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GSK har svemning pa alle niveauer
Glostrup svemmeklub (GSK) er en velfungerende svgmmeklub pa Kgbenhavns vestegn. GSK har hold pa alle
niveauer: undervisningshold, konkurrencehold for bgrn samt elitesvgmning — se figuren pa naeste side.

Klubben indgar i startfaelleskabet VAT — CPH (Vestegnens Aqua Team), hvor vores dygtigste
konkurrencesvgmmere fra argangsalderen og aldre traener (12-13 ar og zeldre). GSK har udover
konkurrenceafdelingen et hold for mastersvemmere samt en undervisningsafdeling, som er klubbens
svgmmeskole for begyndere, gvede og motionister i alle aldre.

Kernen i konkurrenceafdelingen er de tre talenthold — T1, T2 og T3. Malsaetningerne for disse hold er at
udvikle, treene og motivere svpmmere til at rykke op pa det naeste konkurrencehold. Og nar svgmmerne
nar alderen for argangssvemmere (12-13 ar), at rykke op pa VAT argang.

Bliv konkurrencesvémmer i GSK!
Hvad kraeves af dig, hvis du vil svgmme pa konkurrencehold?

1. Du skal have lyst og mod pa at laere alle 4 svgmmearter. Du skal desuden have lyst til at traene, sa
du kan opna en bedre teknik, blive staerkere og derved kunne svemme hurtigere.

2. Du skal mgde til treening hver gang, eller give din traener besked, hvis du er forhindret. P3 Talent 3-
holdet er der traening 2 gange om ugen, pa Talent 2 er der traening 3 gange om ugen og pa Talent 1
er der treening 4-5 gange om ugen. Du skal have lyst til at veere en del af holdet, hvor et godt
kammeratskab trives.

3. Endelig skal du have lyst til at deltage i svemmestaevner - Lyst til at keempe med dig selv og mod
andre.

Hvis du synes at konkurrencesvgmning i GSK lyder spandende, sa kontakt en af treenerne for at hgre om
mulighederne. Kontaktoplysninger er vist pa bagsiden af folderen.

Tilbuddet om en plads i konkurrence afdelingen kommer fra en af konkurrence afdelingens traenere.
Overgangen skar derefter via klubbens aspirantforigb.

Om folderen...

| denne folder praesenteres konkurrenceafdelingen i Glostrup
Svgmmeklub for

GLOSTRUP » Forzldre og svemmere, der allerede er i
SVOMME konkurrenceafdelingen
KLus » Forealdre og svpmmere, der overvejer hvad

konkurrencesvgmning er
» Andre som er i GSK eller er interesseret i klubben.
| folderen findes information om det meste, der har betydning for at
vaere konkurrencesvgmmer i GSK.




Hvordan er konkurrenceafdelingen opbygget?
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Hold i lillebassin

Spakhugger

Teenage og
voksen hold

Vestegnens Aqua Team

VAT CPH - GSK'’s eliteoverbygning

Vestegnes Aqua Team (VAT-CPH) er et eliteorienteret startfeellesskab
mellem svgmmeklubberne i Vallensbaek, Albertslund, Taastrup og
Glostrup. Pa Eliteholdet indgar ogsa MK31 fra Kgbenhavn (Sundby). Den
overordnede malsaetning for VAT-CPH er at udvikle elitesvsmmere, der
kan markere sig nationalt og internationalt. Grundlaget for denne elite er
dygtige argangssvgmmere, juniorsvgmmere og seniorsvgmmere i VAT-
CPH samt talentsvpmmerne i GSK og de gvrige moderklubber.

Lees mere om VAT—CPH pa www.vatcph.dk.



http://www.vatcph.dk/

Holdbeskrivelser

Aspirantforlgb

TALENT 3(T3)

TALENT 2(T2)

TALENT 1(T1)

Aspirantforlgbet er
overgangen mellem
undervisningsafdelingen og
konkurrenceafdelingen.
Formalet med forlgbet er at
give talentfulde svpmmere
lidt mere malrettet traening,
samt udvaelge hvilke
svgmmere der skal have
tilbud om at svpmme pa T3.
Svemmere i aspirantforlgbet
fortszetter pa deres hold i
undervisningsafdelingen og
tilbydes derudover en ekstra
traeening om ugen.

