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Idrig hart om dryland,
zoomers eller crossover vending? Der er
mange ting at holde styr pa i
svgmmeverdenen - sa vi hjeelper lidt pa
vej med vores A-A guide til nye
svgmmere (og deres foraeldre).




for badeheaetter
og briller

Kab nogle briller der sidder godt fast. Det er ikke
sjovt at tabe brillerne | en konkurrence.

HSK har egne badehaetter, de kan kabes via
hjemmesiden - og afhentes pa kontoret i Flintholm.




C for crossover

Crossover er den vending,
svemmere i HSK anvender i
medley (glaed jer til ‘M) i skiftet
fra ryg til brystsvemning.

Humlen er, at rygsvemningen
skal afsluttes helt pa ryggen, far
svgmmeren foretager en slags
kolbatte med skrue og kommer
ud pa maven til bryst.

Udvis maks forstaelse, nar dit
barn fgrste gang brokker sig
over, at crossover vendingen er
umulig. For det er den. Indtil
man lzerer den.
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Diskvalifikationer (7

Der er mange regler at holde ©

styr pa som ny svgmmer. Og de
fleste oplever at blive “disket” i
et staevne for eller siden.

Dryland er alt den traeening, som
foregar uden for
svommebassinet - seerligt pa
konkurrenceholdet er der fokus
pa styrke og coretraening.

Til dryland treening behgver
man ikke klubtgj, men sportstgj
og traeningssko.

Hovedstadens
Svommeklub




for ernaering |8

... Den lange version er mere
kompliceret, for hvad skal barnet
spise, hvilke maengder, hvornar og
hvorfor? Alt det fylder megetien
svemmers hverdag. HSK holder en
gang arligt et foredrag med ekspert,
som giver gode rad. Et par rad
herfra:

- G4 aldrig ned pa snacks.

- Leer dit barn selv at ga i keleskabet.
- Kakaomaelk er ideelt lige efter
traening :)

E star ogsa for Elite

“Elite” er de store dyr pa savannen.
Dem, dit barn ser op til, og mader til
blandt andet til klubmesterskaber.

Ligner lidt en szerlig menneskeart
med deres keempe muskler. Andet
kendetegn: Bredere skuldre end dig.




for Fri, Frivillig, Forventninger,
FB-grupper, Fly og Flyvende start

Fly: Forkortelse for butterfly. Flyben:

Svemmerne siger ALDRIG butterfly, Afgarende ingrediens for at kunne

men ‘50 meter fly’ eller blot ‘50 fly’ svomme fly (altsa butterfly ).

Sa undlad at sige butterfly. Dit barn

vil taenke, at du er kikset og prover Derfor treener svgmmerne ofte

at vaere med pa jargonen uden at flyben - altsa den saerlige

kende udtrykkene. havfrue-bevaegelse, som for os
almindelige dadelige er naermest

Sa altid ‘fly; aldrig ‘butterfly" umuligt at mestre.

Flyvende start: Udtryk fra
staevner.'Karer vi med flyvende
start?’ er der maske en official,
som sparger om, ved mgdet
inden staevnet. Flyvende start
betyder, at svgmmere starter,
mens svgmmerne fra seneste
heat stadig er i vandet og
haenger forpustede i banetovet
efter afslutning.




for Fri, Frivillig, Forventninger,
FB-grupper, Fly og Flyvende start

Facebookgrupper:

Find ud af om der er en
Facebookgruppe til dit barns
hold. Ret smart nar tgjet er
glemt, eller der skal arrangeres
et eller andet. HSK har en
Facebook-gruppe med generel

info og billeder. o
) Forventninger

Uh, det kunne man skrive en bog om.
Svgmmeren har forventninger, du har
maske forventninger. Det er ikke altid
nemt at handtere, uanset hvor hurtigt dit
barn svemmer. Lzer at tojle dine egne
forventninger. Stat barnet og undlad at
fokusere alt for meget pa tiderne, nar de
stadig er sma. Det gor de selv sa rigeligt.
Sig til sveammeren, at det vigtigste er at
gere sig umage.
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| princippet kan svemmeren J-l. B’ o /]
svomme hvad som helstifri .= a0 &
(pa maven). Men det er altid —
crawl, der menes. Den
hurtigste stilart.

