


Hjaelp mit barn skal til svemmestaevne!

Er du gammel konkurrencesvemmer er der nok ikke me-
get nyt at hente i denne folder.

Men har du ingen serlig fortid inden for svemmesporten,
og har et eller flere born der gar til svomning og som nu
skal til deres forste svemmestevne, s vil du i denne fol-
der kunne hente masser af praktisk information om, hvad
det vil sige at deltage i et svommestavne, og ikke mindst
hvad der foregér ved et svommestavne.

Hvorfor skal vi deltage i svommestavnet ?

Et svommestaevne er et tilbud til svemmerne om at del-
tage i et arrangement for at afpreve hvor dygtig og hurtig
man er blevet til at svomme. Det er alene jer som forael-
dre, der sammen med barnet kan beslutte, om I vil deltage
eller ikke.

Treenerne har naturligvis ogsa en mening
om dette. Og hvis I er i tvivl om jeres barn
er parat til at deltage i et staevne, sa kan det oM
veere en god idé at tage en snak med tree-

neren. Traenerne har selv en interesse i at

barnet deltager i steevnet. De foler de far

succes nar deres svommere bliver dygtigere

og hurtigere. I et vist omfang kan de se det

til den daglige treening, men den egentlige

feedback far de nar deres svommere deltager i staevner.
Svemmeklubben har ogsa en interesse i, at barnet deltager
i steevner. Det er en del af svommetraeningen at leere og fa
erfaring i at deltage i svemmestaevner, hvor der er tilskue-
re, dommere og mange andre mennesker i svemmehallen.
Svemmeklubben héaber at bornene udvikler deres svem-
ning, sadan at de med tiden bliver sa dygtige og hurtige, at
de kan rykke op pé neeste niveau i klubben. Pa langt sigt
er det en del af arbejdet med de sma svemmere at udvikle
dem til engang at blive konkurrencesvommere, hvis de
har lyst og evner til det. Hvem ved, maske er der en kom-
mende VM-deltager eller OL-deltager blandt jeres born.
Huvis lysten og evnerne er til det, vil klubben gore alt for at
stotte barnet i at nd dertil. Maske er deltagelse i det forste
staevne det forste skridt pa vejen til OL.



Tilmelding til svemmestaevnet

Nér I har fundet ud af om barnet skal deltage i svommesteev-
net, og angivet hvilke lob det gnsker at svemme, udfyldes

retursedlen og afleveres til treeneren i forbindelse med den
almindelige treening. Eller i tilmelder jer pd hjemmesiden,

som beskrevet pé sedlen.

Veer opmeerksom pa at der pa sedlen er angivet en sidste frist

for at tilmelde sig til steevnet.

Sommerfugle i maven

Er ikke ualmindelige pa steevnedagen - og det er helt natur-

ligt og gor ingen skade. Der er nogle der mener at det lige-
frem kan medvirke til bedre preestationer i vandet, gennem

adrenalinen i kroppen.

Mad og drikke

Det er i virkeligheden et stort emne, hvor-
dan man handterer mad og drikke inden et
svemmestaevne. Nar barnet bliver storre og
skal deltage i storre staevner, bliver det et
meget vigtigt punkt i forberedelserne. Det
ved treenerne en hel del om, og nar barnet
kommer dertil vil foreldrene og barnet fa
meget mere at vide om det.

Hvad skal vi tage med til steevnet
Treeneren vil ofte fortalle, at man skal

huske badetoj, handkleeder, t-shirt, osv(det stir ogsé pa
tilmeldings sedlen). Men skulle det ikke veere tilfeeldet er her
en huskeliste:

o Badebukser / Badedragt (nogle svommere foretrakker at
have 2 med sa man kan tage en ter pa efter opvarmnin-
gen).

« Svemmebriller (tag 2 med, da de har det med at ga i styk-
ker eller blive veek midt i det hele — Det er en god ide at
have ovet startspring med de briller som barnet har med
til steevnet).

» Handkleder (tag 2 med, da det forste bliver vadt allerede
efter opvarmningen).

o . T-shirt (til at have pa efter opvarm-
BRO ningen, og indtil barnet skal svemme).
SLU . Drikkedunk med almindeligt

vand. Dette er meget vigtigt, da manglende
veeske i kroppen kan nedseette preesta-
tionen meget veesentligt. Der er nogle,

der foretraekker saftevand eller vand med
oplest energipulver. Det giver ingen fordele
rent fysisk (ved svemning i de sma stev-
ner), men nogle born folger sig mentalt
styrket ved det.