Efter forlgbet modtager alle
deltagere et diplom og nogle
modtager tilbuddet om T3.

Det er muligt at deltage i
forlgbet flere gange.

Forlgbet bestar af op til 8
traeningspas.

Pa T3 starter indlaeringen
til konkurrencesvgmning.
Der tranes fortrinsvis
teknik i de 4 stilarter,
vendinger og starter.
Svemmerne begynder at
deltage i
konkurrenceafdelingens
aktiviteter, blandt andet
sponsorsvgmning, og
treeningsture. T3
begynder at svgmme
steevner og deltager
normalt ved GSK-staevner
og lokale stavner.

T3 bruger en del af tiden
pa land til at lave dryland
med fokus pa at forbedre
svgmmernes
bevagelighed og core-
styrke.

Man svgmmer pa T3 i ca.
1ar.

Pa T2 er der opnaet
et kendskab til
konkurrencesvgmnin
g og der bliver i den
forbindelse deltaget i
lidt flere og lidt
st@rre staevner. Det
overordnede mal pa
T2 er udvikling pa
sportsligt og
personligt plan.

T2 bruger en del af
tiden pa land til at
lave dryland med
fokus pa at forbedre
svgmmernes
bevagelighed og
core-styrke.

Man svgmmer pa T2
ica.2ar.

T1 er det sidste
konkurrencehold i
GSK inden
svgmmetalenter
fortsaetter i VAT—
CPH. Aldersgruppen
i2016-2017 er 9-12
ar. Det overordnede
mal pa Tl er lige
som pa T2 udvikling
pa sportsligt og
personligt plan.

T1 bruger en del af
tiden pa land til at
lave dryland med
fokus pa at forbedre
svgmmernes
bevagelighed og
core-styrke.

Man svgmmer pa T1
ica.2ar.

Alder og traeningsmangde

Aspirantforlgb 20-50
Talent 3 12
Talent 2 16
Talent 1 16

7-8 ar

Drenge: 8-9
Piger: 7-8

Drenge: 9-11
Piger: 8-10

Drenge: 11-13
Piger: 10-12

1 (+ eget hold)
2

4-5




Oprykninger

Oprykningsprincipper

Vi gnsker at opna en glidende, uproblematisk og kontinuerlig udvikling gennem de forskellige hold. Derfor
oplister vi her principper for den gode oprykning til, igennem og fra konkurrenceafdelingen i Glostrup
Svemmeklub. Der tilbydes oprykning til naeste konkurrencehold, nar traeneren vurderer at svmmeren er

klar til det. Traenerne laegger altid vaegt pa:

» Svgmmeren har lyst til at svgmme og udviser ga-pa-mod til traening og staevner.
» Svgmmeren kommer hver gang til treening og gennemfgrer traeningen.

Oprykning internt i konkurrenceafdelingen
Der laegges ved oprykningen vaegt pd folgende:

» Svemmeteknisk niveau i de fire stilarter.

» Gode faerdigheder i balance, vejrtraekning,
bevagelse og elementskift.

» Rette alder i forhold til argangsinddelinger.

» Modenhed svarer til gennemsnittet.

Oprykning fra undervisningsafdelingen
Svemmerens fgrste oprykning og mgde med
konkurrencesvgmning skal for alt i verden vaere sa
godt og positivt som muligt. Derfor skal det
tilstraebes, at svgmmeren rykker fra
undervisningsafdelingen til konkurrenceafdelingen
pa fglgende made:

» Oprykningen sker gruppevis med minimum 2-3
Desuden afvikles oprykningen med seerligt henblik svgmmere.
pa: » Oprykningen til T3 sker kun i szertilfselde uden
om aspirantforlgbet, der skal fungere som
» At svgmmerne rykkes i grupper pa minimum 2- brobygning mellem afdelingerne.
3 svpmmere under hensyntagen til bl.a. » Konkurrencetraenerne baerer hovedansvaret i
kammeratskaber. oprykningen. Traeenerne for aspirantforigbet
» At oprykningen foregar gradvist til det inddrages i oprykningsprocessen som
modtagende hold over nogle maneder. "konsulenter”.
» At der forud for oprykningen foretages samtaler » Foraldre inddrages fra start til slut i

med svgmmere og foraeldre, og at involverede
parter informeres i god tid forud for
oprykningen.

