elite 2000 3-5% 3000 m crawl

Beskrivelse af SV@M point og forventet ggning pr. ar.

SV@M's udviklingspoint anvendes i forbindelse med medleykombinationskonkurrencer for bgrn og
argangssvgmmere. Pointene forholder sig til tider der danner grundlag for EJM kvalifikation og danner
dermed en klar linje mellem talentidentifikation og talentudvikling, og kvalifikation til dels landshold
og internationale staevner. Du kan laese mere om SV@M udviklingspoint her
https://www.svoem.org/Discipliner/Svoemning/Nationale-events/SVOeM-udviklingspoint/

og pa Appén SV@M stopur, kan du se dine aktuelle point.

@gning pr. ar er sammenlignet med forventet forbedring gennem svgmmerens pubertet. Der forventes
ca. 3-5% forbedring pr. ar indtil puberteten aftager. Denne forbedring forventes at aftage til 1-2% efter
puberteten, og gennem hele svgmmerens aktive karriere.

Vi tror pa at forbedringer er steerkt motiverende, og med objektive klare krav er alle klar over hvad der
forventes ar for ar.

Oprykning sker nar en svpmmer opnar de opstillede krav. Pointsummen regnes ud med de 3 bedste
lgb, hvoraf 1 Igb skal veere medley.

Treeningslejre
Der tilbydes traeningslejre af varierende varighed og indhold, samt lokation.

Minitalent — 1-2 overnatninger pr.ar
Talent — 1-2 weekends i hjemlige omgivelser. Tematraening samt socialt indhold

Argangsholdet — 2 weekends i lokalomradet. 1-3 overnatninger. Samt 5 dage i uge 7/42
Tematraening og socialt indhold

Junior samt Elite — 2-3 forleengede weekends 2-3 overnatninger. Lokalt / Tema: traening og kost
1 kort udlandslejr 8-10 dage — Oktober / Tema: Volumen
1 kort indlandslejr 5-7 dage — Forar mod DM/DJM. Tema: Opstart-Fysisk traening
1 lang udlandslejr 2-3 uger — Vinterferie/Sommer / Speciale

Progression i traeningslejre.

Med traeningslejre gnskes der at traeningsindhold og kvalitet hgjnes i de udvalgte perioder.

For sa vidt er stedet ikke afggrende, men i en tydelig fastholdelsestanke, der her er funderet i ydre
motivation, giver det mening at tilbyde dels varierede lokationer, samt varighed.
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Det tilstreebes at der altid er 2 traenere med pa treeningslejr, ved mere end 15 deltagere.

Landtraening / dryland

Svgmmetraningen indledes med styrketraening pa kanten af bassinet.
Eksempler pa standardgvelser pa land og progression kan se saledes ud:

HOP

MAVE

LAND

SKULDER

BEN

Lige hop, op og
ned
Lige mave

Lgft ben

Armstraek pa knae

Benbgjning

Eksplosivt hop

Skra mave

Laft overkrop

Armstreek pa
strakte ben

Benbgj med
armene over
hovedet

Armeneii
streamline
Lige med skra
mave

Laft overkrop
med armene
over hovedet
Armstreek pa
strakte ben
med et ben
oppe

Benbgj pa et
ben

Squatjump med
vaegt

Benlgft haengede
i armene

Bankpres

Squat med vaegt

Landtraening er en vigtig del af den samlede traning, og skal netop ses som en integreret del af

treening.

Vi forsgger at tilrettelaegge landtraening og styrketraening saledes det er stgttetraening til
vandtraening. Stgttetraening skal vaere skadesforebyggende og styrkeopbyggende, og vi vil
fortrinsvis arbejde med egen kropsvaegt og i styrketreening, altid med frie vaegte for at stimulere
flest mulige muskelgrupper.

Jo zldre svpmmeren er, desto mere specifik bliver ogsa land og styrketraening.
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Traenere i Thisted Svgmme Klub

Traenerne har en meget central rolle i Thisted svgmmeklub og baerer sdledes et stort ansvar for at
klubbens vision, og veerdier formidles pa den rigtige made.

Treenernes adfeerd og holdninger har derfor afggrende betydning for hvordan udgverne oplever
de forskellige forhold der ggr sig gaeldende i klubben.

Ikke alene er traeningen og opbygningen, som beskrevet ovenfor, traeenerens arbejdsredskab, men
ogsa en model for hvordan vi i klubben gnsker at bidrage til en sund og helsegivende uddannelse i
foreningsregi. Derfor er det yderst vigtigt at traenernes praksis altid er positiv og givende.

Treenernes uddannelse skal sikre at ingen udgvere bliver overbelastet, eller overtranet, men
snarere fglger en sikker og dokumenteret udviklingsplan der refererer til det aktuelle alderstrin.
Det forventes at klubbens treenere gar foran med gode eksempler, og derfor kan vi ogsa godt stille
krav til vore udgvere.

Idet svgmmernes ambitioner og motivation skal opbygges indefra, interesserer treenerne sig for
svemmernes individuelle forstaelser, interesser og motivationer og stgtter dem i at opbygge og
opretholde en positiv indre og ydre dialog, som fremmer deres mal.

