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VISION OG VARDIER

Hovedstadens Svgmmeklubs vision er at blive et nordisk fyrtarn for ssgmmesporten. |
klubbens konkurrenceafdeling arbejder vi for dette ved at skabe de bedste rammer for
udvikling af dygtige svemmere, som pa sigt kan ggre sig geeldende pa det hgjeste nationale
og internationale niveau. Vi laegger vaegt pa at svpmmerne laerer at dygtiggere sig og er
nysgerrige; at de leerer at tage ansvar for deres egen svgmning; og at der er et godt miljg pa
og omkring holdene, hvor alle sytgmmerne bidrager og fgler sig hjemme. Alt hvad vi
foretager os i klubben tager afseet i vores vision og vores fem veaerdier: engagement, kvalitet,
tradition, gleede og svemning for alle. Kogt ned til et par saetninger er essensen, at:

“Hovedstadens Svesmmeklub bestdr af engagerede mennesker der skaber glaede og
motivation. Og mens vi g@r det, skeler vi til traditionerne og altid med kvalitet for gje. Og
det ggr vi, fordi vi mener svemning skal og bgr vere for alle.”

ORGANISATION

Hovedstadens Svgmmeklub har mere end 11.000 medlemmer. Langt st@grstedelen af
medlemmerne er fra svgmmeskolen, hvor bgrn og voksne leerer at svgmme.
Konkurrenceafdelingen har ca. 150 medlemmer.

Som arbejdsplads beskaeftiger HSK omkring 350 timelgnnede traenere. Stgrstedelen er ansat
pa timebasis i sytgmmeskolen, hvor de hver uge gennemfgrer undervisning for mere end 600
hold. Herudover kommer de fuldtids- og deltidsansatte treenere i konkurrenceafdelingen
samt ansatte i administrationen. Vi er i alt 14 arsveerk i klubbens administration. Nedenfor
ses et organisationsdiagram for klubben.
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Ud over klubbens mange ansatte har HSK ogsa et stort antal frivillige, som er med til at sikre
klubbens sammenhangskraft. Nogle frivillige er pa ugentlig basis en del af det praktiske og
organisatoriske arbejde omkring hverdagen i klubben, mens andre frivillige primaert er med
til staevner og andre aktiviteter. Inden laenge vil |, som foraldre i konkurrenceafdelingen,
blive en del af denne frivilliggruppe og fa del i det gode feellesskab her. Lees mere om

frivillighed i konkurrenceafdelingen.

Som en demokratisk funderet forening er den arlige generalforsamling i Hovedstadens
Svemmeklubs den gverste beslutningsinstans. | forbindelse med generalforsamlingen veelges
og udpeges en bestyrelse, som har bemyndigelse til at treeffe beslutninger og s@szette
initiativer i dagligdagen. Bestyrelsen bestar af 11 medlemmer. Hver afdeling (synkro,
vandpolo, svgmmeskole, masters og konkurrenceafdelingen) optager én til to pladser i
bestyrelsen. Derudover er der fire bestyrelsesposter, som veelges i forbindelse med
generalforsamlingen; formand, naestformand og to menige medlemmer (to poster er pa valg
hver ar).

Pa frivilligdelen er konkurrenceafdelingen ledet af et konkurrenceudvalg, der bestar af
repraesentanter fra afdelingens fem arbejdsgrupper. Laes mere under afsnittet “Frivillighed
og foraeldreengagement”.


https://www.hsk.dk/om-hsk/foreningen/bliv-frivillig/frivillig-i-konkurrenceafdelingen/
https://www.hsk.dk/om-hsk/foreningen/bliv-frivillig/frivillig-i-konkurrenceafdelingen/
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SPORTSLIG FILOSOFI og OPBYGNING

Udviklingsplaner: Den bla vej

| Hovedstadens Svemmeklubs konkurrenceafdeling arbejder vi for at skabe de bedste
rammer for udvikling af dygtige svémmere, som pa sigt kan ggre sig geeldende pa det hgjeste
nationale og internationale niveau.

For at sikre denne udvikling, arbejder vi efter en “bla vej”, som binder vores hold,
aktivitetsudbud og treeningsindhold sammen. Denne bla vej omfatter en reekke langsigtede
udviklingsplaner pa forskellige omrader som teknisk og fysisk traening, paedagogisk og
mental udvikling, omfang af staevner og treeningslejre og traeningsweekends.

Pejlemaerket om internationalt niveau betyder, at vi er ambitigse og professionelle med det
udviklingsarbejde, der foregar i konkurrenceafdelingen. Men det betyder samtidig ogsa, at vi
gnsker, at udviklingsarbejdet skal ske pa en etisk, vaerdimaessig og respektfuld made, som
tager hensyn til, at vi gnsker at svgmmerne udvikler sig som hele mennesker og at det fulde
potentiale opnas, nar sysmmerne nar senioralderen. Det har vi beskrevet yderligere her.