» At oprykningen kun bliver en positiv oplevelse
for foraeldre og svgmmere.

» At de svgmmere som ikke rykkes op,
umiddelbart efter informeres om hvem der er
tilbudt oprykning

oprykningsprocessen og skal have grundig
information omkring klubben og
konkurrencesvemning generelt. Dette sker
gennem informationsmgder samt ved uddeling
af informationsfolder omkring
konkurrenceafdelingen.

Der laegges ved oprykningen vaegt pa falgende:

»
»

»
»

Svpmmeteknisk niveau.

Gode feerdigheder i balance, vejrtraekning,
bevaegelse og elementskift.

Rette argang.

Modenhed og ga pa mod.



Traening

Svgmning er en sport, der kreever meget traening. GSK’s
konkurrencehold traner op til 12 timer hver uge.

For hver traening er der typisk dryland-traning. Dette er traening
pa land og har til formal at styrke svgmmernes bevaegelighed,
styrke og at veere skadesforebyggende.

Svgmmerne pa talentholdene traener nasten altid teknik ved
hver traening. Det kraever hgj koncentration, og at der lyttes
efter hvad treeneren siger.

Det er vigtigt, at du kommer til traening hver gang. Hvis du er syg
eller ikke har mulighed for at komme til treening, sa skal du
melde afbud til din treener.

Traenerne tilrettelaegger traeeningen pa de enkelte hold i forhold
til alder, niveau og hvornar pa sasonen, der skal svgmmes
steerkt.

Kommer du ikke til traening gar det ud over treenerens
traeningsplanlaegning og resultaterne bliver derefter.

Huskeseddel - traening  Kost fgr/efter

traening

v Tgj til dryland traeningen 1-2 timer fgr treening

v' Badedragt/badebukser (gerne  v' Stort méltid, en ekstra

2 stk.) frokost eller
v Handklader aftensmad. En
v T-shirt svgmmer har min 4
v' Badehzette, Briller hovedmaltider om

] . . dagen.
v" Frugt, Kiks el.lign. der spises )
. Under traening

under udstraekning P |

v Drikkedunk Vand!, evt. med en

smule sukkerholdig

v' Pull-buoy, svgmmefgdder, blanding

snorkel (sp@rg treeneren
(spere ) 0-15 minutter efter

traening

v’ Hurtige kulhydrater og
protein, fx lyst brgd
med kgdpalaeg,
kakaomeelk, kiks,
rosiner, frugt

1
EKSEMPEL PA TRZENINGSPAS
|
Vores traenere tilretteleegger
traeningen sd den er tilpasset
svemmerne pd de forskellige hold.

Her er nogle af elementerne i et
treeningsprogram vist

DRYLAND - 45 minutter

@velser med egen vagt, lgb, boldspil
og andre aktiviteter i vores
styrketreeningslokale eller
udendgrs.

OPVARMING I VAND
Svgmning i moderat tempo.

TEKNIK

En teknikserie med korte distancer.
Det er vigtigt, at svgmmerne hgrer
efter og husker pa hvad de skal
arbejder med teknisk.

SPRINT

Sprint serie er korte distancer med
hgj fart til formal at gve max fart. Fx
8x25 som 127%: sprint + 12% lgs

SERIER

En eller flere serier - fx 10x100,
hvor der isar arbejdes med
udholdenhed.

Kan ogsa veere serier med fokus pa
at holde fart, fx 6x50 bedste snit.

UDSV@MNING
Svgmning i roligt tempo.

UDSTRAKNING

Der streekkes ud samtidig med at
svgmmerne spiser lidt medbragt
mad - bolle, frugt eller lignende.
Eller feelles udstraek som traeneren
star for, hvor snack spises inden

udstraek.
I ——



Staevner

Hvilke steevner deltager vi i?

Som konkurrencesvgmmer forventes det, at du stiller op og repraesenterer GSK til staevner. Der er flere
forskellige former for staevner:

» Invitationsstavner - Her er det andre svgmmeklubber der har inviteret os, sa derfor er det ogsa
dem, der bestemmer hvilke krav, der skal opfyldes for at deltage.