Vi tror pa at resultatet skaber det naeste niveau, og at trivsel kommer via et staerkt sammenhold
og en falles forstaelse for den retning vi har valgt at fglge. Her gar traenerne altid forrest med
gode eksempler.

Vi forventer at vore treenere er:
e Velforberedte, og altid i god tid.
e Optagede af udviklingen for den enkelte og for klubben som helhed
e Konsekvente og bestemte — med et smil
e Respektfulde overfor udgvere og kolleger pa alle niveauer
e Konsekvente ved disciplinzere problemstillinger
o Tydelig og rettidig i sin kommunikation
e Altid kleedt i traeneruniformen under arbejde

Uddannelses matrix for traenere i Thisted Svgemme Klub

Grunduddannelse = Bgrnetraener @ Bgrnetraener = Svgmningens Diplomtreener | Idreaettens
2 treeneruddannelse | uddannelsen Traener
Akademi
Mini Talent X
Talent X X
Argang X X X X
Junior/Efterskole X X X X X
Elite X X X X X X
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Hvorfor deltager vi i staevner og hvordan er en sason og et ar planlagt?

Staevner har altid forskellige prioriteter, afhaengig af hvornar pa aret/sasonen de er lagt.
Svemmesporten byder pd temmelig meget traening modsat relativt lidt steevneaktivitet. Det gor
det fortrinsvis fordi svemning er en sport der ligger unaturligt til mennesket, der som bekendt er
skabt til at bevaege sig pa land. Derfor er det vigtigt at man tidligt leerer de rigtige bevaegelser og
seerligt forstar at bruge vandet. Sygmmere kalder dette for vandfgling.

Hver sason bygges op mod et topningsstaevne, eller et mesterskab, og pa vejen mod dette
steevne, skal der konkurreres ved staevner der har mindre betydning. Men alligevel er der fokus pa
udviklingen. Der kan vaere forskellige temaer ved forskellige staevner. Alt fra at du blot skal lere at
gennemfgre dit Igb, eller foretage et reglementeret startspring, eller en vending, til forskellige
taktiske gvelser i forbindelse med Igbene. Pa den made vil vi gerne laere svgmmerne at koble
forstaelsen for traening med forstaelsen for staevne, sa det sa at sige gar hand i hand. Lidt pa
samme made som i skolen, nar man gar til terminsprgver eller eksamen, sa har man gvet sit
pensum, og forventer at fa et resultat der afspejler netop den indsats. Der er stor forskel pa at
veere et barn der har svpmmet konkurrencesvgmning i et par ar og en seniorsvgmmer der har
mere end 10 ars erfaring.

Konkurrencesvgmmere benavnes efter 4 forskellige alderskategorier; bgrn, argang, junior og
senior.

Aldersmatrix geeldende fra september 2024

Born Argang Junior Senior
Drenge 11-12 ar 13-14 ar 15-16-17 ar 18 og =ldre
Piger 11-12 ar 13-14 ar 15-16-17 ar 18 og =ldre

For argangssvemmere, er der typisk tale om to topninger pr. ar; en omkring vinter og en fgr
sommerferien. Det giver plads til at der er konkurrencer ca. hver maned, hvor de forskellige
temaer kan gves. De lokale og regionale steevner skaber en god leeringsplatform for unge
svgmmere.

For junior og senior er der typisk 3 topninger, en i efteraret, en i foraret og en fgr sommerferien.
For alle tre staevner er det geeldende at de danner grundlag for udtagelse til landshold og disses
aktiviteter, det betyder ogsa at alle de bedste svpmmere er samlet ved disse staevner, hvilket ggr
dem meget attraktive at deltage i. Saledes prioriterer vi de Nationale staevner, nar vi har
svgmmerne til det.

Michael Hinge/Oktober 2024 16



SPORTSLIG PLAN FOR THISTED SVOAMME KLUB

Vi er en socialt ansvarlig klub

Som klub er vi forpligtet til at sgrge for at sygmmeren er i fokus i relation til skolegang og
familieliv. Derfor er der en gennemgaende accept af skole og familiearrangementer under hensyn
til at svsmmeren og familien har den ngdvendige respekt for at vi som klub har forpligtet os til at
Ipfte den enkelte til det absolut hgjeste niveau. Dette betyder at der f.eks. er obligatorisk
lektieleesning pa traeningslejre. Det betyder ogsa at du som pa elitesvesmmer ma forvente
begraensninger i dit ungdomsliv i form af fester, alkohol osv.

Vi tror pa at god forberedelse og rettidig omhu i relation til arrangementer, traeningslejre,
mesterskaber m.m. er ngglen til skabe balance mellem ekstraordinzer frihed til traeningslejr,
landsholdsture og skole- og familieliv. God forberedelse og rettidig omhu sker pa baggrund af
svgmmerens overblik over treenings- og steevneplaner, samt svgmmerens overblik og
fremsynethed i forhold til lektiebelastningen i skolen.

Kravene til spmmerne om at balancere familie- og skoleliv med svemningen, stiger i takt med

progressionen for den enkelte svgmmer. Den kompetente svgmmer kender arsplanerne for bade
svgmning og skole og tager initiativer til dialoger om spidsbelastninger, fgr de opstar.
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