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Velkommen til GTI s konkurrence afdeling!

GTI er et startfeellesskab mellem svemmeklubberne, Greve, Tune og Ishgj.

GTI’s primeere mdl er at skabe et godt og sundt konkurrence- og traeningsmilje. Dette skal ske gennem en
mdlrettet traening fra de tidlige dr til senior karriere.

Rekrutteringen sker fra de 3 klubbers svemmeskoler. Oprykningen sker til 6TT via de overstdende
kriterier, efter moden overvejelse fra de involverede traenere.

Sportslige mal
At skabe, flest mulige danske mestre pa alle niveauer fra argang til senior, samt have svemmere med til
internationale staevner som, Ungdoms OL, NJM, ETM, EKM, VKM, EM langbane, VM langbane og OL.

GTI er organiseret pa felgende made.

GTI er organiseret via et forretningsudvalg, som bestdr af 2 bestyrelsesreprasentanter fra hver af de 3
klubber.

Der er 2 udvalg under FU (Forretningsudvalg).

e Svemmeudvalg
e Sponsor udvalg

6reve Svemmeklub Tune IF Ishgj Svemmeklub

VvV o—

Startfeellesskabet GTI

Forretningsudvalg (FU)

—

Svemmeudvalg Sponsorudvalg
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Oversigt over kontingentsatser for 2009/2010

Desveerre kan vore svemmere ikke klare sig med talent og flid alene, der skal ogsd penge til at nd et hgjt
sportsligt niveau.

Kontingentet er fortsat afheengigt af hvor meget den enkelte svemmer svemmer ind til startfcellesskabet
ved sponsorsteevnet. Dette skal forstds sdledes, at der er en minimum indteegt til startfeelleskabet, som

den enkelte svemmer skal opn@. Opndr man ikke dette minimums beleb vil man skulle betale fuldt kontingent.

Kontingent fra august 2009

Elitehold ES1 ES2 Talenthold
Pr. halvar kr. 2500 kr. 2.000 kr. 1400 kr. 1000
(for reduktion)
Minimumsindteegt kr. 5.000 kr. 4.000 kr. 2.500 kr. 1.000
ved sponsorsvem
Reduceret kontingent kr. 1500 kr. 1200 kr. 900 kr. 750

Eksempel : Nar det fremgdr, at man som ES1 svemmer skal have indsvemmet minimum 4.000 kr. Den enkelte
svemmers samlede indtaegt pa sponsorsvem skal sdledes veere 4.000 kr., som skal veere indbetalt. Der sker
ingen eendring med pointtildelingen af den samlede indbetaling fra sponsorsvem.

Sa indsatsen ved sponsorsteevnet vil fortsat ikke alene blive belennet med points, men ogsd med et
reduceret kontingent.

Det er fortsat et krav for at vaere aktiv konkurrencesvemmer i startfeellesskabet, at barn (og naturligvis
ogsd foreeldrene) deltager i alle evrige indteegtsgivende aktiviteter sdsom sponsorsteevne, salg af
julekalendre, Danske Bank Cup, Greve Centret m.v.

Officials

Der er fortsat krav om, at minimum én foreeldre er officialsuddannet ferend svemmeren kan rykke til
neeste hold. Der kan indgds aftale om deltagelse i neestkommende kursus i forbindelse med oprykningen.
Kravet stilles i forbindelse med oprykning fra talenthold til ES2. Ved oprykning til ES1 skal minimum én
foreeldre tilmelde sig dommeruddannelsen.

Som startfeellesskab er kravene til of ficials skaerpede, og det er derfor vigtigt at alle deltager, ellers kan
konsekvensen blive at vi ikke kan stille op til konkurrencerne - det vil veere rigtig cergerligt.

Med venlig hilsen
Forretningsudvalget
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Strukturen i GTI.

Vi har efter et dr med den nye struktur, allerede hestet masser af gode resultater. Vi kan i seeson 2009 og
2010 beholde denne struktur, selvom Greve Svemmehal har lukket, pd grund af en sterre renovering. Vi
hdber pd i GTT at denne struktur vil byde pa mange flere super resultater i denne seeson.

Pr. den 1. august 2009 bestar GTI af folgende hold:

| Eliteholdet - treener fra 7 til 11 gange om ugen - Bestdr af 16 til 18 svemmere. |

| ES1 - treener fra 5 til 7 gange om ugen - Bestdr af 18 til 20 svemmere. |

| ES2 A + B - treener fra 3 til 4 gange om ugen - Bestar af 18 til 20 svemmere pd hvert hold. |

| ES2 + - Det er her den 4 gang treening er for ES2 - Bestdr af de 10 bedste svemmere pd ES 2 A + B. |

| Talent Greve / Ishgj - treener 2 gange om ugen - Bestar af 20 til 22 svemmere pd hvert hold. |

Betingelser for oprykning mellem de sportslige hold i GTI.
Generelt kan det siges, at oprykning kun finder sted efter samtale mellem de involverede traenere, og at de
efterfglgende regler skal ses som en guidelines til dette.