» Turneringsstaevner - Her svgmmer vi som et hold, nasten som i fodbold. Der konkurreres mod
andre hold (klubber). For at fa et sa godt hold som muligt, og derved sa mange points som muligt,
er det din traener, der bestemmer, hvad du skal svgmme. Evt. afbud vil derfor ga ud over holdet,
altsa kammeraterne.

» Maesterskabsstaevner - Mesterskaberne er delt op i argange. For at komme med her, skal du til et
steevne have opnaet nogle kravtider. Her svpsmmes der mod andre svgmmere fra andre klubber.
Mesterskaberne er opdelt i omrade-, regions-, og Danmarksmesterskaber.

» Klubmesterskabsstavner - Klubben afholder ogsa selv klub- og sprintmesterskaber og
nalesteevner. Ved klub- og sprintmesterskaber konkurreres der mod de andre svemmere i klubben.
Nalestaevne afholder klubben, for at sysmmerne kan opna f.eks. kravtider eller naletider.

Til alle steevner geelder det at:

- Vi tager ud som et hold og hjem som et hold -

Hvilket betyder alle mgder til tiden og ingen tager hjem fgr alle pa holdet er faerdige med at svgmme.

Staevnetilmelding
Ved saesonstart har vi en staeevnekalender sa du med det samme kan saette krydser i kalenderen.

Til Invitationssteevner og Mesterskabsstaevner vil der ca. 1 maned fgr staevnet blive meldt en dato ud for
en dag traneren vil tilmelde til steevnet, kan man ikke deltage i steevnet skal der gives afbud inden denne
dato. | ugen op til staevnet vil der komme en infoseddel med bl.a. adresse, mgdetid, tidsplan og startliste.

Til Turneringsstaevner udtager treeneren et hold og sender dette ud ca. 1 maned fgr staevnet. Afbud skal
gives i forbindelse med dette eller inden. Vurderer man at traeneren har lavet en fejl og man er hurtigere
end en der har en plads, kan man udfordre og der vil blive svgmmet om pladsen til traening. | ugen op til
steevnet vil der komme en infoseddel med bl.a. adresse, mgdetid og tidsplan.

Til Klubmesterskabsstavner tilmelder svgmmere eller forzaeldre selv via klubmodul, traeneren kan dog godt
tages i dialog omkring dette. Der skal stadig gives afbud til traeneren hvis man er forhindret i at deltage.

Staevnegebyrer: Det koster penge at deltage til svtgmmestaevner, i GSK betaler klubben dette da vi gnsker
alle deltager i staevnerne. Dette betyder ogsa at hvis man ikke melder afbud i ordentlig tid eller ikke mgder
op, mister klubben mange penge. En start koster ofte mellem 50 og 100 kroner og hvis en svgmmer ikke
megder op palaegger arranggren en bgde pa op mod 500 kr. Mgder man derfor ikke op til et staevne hvor
man er tilmeldt Igber det op i mange penge som klubben kunne have brugt til fx treeningslejre eller sociale
arrangementer.



Klubtgj

Til steevner skal svgmmeren have GSK’s klubtgj pa — i det mindste en GSK t-shirt.

Klubtgjet kgbes gennem Sportigan pa Vesterbro, info om dette vil komme pa opstartsmegder.
Af klubtgj kan der kgbes:

» Traeningsdragt

» T-shirt

» Shorts

» Badehatter — eventuelt med eget navn safremt der er tilstraekkelig efterspgrgsel.

» Tasker med logo og navnetryk.

Huskeseddel - steevner Kost fgr/efter steevner

v'  Badedragt/badebukser (2-3 stk.) Under hele staevnet

v' Héndklaeder v Drik lidt vand 5-6 gange pr. time

v Klub T-shirt + Shorts/bukser v .N¢dd.er, frugt og kiks kan spises Igbende — men
ikke lige for der skal svgmmes

v Indendgrs sko

v'  Badehaette, Briller

Efter et Igb er sypmmet og der er 1-2 timer til

v" Frugt, Kiks og madpakke ved lzengere steevner naeste lgb

v Drikkedunk v Madpakke, fx brgd med kgdpalzeg eller
pastasalat.