Fri / Fri svemning




for Fri, Frivillig, Forventninger,
FB-grupper, Fly og Flyvende start

kol ® &
Frivillig
Den vigtigste funktion i klubben. Uden
frivillige kan klubben ikke fungere og
staevner ikke afholdes. Der er mange
mader at veere frivillig pa, fx som official,
holdleder eller medlem af et udvalg i
konkurrenceafdelingen, og der er brug for
at alle forzeldre giver en hand med. Udover
at det er en mulighed for at bruge ekstra
tid med dit barn, sa giver tjansen som
frivillig ogsa adgang til arets maske
sjoveste event: Frivilligfesten!
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Traenere for HSKs
konkurrencehold udpeger

hver maned en svgmmer, som
modtager den eftertragtede
guldbadehatte som symbol
pa, at svemmeren har gjort sig
fortjent til manedens
svemmer. Den gives fx for at
have forbedret sine tider, for at
veere klar og positiv til treening
og for at veere en god
kammerat. Haetten baeres til
traening og evt. steevne, indtil
den gar videre til naeste
manedens svgmmer.




H for Holdleder

Holdlederen er en foraelder,

som hjeelper ved steevner
og traeningslejr.
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Opgaver kan veere at skrive
med tusch pa sma

svemmeres arm, hvilket
heat de skal svemmeii,
notere tider ned for
treenerne og s@rge for at
svemmerne far spist og
drukket nok undervejs.




Til staevne er der et antal Igb. Det kan vaere
100 fri, 50 ryg, 25 bryst. Under hvert lgb er
et antal heats med fx 6 svommere i hvert
heat. Nogle heats er ikke fyldt op. Maske er
der kun svemmere pa 2-3 baner.

Holdkap

Svemmestaevnets stafetlgb. Ofte 4 x 50 fri
eller 4 x 50 medley. Fire svammere pa
hvert hold dyster mod andre hold.
Holdkap ligger typisk som afslutning pa
staevnet, og der er god stemning i hallen:
Haj musik, larm og vild hepning. Tyvstart
ses ofte. Holdkap findes i sjove varianter:
Fx t-shirt holdkap, hvor svemmerne skal
skiftes til at baere den samme t-shirt, mens
de svemmer.




for Indsvemning og IM:

Individuel Medley

Indsvemning

Indsvemning er opvarmning i starten af et
svommestaevne. Kan godt virke lidt
overveeldende farste gang, for der kan
vaere mange svemmere pa en bane.

Svemmerne far at vide af treeneren, hvad
de skal svamme. Ofte bruger svemmeren
ogsa plade til opvarmning ved staevner.
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IM: Individuel

Medley

Raekkefalgen i de fire stilarter kan huskes
pa ‘FRB. C’ Altsa: Fly, Ryg, Bryst og Crawl.
Individuel betyder blot, at det ikke er
holdkap, men individuel svemning.

UdtrykketIM"kan fx optreede i
svommerens ugeplan over traeningen.



J for Juleferie

De fleste svammehold holder
juleferie. Men T1 og Elite fortsaetter
typisk traeningen mellem jul og




Kanten

Er praecis, som det lyder: Overgangen fra
fliser til bassin. Det er her, traenere,
holdledere og kammerater gar og hepper
pa dit barn til staevner.

Din svemmer vil bruge udtryk som‘jeg var
treet til treening i dag og sad en del pa
kanten’ Hvilket betyder, at svemmeren har
taget nogle ekstra pauser.




Kantmad

En kasse fyldt med frugt, grensager, kiks
mm., som svemmerne kan snacke af
undervejs til staevner.

Det er holdlederen, der star for at klargore
og medbringe kantmad.

Kravtider

Seerligt fra T2 og op vil der veere
steevner, som svgammere kun
kan komme med til, hvis de har
svgmmet hurtigere end
fastsatte tider for
discipliner/aldersgrupper.

Kop

Kop er en kop. Nar treenerne siger,
svommerne skal have en kop med, sa find
en af plast!

Det er til balancegvelser til traening.
Svemmere ligger pa ryggen, med koppen
pa panden og skal svamme rygcrawl,
uden at koppen (som er fyldt med vand)
falder i vandet.




Alle klubber har et kamprab, som afholdes ca.

10-15 minutter for hver staevnestart.

Vores lyder sadan her:

“Nu kommer vi og vinder,

jeres sejrsdrom forsvinder, Frederiksberg,
Kebenhavn,

Kom og Iyt til vores navn - HSK”

Det gentages tre gange, anden gang klapper
man samtidig, tredje gang skal der bade
klappes og hoppes. Afslutningsvis raber vi:
“3-4 Go Hovedstaden”

Kammeratskab

Kammeratskab. Glaed dig. Dit barn vil fa
mange venner pa holdet. Mange
svommere i HSK er naere venner ogsa
uden for bassinet og ses i tej som fx
cowboybukser og ikke kun i badetg;.
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for Langbane og Livetiming