Delfinhold:

Fra svemmeskolens normale hold, tilbydes en plads pa delfinholdet, til de 6-8. drige, som udviser talent og
flair for svemningen. Det vil sige, at man er glad for vand og har lyst til en ekstra gang traening om ugen
udover sit hormale hold.

Talent Greve / Ishgj:

Fra delfinholdet, tilbydes en plads pa Talentholdet, til de 8 til 10 drige som udviser talent og flair for
svemning. Det vil sige at indleeringsniveauet skal veere hgjt, samt at der er interesse for en sGdan oprykning.
Dette sker lgbende igennem dret.

ES2

Fra talent til ES2 tilbydes oprykning til svemmere, der udviser traeningsvillighed og forstdelse for
traeningen. Oprykningen finder sted labende i seesonen, da man skal vaere opmaerksom pa store fysiologiske
forandringer over kort tid. Som pige er man fra 10 til 12 r og drenge fra 10 til 14 Gr.

Esi

Fra ES2 til ES1 tilbydes der oprykning til svemmere der dels kan opfylde objektive krav, dvs. at svemme
nogle bestemte tider, derncest ses pa alder, fysisk alder, samt treeningsalder.

# Oprykningen starter med en prove treening pa 1 mdned. Herefter bliver der afholdt en samtale med
traener, svemmer og foreeldre. Her evalueres indsats og fremmade.

# Bliver man enig om at fortsette forlebet pa ES1 bliver der lavet en mdlseetning, som kommer til at lsbe
over 6 mdneder. Der afholdes evaluering efter 3 og 6 maneder, hvor man ser pd indsats og fremmede, samt
resultater. Pa dette hold er man som pige mellem 12 til 14 dr og som dreng 14 til 16 dr.

Startfeellesskabet GTI
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Eliteholdet

Fra ES 1 tilbydes der oprykning til svemmere der dels kan opfylde objektive krav samt de subjektive krav.
Oprykningen finder sted lsbende over sesonen, men typisk ved sommer og jul. Mdlet for alle pa Eliteholdet
er at komme til at svemme 10 gange om ugen. Dette kan ske i forskellige tempi, hvor lebende evalueringer
danner grundlag for en videre oprykning / traenings belastning.

Alderen er en vigtig faktor i overvejelserne for oprykning til Eliteholdet. PG dette hold er man som pige 14
ar eller eeldre og som dreng 16 ar og eldre.

Derncest er der de objektive krav. Man skal have klaret nationale kravtider til DAM - DM for junior eller
DM for senior.

Pa Eliteholdet stilles yderligere krav til svemmernes foreeldre i forhold til deltagelse som official, hvilket
fremgar af den kontrakt, som svemmer og foreeldre indgar med klubben i forbindelse med oprykning fil
holdet.

Hvad kreeves der af dig, hvis du vil svemme pa konkurrencehold?

1. Du skal have lyst til og mod pa at leere alle 4 stilarter. Du skal desuden have lyst til at treene din
krop, bade pa land og i vand, samt til at vise Gbenhed over og opnd en bedre svemmeteknik, sd du
bliver hurtigere og steerkere.

2. Du skal mgde til fraening hver gang, eller give din traener besked, hvis du er forhindret.

3. Du skal have lyst til at veere en del af et hold, hvor et godt kammeratskab trives - og veere med til
at udbygge dette kammeratskab.

4. Endelig skal du have lyst til at deltage i stavner, lyst til at keempe med dig selv og mod andre
svemmere.

Traening

For at du kan fd@ mest ud af din treening, er det vigtigt, at du har spist og drukket tilstraekkeligt i lebet af
dagen. Det er ogsa vigtigt, at du leerer at spise en sund kost. Endvidere er det en fordel ikke at spise den
sidste halve time inden traening. Til gengeeld er det en god idé at have et stykke frugt med, som du kan
spise lige efter fraening.

Det er ogsa en god idé at have en drikkeflaske af plastik med, som du kan drikke af i lebet af treeningen.
Inden du skal i vandet, skal du varme op pd land, s@ dine muskler er klar til at yde noget, og efter treening
skal du straekke ud. P& konkurrenceholdene bliver der brugt en masse udtryk, som du mdske ikke har hort
for. Hvis du ikke forstdr, hvad der bliver sagt er det vigtigt, at du sperger, sa du kan lave gvelserne rigtigt.
Du skal ogsd Ieere om de regler, der galder ved stavner. Alt dette vil din treener forteelle dig meget mere
om i forbindelse med traeningen. Traening er mere end bare at svemme i vandet.

Til treening er det vigtigt, at du kommer til tiden, s@ du ikke spilder din treeners og dine kammeraters - og
ikke mindst din egen tid. NGr du kommer for sent, virker det forstyrrende. Det er sveert at fé folk til at
samle sig, nér de ved, at der mangler nogen, og det er endog meget sveert for nogle at bevare
koncentrationen, hvis svemmere kommer vadende midt i det hele!

Under selve treeningen er det vigtigt at here efter, hvad traneren siger, s koncentrerer traneren sig
mere og siger ikke ungdvendige ting, og den enkelte sparer dermed energi og tid.