Svemmesteevnet

Ankomsten til svemmehallen

Treenerne har skrevet et modetidspunkt pa den seddel barnet
fik udleveret sammen med tilmeldingssedlen.(den kan ogsa
hentes pa hjemmesiden) Dette tidspunkt er seneste mode-
tidspunkt, kom i god tid.

Skulle det ske at I kommer for treeneren er kommet (jo, det
kan ske...), sa vent ude foran badelandet. Nar treeneren er
der, skal barnet henvende sig til ham eller hende, som vil
krydse af pa sin fremmedeliste. Fra dette ojeblik har tree-
neren overtaget ansvaret for barnet, og resten af familien er
herefter tilskuere (eller hjelpere, hvis man har meldt sig til
det). Hvis treeneren konstaterer, at et eller flere born ikke er
madt frem til steevnet, bliver de afmeldt i steevnesekretaria-
tet.

Opvarmningen

Mens bornene kleeder om gar treeneren ind HOL.!
i svommehallen, og meder der bernene igen
nar de har kledt om.

Det nzste der nu sker, er opvarmningen. Det
er forskelligt fra treener til treener hvor lang tid
opvarmningen tager for den enkelte svemmer.
Men for opvarmningen som helhed - dvs. for
alle svommere ved steevnet - tager det en lille
time.

Med mindre man har meldt sig som hjelper eller official
ved staevnet, skal man under steevnet opholde sig pa tilsku-
erpladserne, Svemmerne skal opholde sig sammen med sit
hold og sin treener.

Nar en svommer bevager sig rundt i hallen under steevnet
— eller hvis en svemmer eller forzlder har behov for at ga
ud/ind i hallen - er det vigtigt at dette sker pa en made, s&
de aktive svemmere og officials ikke forstyrres. Det betyder,
at man aldrig mé ga ind foran en official og at man under
en start skal forholde sig i ro og vaere helt stille. Med andre
ord er det en god idé lige at orientere sig om, hvad der sker i
steevnet, inden man begynder at ga ind/ud i hallen.

Lob og heat

Svemmestavnet er opdelt i lob og heat. Et lob
er én bestemt svemmeart i én bestemt leengde

BRO for enten drengene eller pigerne. Eksempler

1L UB pé leb er 100m Ryg for piger, 50m Bryst for

drenge, osv. Et lob bestér af et eller flere heats,
atheengig af hvor mange svemmere der er
tilmeldt til det pageeldende lob.

Bornene skal svemme i det heat, der bestem-
mes af deres tilmeldingstid, i den reekkefolge at
de bern med langsomste tilmeldingstider skal
svemme for dem med de hurtigste tider. En
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til-meldingstid er den tid barnet tidligere har svommet dette
lgb i. Hvis barnet aldrig har svemmet det pidgaldende lob
for, er der ingen tilmeldingstid, og sa skal det svemme for de
langsomste tilmeldingstider.

Klar til start

Treaeneren og evt. holdleder (en foreldre) holder styr pa,
hvornér den enkelte svemmer skal starte og siger til nér

det er tid at ga til startomréddet (det er bl.a. derfor treeneren
gerne vil have at bernene opholder sig sammen med sit
hold under staevnet). Det gores som regel 3-4 heat inden det
heat barnet skal svomme i. Det er ikke tilladt at opholde sig
i startomrédet for traeneren har sagt det. Foreaeldre har slet
ikke adgang til startomradet.

Starten

Starten bestar af en raekke handlinger, der
udferes i en bestemt reekkefolge. Det for-

ste der sker er at Overdommeren flgjter en
rackke korte flgjt (typisk 3-5 korte flgjt). Det
betyder at svammerne skal gore sig parate, og
ga hen til startskamlen. Fra dette tidspunkt
skal der veere helt stille i svcommehallen. Der-
neest flojter Overdommeren ét langt flojt. Det
betyder, at svammerne skal stille sig op pa
startskamlen og indtage startstillingen (hvis

der skal svemmes rygsvemning, betyder det at svemmerne
skal springe i vandet, og der kommer sa et ekstra langt flojt
der betyder at de skal indtage startstillingen i vandet). Nar
Overdommeren vurderer at svommerne er parate, holder
han/hun sin ene arm vandret ud. Det betyder at Starteren
overtager, og raber "pa Deres pladser” og aftyrer startpistolen
som tegn pa at starten er gaet.