Traeningsture

GSK’s talenthold tilbydes 2 traeningslejre om aret:
» Efterarstraeningslejr

» Pasketraeningslejr

Traeningsturene er vigtige for det sociale sammenhold og for den svgmmemaessige udvikling. Det forventes
derfor at talentsvgmmere deltager pa traeningsture. Er sygmmeren utryg ved at skulle pa tur vaek
hjemmefra sa tag fat i traeneren i god tid sa der kan findes en Igsning. Klubben giver betydelige tilskud til
traeningslejre, sa deltagerbetalingen kan holdes pa et rimeligt niveau.

Sociale arrangementer

Pa treeningsturene er der meget traning, men det er lige sa vigtigt "at hygge og have det sjovt” imellem
traeningen — kort sagt, at dyrke kammeratskabet.

Derudover holder hvert hold hyggeaftener efter behov — nogle gange med foreeldre og andre gange uden.
Alle hold samles ogsa til sociale arrangementer, nar vi uddeler pokaler efter klubmesterskaberne, holder
fest efter arets sponsorsvgmning eller holder faelles julefrokost i konkurrenceafdelingen.

Og sa tager vi hvert andet ar til Berlin i Pinsen for at svpmme ved et internationalt staevne. Her deltager
svgmmerne i GSK og i VAT — deres forzeldre og sgskende tilbydes ogsa at tage med pa turen.




| starten af hver saeson er der en opstartstur med alle tre T-hold, med fokus pa det sociale. Her opfordres
alle til at deltage, ogsa helt nye konkurrencesvgmmere. Ved saesonafslutning bliver der et falles
arrangement pa tvaers af holdene, hvor hele familien er inviteret.

Sponsorsvgmning

En gang om aret — normalt i september — afholder GSK sponsorstaevne i samarbejde med de gvrige klubber
i VAT — CPH. Staevnet er meget vigtigt for konkurrenceafdelingen og svgmmerne. Der svpmmes i 1 time og i
ugerne op til stevnet har svegmmerne kontaktet virksomheder for at tegne sponsorkontrakter.
Virksomhederne sponsorerer den enkelte svpmmer enten med et fast belgb eller med et belgb pr. meter
som svgmmeren kan svgmme ved staevnet. Sygmmeren far selv en andel af det belgb som han eller hun
svommer ind ved staevnet. Belgbet indsaettes pa svgmmerkontoen. Klubbens samlede sponsorater til
sponsorstaevnet plejer at ligge mellem 100 og 200.000 kr.

Svemmerkonto

Hver svgmmer i konkurrenceafdelingen har en svgmmerkonto. Kontoen bestar af penge fra svgmmerens
andel ved sponsorsvgmning eller penge, der er indtjent ved andre aktiviteter. Pengene kan bruges som
tilskud i klubregi og bliver isaer brug som en del af egenbetalingen ved traningslejre og k@b af klubtgj.

Overordnede malsaetninger i K-afdelingen

» Talentsvgmmerne skal vaere teknisk gode til alle » Svemmere, der ikke gnsker at treene i VAT
fire svpmmearter. CPH skal have tilbud om at dyrke

» Vitreener serigst samtidig med at svgmmerne skal konkurrencesvemning pa et mindre
have gode og sjove oplevelser ved at svgmme i ambitigst niveau.
GSK. » Vignsker at fastholde svgmmere der

» Viarbejder efter, at mange GSK svgmmere fortsaetter i VAT-CPH som en del af GSK.

kvalificerer sig til at treene i VAT-CPH.

Uden opbakning fra foraeldre... ingen konkurrencesvgmning

Bortset fra treenerne som er uddannede og far Isnkompensation, sa drives svemmeklubben ved hjalp af
frivillig arbejdskraft. Det er overvejende forzeldre til nuveerende og tidligere konkurrencesvgmmere, der
engagerer sig. Vi haber, at alle foraeldre vil stgtte op om konkurrencesvgmningen i GSK og selv engagere
sig i klubben!




Hvordan kan foraeldre blive involveret?