Under traeningen skal man hjeelpe sine medsvemmere og sin treener med at fa det bedste ud af treeningen,

Startfeellesskabet GTI
www.gtiswim.dk




Konkurrencefolder

==\

- *
=W v Sceson 2009 & 2010

ne.ls

for i sidste ende hjcelper det en selv.
Det er meget vigtigt, man leerer sig selv at holde en god banekultur og ikke snyder.

Her nogle rad vedr. treening.

Treenings tips.

e Start hver treening med hovedspring.

e Start altid ngjagtig 5/10 sekunder efter hinanden.

e -Koncentrer dig om teknikken.

e Gd aldrig pa bunden.

¢ -Lav korrekte indslag efter start og vendinger.

e Hav altid 2-3 par svemmebriller der passer med i tasken, hvis dine andre gdr i stykker.

e Givdig altid 100 % til treening og konkurrence.

e Tag altid hensyn til de andre svemmere pé banen.
Butterfly:

e Streamline afscet fra alle start og vendinger.

e 6-8 flybenspark under vandet efter start og vendinger, altid forbi vendeflagene.

e Altid 2/1 dndingsrytme.

e Altid afslutning med to haender i vendinger og indslag.

¢ Lange tag foran og afslutning forbi hoften.

e Brug benene - 2 hdrde benspark for hver armtagscyklus.
Rygcrawl:

e Streamline afseet pd ryggen ved hver start og vending.

e 6-8 benspark (flyben) ved start og vending. Altid forbi

vendeflagene.

e Hurtige harde benspark altid.

e Altid afslutning pd ryggen med indslag.

¢ Teel dine tag for hver banelengde.

e Teel altid dine armtag ind til vendinger.

¢ Underarmen i vandet forst.

¢ Hold hovedet i ro.

¢ Fast frekvens. god rytme.

e Hold hoften nede og hovedet oppe.
Brystsvemning:

¢ Korrekte starter og vendinger hver gang.

¢ Lav undervandssvemning ved 1 armtag og 1 benspark under vand, efter start og vending.

¢ Find glid og kraft i taget.

¢ Find trykket i heenderne og hgje albuer.

e Altid afslutning med 2 heender pa veeggen

e Spark lige bagud med benene.

e Ben sparket skal veere hérd og kraftigt.

Startfeellesskabet GTI
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e Streamline afscet ved hver start og vending.

e 6-8 benspark (flyben) under vandoverfladen efter start og
vending, kom forbi vendeflagene.

e Treek vejret pd hver 3. eller 5. armtag, hold en fast rytme.

e Spark altid hardt.

e Sa lille drejning pa hovedet som muligt i vejrtraekningen.

e Altid afslutning med indslag pd veeggen.

¢ Lange gode tag foran og bagved.

¢ Hold vejret ind og ud af vendinger.

Malscetninger for holdende.

Eliteholdet 2009-2010

Eliteholdet bestar af de absolutte bedste svemmere fra GTI. Der traenes mellem 7 til 11 gange ugentligt.
Herud over laves der dryland treening, smidighedstraening, forebyggende gvelser for skader, koordinations

gvelser samt styrke og lgbe traening.

Kravet for at veere pa holdet er:

AM1 Kravtid til DAM med en top 8 plads
Junior Kravtid til DIM langbane - 2.8rs junior ogsd kravtid til DKM
Senior Kravtid til DM langbane & DM kortbane

Have talent, god traeningsmoral, har en national mdlseetning, samt en langsigtet mdlsaetning.

Der treenes pa felgende made:

AM 1 Junior Senior
Vandtreening 7x 8-9 9x
Dryland 4x 4x 4x
Styrketreaening 1-2x 2-3x 3x

Traeningslejr/treningsweekend.
Der tilbydes 2 treeningslejre om dret.

Uddannelse:

Forstdelse af kroppens anatomi, skadeforebyggelse, erncering og styrketreening.

Sociale aktiviteter:

Morgenmadsspisning og biografture, skejtelgb osv. Der skal ske noget hvert kvartal.

Krav:

Der vil i august og januar maned blive afholdt et evaluerings mede omkring mdlseetning og forventninger. Der
forventes, at man meder til alle sine aftalte tranings pas, man respekter de andre pé holdet og at man
opferer sig ordentligt over for hinanden. Hvis dette ikke overholdes, vil der komme en advarsel og herefter
far man 3 mdneders provetid til at rette op pa tingene. Hvorefter man holder et made igen og aftaler

nermere.

Startfeellesskabet GTI
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Eliteskole 1 (ES1) 2009-2010

ES1 bestar af vores bedste drgangssvemmere og er vores neestbedste hold. Der kan traenes op til 7 gange
om ugen. Herudover laves der dryland, styrketraening, smidighedsgvelser, forbyggende avelser for skader

samt koordinations gvelser.

Kravet for at veere pa holdet er:

Sidste drs gruppe 1 svemmere

Kravtid til DAM / @ST langbane

1drs gruppe 1 svemmere

Gér efter DAM kravtider

Gruppe 2 svemmere

Kravtid til DAM

Have talent, god traeningsmoral, har en national mdlseetning.