Mens der svemmes

Lige sé snart starten er géet er det tilladt for alle (undtagen
officials) at rabe og heppe pa svommerne i vandet. Treenerne
opmuntrer som regel de svemmere, der ikke er i vandet, til at
heppe pa deres holdkammerater i vandet. Alt dette skal ske
fra tilskuernes og svemmernes pladser i hallen. Det er ikke
tilladt at ga langs bassinkanten og heppe pa
en eller flere svemmere. Det kaldes “pace”, og
svemmereglerne siger faktisk at en svemmer
skal diskvalificeres, hvis denne modtager
pace”. Det er derfor noget officials holder gje
med.
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Hvad var tiden ?

De fleste der svommer til et steevne er naturligt nok meget
nysgerrige efter at fa at vide hvor hurtigt man svemmede.
Den official der har registreret tiden kaldes tidstager, og har
(ifolge reglerne) ikke lov til at forteelle tiden til svcemmeren.
Arsagen til denne regel er, at lobet forst skal veere godkendt
af overdommeren for svommetiderne bliver officielle. Det
kan ske, at den tid der er blevet registreret pa stopuret ikke
bliver den officielle tid — men det sker ikke sa tit. Hvis svom-
meren sporger tidstageren vil denne derfor ofte blot vise
stopuret frem sa svommeren selv kan afleese det.

De officielle tider bliver oftest haengt op pa veeggen i svem-
mehallen eller i forhallen. Det sker som regel ca. en halv time
efter sidste heat i det pdgaldende lgb. Den samlede resul-
tatliste bliver derudover lagt ud pa klubbens
hjemmeside. Det sker nogle gange om aftenen
samme dag som stevnet blev atholdt, og nogle
gange sker det 1-2 dage efter. Ellers sporg
traeneren.

Ma vi ga nar barnet

er feerdig med at svemme ?

Et svommestavne indeholder mange lgb, som
det enkelte barn ikke skal svemme i. Typisk
udvzelges 3-5 lob barnet skal svemme ved

steevnet. Og hvis disse lob er placeret i steevnet sadan, at
barnet er feerdig med at svemme sit sidste lob kan det maske
veere fristende at tage hjem med det samme. Treeneren be-
stemmer om barnet ma forlade steevnet, sa sporg.

Huvis I far at vide at barnet skal blive, er det ofte fordi treene-
ren onsker at alle pa holdet skal blive og heppe pa hinanden.
Det betyder at hele holdet far lov til at tage hjem nar alle pé
holdet er feerdige med at svemme.

Efter steevnet

Det er ikke altid muligt preecist at forudsige, hvilket tids-

punkt steevnet slutter. Inden steevnet forsoger steevneledelsen

at vurdere det, men der kan ske uforudsete ting undervejs.

Det vil derfor veere fornuftigt, at eventuelle aftaler senere pé
dagen ikke leegges alt for teet pa steevnet.

Og det er i gvrigt klubbens erfaring, at det
er en rigtig god idé at give sig god tid efter
LUB steevnet.

For det forste vil barnet i mange tilfeelde vaere
utrolig lang tid om at komme igennem badet
og omklaedningen. Det er ikke fordi det er
doven eller slov, men derimod udtryk for et
behov for at dele sine oplevelser med andre, og
det er i forste omgang kammeraterne i om-
klaedningsrummet.



Efter staevnet

For det andet har barnet ogsa behov for at dele oplevelserne
med jer. Husk pa at barnet nok har teenkt pa steevnet det
meste af dagen, og nu er det overstdet. Vis jeres interesse, og
snak med barnet om oplevelserne.

Diskvalifikation

Den internationale svommeunion (FINA) har fastsat en lang
raekke regler for, hvordan man skal svemme hver svemme-
art. Ved alle sveammestavner er der et antal officials (dom-
mere) som er frivillige foreaeldre, der styrer staevnet og holder
oje med at regler overholdes af svemmerne. Hvis officials ser,
at en svemmeregel ikke overholdes, bliver den pageeldende
svemmer diskvalificeret — dvs. at man ikke far godkendt sit
lgb og dermed sin tid. Speakeren i svommehallen forteel-

ler efter hvert heat hvis der er nogen, der er
blevet diskvalificeret. I praksis bliver det forst -
meddelt efter det naeste heat er startet (for 1V
ikke at forsinke steevnet unedigt).