HOLDLEDER

Pa hvert hold er der en
holdleder. Holdlederen er
typisk en af forzeldrene.
Holdlederens rolle er at
stgtte treeneren ved
steevner, traeningslejre og
sociale arrangementer.
Der kan veere flere
foraeldre, der hjalper
med posten som
holdleder. Der skal dog
udpeges en som er
ansvarlig. Det skyldes, at
den ansvarlige holdleder
deltageri
svgmmeudvalgets mgder.
Forzeldre, der har lyst til
at prove kraefter med
posten som holdleder
eller assistere en
fungerende holdleder kan
kontakte traeneren eller
holdlederen.

OFFICIAL

For at svgmmerne kan
komme til staevner, har
vi brug for foreeldrenes
aktive hjzelp og
deltagelse som officals.
Der er mange gode
argumenter for at blive
uddannet som official.
Det er faktisk sjovt, at
veere en del af staevnet
som fx tidtager, vende-
dommer eller starter.
Samtidig gér man
nytte, nar man nu
alligevel er i hallen. Det
er vigtigt, at vi har
officials nok pa alle
holdene. Det forventes
at mindst en forzelder
pr svemmer uddanner
sig som official. Mere
info til opstartsmegder.

Kontakt Jakob Kruse

Enemaerke,
jakob.kruse.enemaerke @gskswim.dk
for at hgre om

mulighederne.

UDVALG
Bestyrelsen har
uddelegeret en stor del
af sine (og klubbens)
opgaver til en raekke
udvalg. Der findes bl.a.
udvalg for staevner,
traeningslejre,
hjemmeside,
undervisning og
sponsorer. | hvert
udvalg er bestyrelsen
typisk repraesenteret
med 1-2 personer, men
derudover deltager
traenere og frivillige
ogsa i klubbens udvalg.

Foraeldre, der er
interesserede | at tage
del i klubbens arbejde,
fx | udvalgene, kan
henvende sig til
bestyrelsen,
formand@gskswim.dk.

GSK’S VENNER

GSK’s venner er en
stgtteforening for
Glostrup Svgmmeklub.
Der stgttes bade
finansielt og med "et par
ekstra haender", nar der
er behov for det.

Hvis du vil vide mere om
Vennerne, har lyst til at
vaere med i Vennerne
eller bare til at hjeelpe
lidt en gang i mellem er
du velkommen til at
sende en mail:
gskvenner@gskswim.dk.

Medlemskab af
foreningen koster blot
100,- per hustand.
Tilmelding kan ske pa
GSK'’s klubmodul
(hjemmeside) under
event.

Til foraeldre: GSK’s bgrnepolitik
Glostrup svsmmeklub er et feellesskab af bgrn, unge
og voksne som omfatter svgmmerne, treenerne,
ledere og foraeldre. Det er centralt for klubben, at vi
dyrker gleeden og entusiasmen ved sporten, og at vi
dyrker kammeratskabet til traening, til staevner, pa
treeningslejre og ved sociale arrangementer.

For at undga misforstaelser og overgreb mod
bgrnene saetter klubben en graense for, hvad der er
acceptabel og uacceptabel kontakt mellem voksne
ledere, traenere og klubbens svgmmere.

Det er ikke muligt at forudse alle situationer, og
derfor skal alle traenere og ledere fgrst og fremmest
bruge deres sunde fornuft og teenke pa, om de lever
op til den status som rollemodel, de bgr udggre, og
om en eventuel situation kan blive misforstaet af
andre eller af svgmmeren selv.

Glostrup  Svgmmeklub  har derfor vedtaget
retningslinier for kontakt med bgrn.
Retningslinjerne kan ses pa GSK’s hjemmeside.
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Klubinformation og kontakter

TRZANERNE

Sgren Jungersen, Cheftraener
soeren-aj@hotmail.com

Signe Jacobsen, T2 og T3-traener
Signe.jacobsen@hotmail.com

BESTYRELSEN

Bestyrelsen mgdes normalt en gang om maneden.
Klubbens medlemmer kan henvende sig til
bestyrelsen og @nske at fa taget et forhold op pa
naeste bestyrelsesmgde.

Kontaktperson: Stefan Andersen,
Mail: formand@gskswim.dk

GLOSTRUP
SVOMME
KLus

GLOSTRUP SVOMMEKLUB
Christiansvej 2 ¢ 2600 Glostrup

WWW.GSKSWIM.DK
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