Der treenes pd felgende made:

Gruppe 2 Svemmer Gruppe 1, 1.8rs Gruppe 1, 2.ars
Vandtreening 5 6 7
Dryland 4 4 4
Styrketreening 0 1-2 1-2

Treeningslejr/treeningsweekend.
Der tilbydes 1 treeningslejr om dret i Danmark.

Uddannelse:

Treening i energiniveauer, Puls traening, Frekvens, Styrketraening

Treeningsdagbog:

Meengde / Pr tider / Kommentar

Sociale aktiviteter:

Morgenmadsspisning og biografture, skejtelgb osv. Der skal ske noget hvert kvartal.

Krav:

Der vil i august og januar maned blive afholdt et statusmede omkring malseetning og forventninger. Der
forventes, at man meder til alle sine aftalte traningspas, man respekter de andre pé holdet og at man
opfarer sig ordentligt over for hinanden. Hvis dette ikke overholdes, vil der komme en advarsel og herefter
fdr man 3 mdneders provetid til at rette op pa tingene. Sker dette ikke md man finde en anden klub at

traene i.

Startfeellesskabet GTI
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Eliteskole 2 (ES2 A-B) 2009-2010

Holdet bestdr af piger af alderen fra 10 til 12 dr og drenge fra 10 til 14 @r. Der treenes 3 til 4 gange om
ugen. Der laves dryland, smidigheds gvelser, samt introduktion til elastik / forbyggende gvelser for skader.
Den 4. treeningsgang er med ES2+ som er et hold for de allerbedste pd ES2. Der vil pd dette hold max veere
10 svemmere.

Staevner:
Deltager i alle Grgangs mesterskaberne, hvis man har kravtider, i miniturneringen hvis man er udtaget og
ellers i invitations steevner samt steevner pd hjemmebane.

Traeningslejr/treeningsweekend.
Der tilbydes en traeningslejr 1 gange érligt.

Uddannelse:
Elastik treening, dryland og steevner.

Treeningsdagbog:
Skrive og leere at huske sine personlige rekorder fra steevner.

Sociale aktiviteter:
Biografen, videoaften, feelles spisning.

Krav:

Der forventes, at man megder til alle sine aftalte traenings pas, man respekter de andre pa holdet og at man
opfarer sig ordentligt over for hinanden. Hvis dette ikke overholdes, vil der komme en advarsel og herefter
fdr man 3 mdneders prevetid til at rette op pa tingene.

Startfeellesskabet GTI
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Talent Ishgj & Greve 2009-2010

Talentholdet bestar af svemmere, piger og drenge i alderen fra 8 til 10 dr. Her traenes 2 gange om ugen.
Der laves dryland treening, samt smidighedstraening fer og efter traening.

Staevner:
Deltager i drgangs staevner, begynder steevner, sponsorsteevne, samt steevner pa hjemmebane.

Traeningslejr/treeningsweekend.
Der laves en forlenget weekend 1 gang drligt.

Uddannelse:
Dryland treening, veere konkurrence svemmer.

Treeningsdagbog:
Fa skrevet sine personlige rekorder ned og leere at huske dem.

Sociale aktiviteter:
Biografen, videoaften, feelles spisning.

Krav:

Der forventes, at man meder til alle sine aftalte traenings pas, man respekter de andre pd holdet og at man
opfarer sig ordentligt over for hinanden. Hvis dette ikke overholdes, vil der komme en advarsel og herefter
fdr man 3 mdneders prevetid til at rette op pa tingene.

Startfeellesskabet GTI
www.gtiswim.dk




Konkurrencefolder

==\

- *
=W v Sceson 2009 & 2010

ne.ls

Konkurrencetrenerne

Traenerne er ansat pa kontrakt og de alle har en uddannelse inden for Dansk Svemmeunion. Treenerne
varetager alle de sportige funktioner i GTI, med Cheftreeneren som den gverst ansvarlige. Det er sdledes
treenerne, der suverent bestemmer alt vedrerende udtagelse af svemmere til diverse mesterskaber,
staevner og turneringer eller andre aktiviteter. Traenerne har et teet samarbejde med svemmeudvalget om
aktiviteterne i GTI.

Skader

Selvom svemning ikke ligefrem kan kaldes en "kontaktsport” er skader ikke nogen ukendt faktor. Svemme
relaterede skader er i hovedreglen overbelasthingsskader og specielt skulderne er meget udsat. Det er
derfor vigtigt at svemmerne har fokus pa den dryland, som bliver lavet pa de forskellige hold. Selvom
skader er mest udbredt hos de svemmere der traener mest, er dryland og udstraekning stadig vigtig for alle,
da dette er med til at forebygge en skade. Ved en opstdet skade skal man tage kontakt til ens leege og fa en
henvisning til en idraetsklinik / fysioterapeut. P& idreetsklinikkerne / eller den anviste fysioterapeut har de
forstand pd sportsskader. GTI har kontakt til en idreetsfysioterapeut, hvis man gnsker dette, tag fat i
Cheftraeneren og fa besked.

Beklaedning.