For almindelige mennesker er langbanen
et ekstremt langt svemmebassin pa 50
meter, som blandt andet findes i Bellahgij.
Langbanesaesonen er typisk forar til
sommer. Her deltager svammere fraT2 og
op i steevner pa langbane. De fleste synes,
det er hardere, idet der er halvt sa mange
vendinger som pa kortbane (25 meter).
Bonusinfo: Det var pa langbane, at Pernille
Blume i 2016 vandt OL-guld i 50 meter fri.
Altsa én bane uden vending.




for Langbane og Livetiming

Livetiming (App)

Til steevner vil du se forzeldre med hovedet
i mobilen i stedet for gjnene vendt mod
bassinet. De er i gang med at

naerstudere resultater

og programlister til

staevnet. Det gor de -
pa appen livetiming, \
som enhver forzeldre \

kan fa gleede af. \

Men husk at nyde
svgmningen.




S

Medley er en sammensat disciplin, hvor
alle stilarter indgar (Fly, Ryg, Bryst,
Crawl). HSK har i traeningen fokus p3a, at
alle sveammere blive dygtigei alle
stilarter - altsa dygtige
medley-svemmere.




for Nal

Ved klubbens sommerafslutning bliver
der uddelt nale til svemmerne. For at fa
en nal, skal man svemme under
bestemte tider, som er fastsat af Dansk
Svemmeunion.

Det forste niveau er “talent” og det
sidste er “elite”. Man kan kun fa den
samme nal én gang, sa hvis man f.eks.
har faet en talentnal i 100 fri, far man
den ikke igen, hvis man svgmmer en
talentnaletid i en anden disciplin.

Fra bronzenalniveau og opefter kan
man fa nale "med slgjfe". At fa en nal
med slgjfe betyder, at man har opnaet
den pagzeldende naletid i mindst tre
forskellige stilarter (fri, ryg, bryst, fly
eller medley).




for Official og Overdommer

Overdommer

Overdommer eller bare OD. Det er dem i
de lysebla trgjer, du ser til staevner. Ser
myndige ud, og det er dem, som
bestemmer. Det er dem, der afger, om dit
barn bliver diskvalificeret, nar det har
forbrudt sig mod en af de utallige regler
for sveamning. Der er ofte to til hvert
staevne, som deler opgaverne mellem sig.
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Ofﬁaal

Dem i de hvide trgjer, du mader til alle
staevner. De sgrger blandt andet for at
tage tid pa svemmerne og holde gje med
om vendingerne bliver lavet rigtigt. De
fleste officials er helt almindelige
svommeforaeldre, som har vaeret pa

kursus hos Dansk Svemmeunion. Maske
er det ogsa noget for dig?




for Pastsalat, Pull bouy, PR
og Plader

Pastasalat

Fast element i de fleste
svemmeres steevnemadpakke.
Laves af mindst 5009 terret pasta
0g ses ofte i variationen pesto &
kylling.

PR

Personlig rekord. Den
hurtigste tid, svammeren
har opnaet i et Igb.

Pullbouy
Plade Pullbouy eller Pull

buoy placeres
Du kender dem, fra du som barn  mellem benene
skulle lzere at svemme i skolen. under traening og
Lavet af en slags flamingo, bruges hjzlper med at
bl.a. til treening af ben i bassinet.  holde benene oppe,
sa man bedre kan
holde fokus armene.




for Quiz

Vaer den fede foraelder, som har en quiz
med til socialt arrangement. Kahoot er
altid et hit. Inspiration: Kan vaere quiz om
alt det, som star i denne guide @
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Don’t get me started! Til nogle staevner er
der en szerlig bgjle, som monteres pa
startskammel med en tvaerribbe i
vandoverfladen. Den kan svemmeren saette

sine taeer pa ved start. Giver betydeligt
bedre afsaet end uden. Bgjlen er dog et
mareridt for vendedommere, som skal
montere og afmontere mellem hvert heat.




for Sammenhold, Staevner,
Startskammel, Saesonafslutning, Svem
stopur, Streamline og Svemmetaske
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Sammenhold

Afgerende ingrediens pa ethvert
svommehold.

® Svem stopur (App)

Svem stopur (App) Her er data om barnets
praestationer til steevner. Ogsa info om

Staevner @% r, ranglister m.m.

Det kan veere lidt overvaeldende i

starten med mange svemmere,

masser af larm, diskvalifikationer. ~ .

Men staevner er en helt central del SI/@M STOP[/
R

af at vaere konkurrencesvemmer.




for Sammenhold, Staevner,
Startskammel, Saesonafslutning, Svem
stopur, Streamline og Svemmetaske

Startskammel

Den skammel i hallen, som svemmeren
seetter af fra.