Det kan opleves hardt og uretferdigt at

blive diskvalificeret. Men alle svemmere

har provet det, og der kommer altid et nyt
svemmestaevne, hvor man kan prove igen.
Som forzaldre kan det vere en god idé inden
staevnet at have teenkt over, hvordan det skal
héndteres hvis ens barn bliver diskvalificeret.

Forzldrehjelp

Neeste gang I kommer til et svemmestavne, sa prov at legge
meerke til, hvor mange voksne mennesker der pa en eller
anden made er i gang med at lave noget ved eller i forbin-
delse med steevnet. Alt dette foregar som frivilligt og ulennet
arbejde, og udferes af foreldre til de born der er medlemmer
i svommeklubben. Dette arbejde er en forudseetning for at
kunne gennemfore et svommestavne.

I dette afsnit er kort beskrevet de typer af arbejde, som der
skal udferes, og som der er behov for hjelp til, fra forael-
drene. Nar I har veeret til nogle staevner som tilskuere, sa vil
klubben satte pris pé at se jer i kredsen af hjelpere. Overvej
det, og hvis I (eller blot den ene af foraldrene) gerne vil hjel-
pe, sd sig det enten til treeneren eller til en af
de hjaelpere I ser i svammehallen. Omfanget
BR(C af arbejdsopgaverne ved et staevne er meget
forskellige, lige fra en halv time til en hel dag.

Hjeelp i klubhuset

Eksempler pa denne type hjelp er, madlav-
ning (ved de store staevner) forplejning af
officials, kaffebrygning.

Klargering og oprydning af svemmehallen

Her er det forst og fremmest tilskuerbaenke-
ne, der skal opstilles, speakeranleeg, banetov



Efter staevnet

og klargering af bassinet klarer svemmerne.

Officials

Ved alle svemmesteevner skal der vaere officials, dvs. perso-
ner der styrer og kontrollerer at den sportslige gennemfo-
relse af steevnet foregar korrekt i overensstemmelse med de
regler der er bestemt af den internationale svemmeunion
(FINA). Officials er ogsa foraldre til born i svemmeklubben.
For at blive official skal man have gennemgaet et eller flere
kurser i Dansk Svemmeunion, som tildeler et certifikat som
bevis pd at man er officials uddannet.

Til de sma lokale steevner i svommeklubben skal der veere
mindst 12-15 officials. Ved de store steevner er antallet langt
storre.

Man behover ikke vere tidligere konkurrence-
svommer for at blive official. Faktisk behaver

man slet ikke at kunne svemme. Man skal til HOL!

gengeeld enten kunne betjene et stopur, eller
kunne leere svommereglerne og iagttage om
svemmerne overholder dem. Og det kommer
man pa kursus for at leere.Det forste kursus er
pé ca. 3 timer og fokuserer pa uddannelse til
tidstager. Det naeste kursus er pa 1 dag og foku-
serer pa uddannelse til dommer (bane- og ven-
dedommer). Derefter er der kurser, hvor man

kan blive uddannet til ledende tidstager, starter, speaker, og
overdommer.

Svemmenale

Dansk Svemmeunion har fastsat naletider for hver svom-
meart og leengde fordelt pa drenge og piger. Nar en svom-
mer har opnéet et resultat, der er hurtigere end den fastsatte
néletid, far han eller hun den pageldende svemmenal af
klubben. Det kan godt tage nogen tid, dels fordi der er en
del administration forbundet med det, og dels fordi klubben
foretager uddelingen samlet for alle svommere 1 gang om
aret til klubmesterskab.

Reglerne er sadan, at en svemmer far én (og kun én) af hver
svemmenal, uanset hvor mange gange man har opnéet en
néletid. Dette gaelder ogsa pa tvers af svem-
mearterne. Hvis en svommer for eksempel
har en bestemt nél efter et 100m Ryg lob, far
vedkommende altsé ikke samme nél nar né-
letiden opnas i 100m Bryst. Fra bronzenalen
og opefter er det dog sadan, at svemmeren
far en ekstra nél ("med slojfe”), ndr man har
opnaet 3 naletider i forskellige discipliner til
samme nal.