Der er indgdet et tgjsponsorat med Hummel indtil 2010. Der vil i lebet af svemmesasonen bliver afholdt
aftner hvor man kan bestille klubtgj. Du er selvfalgelig ogs@ velkommen til at besege SPORTIGAN pd
Vesterbrogade og fd en snak med dem om hvilken muligheder der er for dig. Vi forventer, at svemmerne har
GTI toj pa, ndr de deltager i steevner med GTL.

Hjemmeside.

Al information foregdr via vores hjemmeside www.gtiswim.dk. NGr man starter i GTI bliver man oprettet pd
hjemmesiden. Her kommer man til at std under det hold man svemmer pd. Herfra far man et login, som man
skal bruge for at komme ind pd ens svemmeholds side. Her vil der veere informationer fra din treener, som
du jeevnlig skal ga ind og tjekke. Det er ogsd her du skal holde GTT opdateret vedr. adresse, telefon
nummer, mobiltelefon nummer samt email adresser. Det er vigtigt, at vi har de rigtige oplysninger, da vi ud
fra de informationer i har indtastet, giver besked ud til jer vedr. steevner og andre vigtige oplysninger.

Staeevnerne

Der er flere forskellige former for staevner. Det er derfor vigtigt, at du og dine foreeldre Icerer, at kende
forskel pd dem. Ellers kan I maske ikke forstd, hvorfor du ikke altid kan svemme det, du har mest lyst til og
hvorfor nogle steevner er mere “vigtige" at deltage i end andre.

Feorst er der turneringerne - her svemmes som et hold, neesten som i fodbold eller anden holdsport. Her
konkurreres mod andre klubber om at fd s mange point som muligt. Turneringerne er normalt opdelt i
drgange. Af turneringer kan neevnes DM-Hold, Mini Cup og miniturnering.

Derncest er der mesterskaberne. Mesterskaberne for bern er ogsa delt op i drgange, og for at komme med
her, skal du til steevner afholdt for mesterskaberne have opndet bestemte kravtider, i de enkelte
discipliner. Mesterskaberne er opdelt i omrdde-, region- og Danmarksmesterskaber.

Endvidere afholdes invitationsstaevner. Her er det de klubber, der inviterer, der bestemmer hvilke krav,
der skal opfyldes for at veere med. Sddanne steevner kan blandt andet veere "ndlesteevner” og "kravtids-
staevner”.

Startfeellesskabet GTI
www.gtiswim.dk




Konkurrencefolder

==\

- *
=W v Sceson 2009 & 2010

ne.ls

Til sidst afholder GTI selv nogen invitations staevner. Det er Danske Bank Cup og Ishgj Cup. Det ene i
fordret og det andet i efterdret. GTI afholder selv deres eget klubmesterskab og det ligger ogsd i
efterdret og her dyster man mod sine holdkammerater.

Sponsor staevne.

GTI afholder engang om dret sit sponsor steevne. Her skaffer svemmerne penge til klubbens aktiviteter
gennem personlige sponsorater. Ved sponsorsvemningen skal svemmerne svemme sd lang de kan pé 2 timer -
uden stop. Bemeerk, at sponsorindsteegterne, pa trods af at de enkelte svemmere selv skal skaffe
sponsorer, er klubbens indteegt. En del af indteegterne kanaliseres tilbage til svemmerne via tildeling af
point.

Point-system

For at skabe interesse og aktiv medvirken hos svemmerne og deres foraeldre for en gget klubindtjening og
et gget aktivitetsniveau har GTI et point-system, hvorigennem nogle af pengene fra sponsorstevnet
kanaliseres tilbage til svammerne.

Det skal fastslds, at alle sponsorindtaegter er klubbens indteegter. En del af de indsvemmede midler
kanaliseres sa tilbage til svemmerne som point, der kan bruges i klubregi efter nedenstdende regler.

Kontaktperson: Marianne Sgrensen, e-mail marianne.soerensen@+tdcadsl.dk

Point-tildeling Ved enkelte aktiviteter tildeles point til de svemmere, der deltager. Dette
udmeldes i forbindelse med aktiviteten.

Anvendelse Point kan alene anvendes til fglgende:
Ngdvendigt svemmeudstyr/traeeningstaj, som er knyttet til den enkelte
svemmers aktivitet pa de forskellige hold.
Treeningslejre eller andre aktiviteter i klubben, hvor der er egenbetaling.

Hvordan bruger jeg

Point? Ved indkeb af svemmeudstyr/traeningstej har klubben et samarbejde med
Sportigan pa Vesterbrogade, hvorfor udstyr skal kebes her. Man betaler selv
for udstyret, og sender/afleverer en specificeret kvittering til den
pointansvarlige, hvorefter der udbetales fra pointkontoen. Udbetalingen sker
lebende fra kassereren, og kan forventes indenfor en rimelig frist.

Det er ogsa muligt at kebe udstyr via klubben, eksempelvis badeheetter med
point.

Ved specialudstyr kan der treeffes aftale med den pointansvarlige, om det kan
indkebes hos en anden leverander end hos Sportigan.