Startspring: Det hedder ikke hovedspring
i svemning, men startspring. Som er pa
hovedet @

Sasonafslutning

Her kares arets svemmere, traenere
og der uddeles nale. Fzlles for hele
klubben. Der er ogsa mad. Typisk i
juni maned.




for Sammenhold, Staevner,
Startskammel, Saesonafslutning, Svem
' stopur, Streamline og Svemmetaske

Streamline

Svgmmere
traener ofte
‘streamline’,
Handler om at
gore kroppen
lang og lige med
mindst mulig
vandmodstand.
’

Sv¢mmetaske

Det er ikke en ngdvendighed, men
kab en stor syammetaske med
plads og mange sma rum. Der
kommer til at veere en del udstyr
der skal med til traening. Man kan
ogsa fa svemmenet til udstyret sa
der kommer samling pa det hele.




for T1,T2,T3, Teknikskolen
og Tidtager

T1,T209 T3

T’ star for‘talent.T1,T20og T3 er
forkortelser for nogle af
konkurrenceholdene.

T star ogsa for Teknikskolen:

Hold for yngre svemmere, inden de er
gamle og dygtige nok til at komme ind i
konkurrenceafdelingen.

Tidtager

Vigtig funktion til steevner, hvor der ikke
er automatisk tidtagning. En tidtager er en
foraeldre, som har (mindst) modul 1 kursus,
og som trykker pa stopur ved steevnet.
Placeret, der hvor svemmeren afslutter.




for Under vand og Udstyr

Udstyr

HSK har rabataftaler med et par
svemmebutikker. Traenerne skal nok sige
til nar der skal kebes specialudstyr. Men
sorg for at have nogle gode biriller.
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Undervand
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En stor del af svamningen foregar under
vandet efter startspring og vending. Meget
traening handler om at blive god og
stramlinet til ‘'undervand, idet svammeren
kan komme hurtigere gennem vandet
under overfladen end i overfladen.




Vandpolo er kort sagt handbold i vand, hvor
det handler om at score mal og forsvare sit
eget mal.

HSK har nogle af Danmarks bedste
vandpolohold bade pa ungdoms- og pa
divisionsniveau.

Vandpolo er bade fellesskab og en super
sej sport - drenge og piger spiller
sammen pa alle ungdomshold.

Kom og veer med!




V for Vandpolo og
Vandret edderkop
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Vandret edderkop

Position som spillerne har i vandpolo for at
daekke op og hurtigt at omstille til sprint
og kontra mod modstanderens mal. Det
kraever god fysik.




Z for Zoomers

Det, vi andre kalder
svemmefadder. Blot
en kortere version,
som bruges til
treening, og ikke de )
laaaange, du vralter/
rundti ved ’
Middelhavet.




X for X- svemmere

Mange foraeldre til svemmere har selv
vaeret konkurrencesvemmere som barn.
De ved i forvejen stort set alt, hvad der star
i denne guide. Ga til dem, hvis du er i tvivl
om noget. De har prgvet det! Og lad dig
ikke narre. Selv om de ikke har svgmmet i
20 ar, og du netop selv er startet og
svgmmer tre gange om ugen, sa kan de
baske dig til enhver tid. Hvilket er en
pamindelse om, at svemning er en teknisk
svaer sportsgren.




Yngste: T3, T2 og T1 har svemmere fra

to drgange. Typisk bliver den yngste c\'
argang pa et hold blot kaldt‘yngste’ ‘ ‘
YMCA. En af de sange, du ofte vil hfarec\o

til staevner, og som typisk far

svommerne til at danse og synge med

Aldste: Du har nok regnet det ud. ‘Aldste’
er kort for ‘aeldste argang’ pa fx T3.




for Qvelse

@velse gar som bekendt mester. Og det er
virkelig sandt, hvad svemning angar. Se pa det
sadan her: Du kan blive en god lgber, hvis du
har spillet fodbold hele din barndom, fordi du
er vant til at bevaege dig og lebe. Men du bliver
ikke en god svemmer, blot fordi du har en fortid
som stangspringer. Fordi svamning sker i sit
helt eget element (vand), som man ikke
opholder sig i UDEN for traeningen, kraever det
timevis af treening at mestre disciplinerne. Det
er en af grundene til, at svammere traener sa
mange timer. De har brug for meget tid i vandet
for at blive sa gode som de er.




Svemmere pa T1 kaldes ofte drgangssvemmere,
fordi de eri den alder, hvor de deltager i
staevner og mesterskaber for netop
argangssvemmere. Sa nar garvede forzeldre
taler om‘argangssvemmere’ og

‘argangsstaevner’ behgver du ikke blive helt
flern i blikket. De yngre er stadig
barnesvemmere. Sadan er opdelingen. Pa
eliteholdet er svammerne enten‘juniorer’eller
‘seniorer..