Status Der udfeerdiges pointopgerelser pr. 30.06 og 31.12. Man kan ikke forvente en
aktuel saldo oplyst i perioderne herimellem, sd det er en god ide selv at holde
lidt styr pa forbruget.
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@Dvrigt Point er IKKE kontante penge. Hvis en svemmer forlader klubben, bade af egen
vilje og eventuelt pa klubbens opfordring, vil pdgeeldendes evt. resterende point
tilfalde klubben (ved kontingentbetalingens udlgb).

Til steevner er det vigtigt at have de rigtige ting med.
Til steevner skal du medbringe:

¢ Badedragt/badebukser/dragter (2 seet) eller mere. - Husk at have opvarmnings buks/dragt med.
e Héndkleder (mindst 2 stk.).

e  T-shirts (mindst 2 stk.).

¢ Treeningsdragt el. lign. badetefler eller inde/sportssko.

e Svgmmebriller (2 stk.).

e Badeheetter. (2 stk.)

e Evt. banan, kiks, miislibar, juice, vand, saft eller energi drik.

® og ikke mindst - Dit gode humor/

Det er vigtigt, at du er varmt pdkleedt, sa du ingen skader far. Du svemmer ogsa hurtigere.

Det er vigtigt at du varmer godt op, inden du skal i vandet - ingen skader og gode tider.

Efter steevnet er det vigtigt, at du svemmer lidt los svemning og straekker dine muskler ud, sa de er friske
igen bade til de neeste lgb, men ogsd s du er klar til neste traening.

Husk!

e Hvile (tidligt i seng)
¢ Erncering (Sund mad osv.)
¢ Koncentration til treening og steevner

Du er ikke bedre til et steevne, end du er til treening:

Det er ikke traeneren alene, som skal give dig bedre tider, men din egen traeningsindsats!

Nér du vinder en medalje og skal modtage den er det vigtigt at du meder frem i klub T-shirt for at modtage
den. Det er helt naturligt at veere stolt over sin egen preestation, og derfor ber du beere medaljen mindst
til du kommer tilbage til din opholdsplads i hallen.

Svemmenadle:

Svemmendle er et bevis pd at man har opndet et vist niveau i en disciplin. Der findes grundleeggende 9
forskellige ndle. Alle ndle kan kun erhverves én gang, dvs. den ferste gang svemmeren opndr den
svemmendlstid for den pdgeeldende svemmedistance og svemmeart til et svemmestcevne.

Néle med slgjfe kan fas pa alle ndle (pd neer talent og flipperndl). De kan

erhverves, ndr svemmeren opndr en svemme ndletid for pdgeeldende ndle i 3 forskellige svemmearter eller
pd samme svemmedistance og i samme svemmeart med mindst 5 ars mellemrum.

Svemme ndlene bliver delt ud 1 gang om dret, ved vores opstartsmede i august.

Naéletiderne kan ses pd Dansk Svemmeunions hjemmeside:

http://www.svoem.dk/t2w_389.asp
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Motivation:

Vil man drive det til noget som konkurrencesvemmer, md man veere klar til at eendre sig selv - ja, til at
forbedre sig selv. Man md veere stolt af egne evner - sd stolt, at man gnsker at udnytte dem fuldt ud.

For at kunne udnytte sine evner ma man forestille sig, hvor langt de raekker. Man mé kunne se sig selv i en
situation af succes, som man ved egen indsats har bragt sig i.

Man md altid vide, hvor langt man hdber at kunne komme i det neeste skridt pa vejen mod succes. Ens mdl
skal veere tydelige hele tiden, eventuelt haenge pd opslagstavlen. Gode mdl er preecise, positivt formuleret,
trinvise, tidsbegreensede og mdlbare.

Men mal er ikke kun langsigtede - man md have et mal med den neeste serie i treeningsprogrammet. Sperg
altid dig selv: "Hvordan fdr jeg mest muligt ud af denne serie - mens jeg samtidig har det sjovt?'

Man skal altid opleve traeeningen som en positiv hjeelp til forbedring. Den treening, man udferer, og det man
leegger i den, forer i sidste ende frem mod mdlet. Man ma vide hvorfor, man traener netop sadan, og man
skal tro pa treeningen.

Det er op til hver enkelt at finde udfordringen og morskaben i fraeningen. Forseg altid at finde det positive
- og nedbryd det negative i tankerne.

Stet dine holdkammerater - hjeelp til med at skabe holdmdl og holdfelelse. Skabelsen af et godt
treeningsmiljo er ogsd dit ansvar!!

Det koster penge!

Normalt er det GTI, der betaler startgebyr til steevnerne. Der kan dog veere enkelte staevner, hvor du selv
skal betale lidt, men det vil blive meddelt ved steevnetilmeldingen via hjemmesiden. Endvidere skal der
betales for evt. ophold og transport til og fra de staevner, der ikke afholdes p& hjemmebane. Der stdr mere
om vores kerselsbetalingsordning under afsnittet “Vi har brug for forceeldrene”.

Det koster normalt mellem 35 og 50 kr. for hver start du har til et staevne. Hvis det er mester-
skabssteevner, kan belgbet vaere op til 75 kr. pr. start. Det er penge, som klubben skal betale, nar du er
tilmeldt staevnet uanset om du meder til start eller ej Derfor er det vigtigt, at du og dine forceldre
leeser pa hjemmesiden www.gtiswim.dk og kikker under Kalenderen, hvor der vil st hvilken steevner der er i
de forskellige méneder.

Tilmelding til staevner

Det er ogsd hjemmesiden som du skal tilmelde dig nar du skal til steevne. Her skal du ga ind under fanen
TILMELDING og finde det staevne du skal med til. S@ klikker du dig ind og her vil der st@ hvor steevnet
bliver afholdt samt dato osv. Nederst pd siden kan du sa tilmelde dig om du deltager eller ej. Du skal altid
sgrge for at have snakket med din treener om hvad du skal svemme.

Safremt du efter en tilmelding bliver forhindret i at deltage er det vigtigt, at du framelder til den steevne-
ansvarlige. Hvis man ikke melder fra til den steevneansvarlige til et stevne, man har tilmeldt sig, har
klubben ret til at opkreeve staevnegebyret hos svemmeren.

Pa foreeldremodet i starten af sasonen vil der normalt blive udleveret en forelebig steevneplan / kalender
for det kommende ar. Heraf vil det fremgd hvilke staevner der er aktuelle for den enkelte svemmer det
neeste drs tid.

Der foregdr ogsa andre ting end svemning.

Der afholdes foreeldremeder 1-2 gange om dret, hvor bade du, dine foreeldre og treeneren kan fa talt om
din treening og lagt planer for fremtiden. Indimellem arrangeres der ogsd andre meder eller
sammenkomster, nar der er nogle aktuelle emner for konkurrenceholdene.
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Vi har brug for foreeldrene.

Uden foreeldre, intet startfeellesskab. GTI er nemlig fuldt og helt drevet pd frivillig basis af foreeldrene.
Vores treenere er alle uddannede efter Dansk Svemmeunions retningslinier. Treenerne fdr udbetalt len for
at std pd kanten.

Alle gvrige der er tilknyttet klubben - herunder officials, hjeelpere til steevner, bestyrelse, og avrige udvalg
- er ulgnnede.

Opgaver i tilknytning til konkurrenceholdene

Der er mange praktiske opgaver i forbindelse med konkurrenceholdenes steevnedeltagelse og afholdelse af
steevner og evrige aktiviteter i klubben. Det er derfor vigtigt, at konkurrencedeltagernes forceldre
hjelper til med disse praktiske opgaver.

Arbejdsopgaverne er bl.a.:

e Veere official (tidtager eller dommer ved staevner)

e Kore til og fra staevner

e Hjeelpe til ved steevner og gvrige aktiviteter hjemme (kekken, landcafé m.m.)

e Hjeelp med uddelingsopgaver af forskellig art for at skaffe penge til konkurrenceafdelingen
¢ Hjcelp ved afholdelse af klubmesterskab og fest, samt evrige aktiviteter i GTI.

For at afholde et steevne skal der bruges bade tidtagere og dommere, og her er det foreeldrene, der skal
traede til. For at veere tidtager og dommer skal man gennemfare et til 2 kurser. Et tidtagerkursus varer ca.
3 timer og holdes normalt en hverdagsaften. Et dommerkursus varer ca. 8 timer og holdes som regel en
lerdag eller en sendag. Nogle kurser kan afholdes i Ishgj eller Greve, andre holdes i svemmehaller i regionen.
Der afholdes kurser flere gange om dret, kontakt officials ansvarlig (mail/telefon - se sidste side) og her
om hvor og hvorndr de neeste kurser afholdes. Officialkurser er ogsd et emne pa forceldremederne.

Det er helt nedvendigt med et stabilt tidtager- og dommerkorps omkring konkurrenceholdene, og jo flere,
der gennemforer kurserne og derved kan veere official, jo feerre gange skal de samme foreeldre af sted ftil
staevner. Derfor har dit barn og klubben som helhed behov for, at mindst den ene foreelder til hvert kon-
kurrencesvemmerbarn, ndr svemmeren har svemmet pd maxitalent i lobet af 3 mdneder - tilmeldes og
gennemfarer et tidtagerkursus. Tidtagerkurset er det forste modul i reekken af officialkurserne. Efter ca.
% ar vil det forste modul i dommeruddannelsen ogsd veere aktuelt at gennemfere. Uddannelse som official er
en betingelse for at dit barn kan deltage i steevner. GTI betaler udgiften til disse kurser.

Det at deltage som official ved stceevner, giver ikke alene mulighed for at kuhne falge sit eget barns
svemning, men ogsd at meerke “livet" omkring konkurrencesvemning og steevner. Endelig er der mulighed for
at mede og snakke med andre “svemmeforceldre” i pauserne under staevnerne.

For at GTI kan deltage i stavner, skal klubben som neevnt stille med et bestemt antal officials til de
enkelte staevner. Hvis klubben ikke meder med det korrekte antal officials til et steevne, kan vores
svemmere nhaegtes deltagelse i steevnet. Ved mesterskabssteevner og lign. kan 6TI fd en bede pa 1.000 kr.
for hver official der mangler pr. steevneafsnit. Der kan godt veere flere steevneafsnit pd samme dag, f.eks.
indledende heat om formiddagen og finaler senere pd dagen. Sdfremt klubben fdr en bede for manglende
official, vil den blive fordelt mellem de deltagende svemmere, da foreeldrene har et kollektivt ansvar for at
serge for officialdeekning. En eventuel bade vil blive opkreevet via kerselsregnskabet.

Nér der afholdes steevner i GTI, skal der ogsd bruges foreeldre til mange andre funktioner, der ikke kreever
officialuddannelse, men som er pdakreevet i forbindelse med staevnet. Det er f.eks. til at serge for
morgenmad og frokost til officials og andre hjeelpere, ndr der er tale om heldagssteevner.
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Kort sagt, der er brug for al den hjeelp der kan komme fra foreeldrene, og jo flere der hjaelper, jo sjovere
er det ogsd at vaere med, ligesom det ikke altid er de samme, der skal hjelpe hver gang. Husk, at alle de
andre der hjeelper, 0gsa ger det, sd det kommer dit barn til gode.

Konkurrencesvemmere, hvis forceldre ikke tager del i dels officialopgaverne og dels i andre af de praktiske
opgaver der er neevnt ovenfor, kan ikke forvente at komme til steevner som de gvrige deltagere.

Kerselsbetalingsordning

Der er i klubben en kerselsbetalingsordning, sa der ydes kompensation for benzinen for kersel i egen bil, nar
den er fyldt op med steevnedeltagere eller officials. Det er frivilligt om man vil deltage i denne ordning.
Ordningen blev i sin tid etableret for, at ikke alle foreeldre skulle kere deres bern til og fra steevner hver
gang. Ved at samle steevnedeltagerne i nogle fa biler kan man maske som foreeldre ngjes med at kere til og
fra steevne hver 2. gang i stedet for hver gang.

Ordningen kreever imidlertid, at et vist antal foreeldre er villige til at deltage i ordningen, sa vi kan fd
transporteret deltagerne. Hvis der ikke kan skaffes biler nok til kersel frem og tilbage fra et steevne, md
de enkelte steevnedeltagere selv serge for egen transport til og fra steevnet.

Ordningen fungerer pd den made, at der i et regneark feres en kerselskonto for hver deltager i ordningen.
For at kunne deltage i kerselsordningen skal der minimum stG 100 kr. pd@ kersels-kontoen ved sesonens
start. Disse penge indbetales til klubbens kasserer bencevnt "kerepenge”. Ordningen fungerer sdledes, at
nar man kerer til og fra et steevne og har sin bil fyldt op med stevnedeltagere, optjener man penge pd
kerselskontoen efter neermere fastsatte takster. Nar en steevnedeltager keres til og fra steevner traekkes
penge fra den padgeeldende deltagers kerselskonto.

Ndr der ikke er flere penge pa kerselskontoen sendes der besked ud til den pdgeeldende deltagers foreeldre
om at indbetale penge.

Der udarbejdes og uddeles regnskab for de enkelte deltageres kerselskonti to gange drligt i januar/februar
for efterdrssasonen og i lebet af sommeren for fordrsseesonen.
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Praktiske navne og email.

Navn

E-mail

Formand for Greve Svemmeklub og medlem i forretningsudvalg

Finn Damberg

f.damberg@mail.tele.dk

Formand for Tune IF og medlem i forretningsudvalget.

Marianne Sgrensen

marianne.soerensen@tdcadsl.dk

Formand for Ishgj Svemmeklub og medlem i forretningsudvalget.

Poul Erik Kisby Haj

poulerik@privat.tdcadsl.dk

Bestyrelsesmedlem i Greve Svemmeklub og medlem af

forretningsudvalget.

Lars Christiansen

familienjelp@hotmail.com

Bestyrelsesmedlem i Tune IF og medlem af forretningsudvalget.

Camilla Beckmann

camilla.beckmann@nordea.com

Bestyrelsesmedlem i Ishgj Svemmeklub og medlem af

forretningsudvalget.

Hanne Seierg

hanne_seiero@ishoejby.dk

Cheftrener for GTIL, Treener for Eliteholdet

Martin Karup

martin@greveswim.dk

Assistent p@ Eliteholdet

Daniel Sundstein

daniel@sundstein.dk

Ansvarlig treener for ES1

Casper Skov

casperskov89@hotmail.com

Assistent pd ES1

Alex Sgrensen

hippialex@hotmail.com

Ansvarlig treener pd ES2A

Rebecca Himmelev

kimpigen@gmail.com

Ansvarlig treener pd ES2B

Rasmus Thomsen

bthomsenn@gmail.com

Ansvarlig traeener pd Talent Ishgj

Lea Bornstein

lea@bornstein.dk

Ansvarlig treener pd Talent Greve

Rasmus Thomsen

bthomsenn@gmail.com

Formand for svemmeudvalget

Ken Skov

gti@dolmerskov.dk

Officials ansvarlig i GTL

Inge-Lise Damberg

f.damberg@mail.tele.dk
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