At blive konkurrencesvgmmer kraever typisk en del tilveenning. Fra at svemning ikke har fyldt
sa meget vil svgmningen gradvist fylde mere, bade i dagligdagen og i bevidstheden. Den
overordnede plan er, at alle sytgmmere for hver saeson far gget deres treening og
udfordringer gradvist og kontrolleret. Gennemsnitligt @ges antal traeningsgange med én
ugentlig treeningsgang pr. sason.

Holdbeskrivelser

Der er fem holdniveauer i konkurrenceafdelingen, nedenfor ses holdstrukturen. En vej ind i
konkurrenceafdelingen kan ske fra Teknikskolens Kejserpingvinhold, en anden vej ind er via
svemmeskolens almindelige svémmehold eller din helt egen vej. De fleste normale
oprykninger mellem hvert holdniveau finder sted ifb. med saesonstart i august maned. Typisk
er hver svgmmer to ar pa hvert hold.


https://www.hsk.dk/konkurrence/svoemning/holdning-til-konkurrencetraening/
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Ca. 154 (+32) konkurrence svgmmere
Ca. 150 teknikskole svemmere
(Alle holdstarrelser er vejledende).

Teknikskole (svemmeskole)
Kejserpingvin, guld (40-48 svemmere)

Talent 3

Talent 3 er det fgrste mgde de fleste svgmmere har med konkurrenceafdelingen. Talent 3 er
opdelt i to hold, et drengehold og et pigehold. Alle traeninger er opdelt. Begge hold traener
3-5 gange om ugen afheaengig af alder, og den ugentlige traeningsmangde er mellem 6 til 10
timer.

Pa Talent 3 arbejder treenerne en del med de legende elementer, idet nye feerdigheder ofte
er lettere at lzere med leg som indgangsvinkel, ligesom evnen til at bevaege sig i vandet kan
og bgr indleeres pa en mere kreativ made end ved traditionel banesvgmning i denne alder.
Traening pa dette hold er fokuseret pa teknisk indlzering og udvikling, og det meste af
vandtiden bruges pa at laere svpmmerne at tilegne sig en god vandfgling og motoriske
feerdigheder.

Holdet deltager primaert i interne staevner, holdturneringsstaevner, samt invitationsstavner
pa bade lang- og kortbane. Hensigten er, at sytgmmerne pa Talent 3 far udviklet erfaring med
staevneprocedure, far prgvet alle stilarter af og at de bliver trygge i en konkurrencesituation
nar nerverne, fglelserne og koncentrationen bliver udfordret.

Svgmmerne vil ogsa opleve, at svgmning bliver mere en holdsport. Vi tager pa to arlige
teknikweekends, hvor de laerer hinanden bedre at kende. Dele af traeningen har ogsa dette
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for gje. De vil treene og I@se opgaver sammen, sa de lerer at bega sig pa et hold, hvor
svgmmerne bliver bedre sammen.

Talent 2

Talent 2 er naeste hold og er ligeledes opdelt i kgn, med et drengehold og et pigehold. Begge
hold treener 5-7 gange om ugen alt efter alder, og den ugentlige treeningsmaengde er mellem
12 og 15 timer. Svgmmerne pa dette hold er “bgrnesvgmmere”. Aktiviteterne pa dette hold
er derfor rettet mod denne aldersgruppe, og de deltager for fgrste gang i steevner arrangeret
af Dansk Svgmmeunion.

Traening pa dette hold er stadig fokuseret pa teknisk indlaering og udvikling, samt pa at
tilegne sig en god vandfgling og veesentlige motoriske faerdigheder. Der vil vaere bade
banesvgmning og bevidst leg, sa svsmmerne bliver dygtige til at bevaege sig i vandet.

Som f@r naevnt deltager holdet i forskellige aktiviteter alt efter alder. Bgrnesvgmmerne
deltager primaert holdturneringsstaevner og invitationsstaevner pa bade lang- og kortbane og
tager derudover pa to arlige treeningslejre. Hensigten er, at sytgmmerne pa Talent 2 far
videreudviklet deres erfaring med alle stilarter, at de bliver udfordret pa distancer og at de
kan bibeholde fokus og konkurrencelyst til alle typer staevner.

Talent 1

Talent 1 er holdet efter Talent 2, og det er f@grste hold i afdelingen, hvor piger og drenge
traenes fxlles. Holdet traener 7-8 gange om ugen alt efter alder, og den ugentlige
traeningsmangde er mellem 17 og 19 timer. Svpmmerne pa dette hold er alle
"argangssvgmmere”.

Traening pa dette hold er stadig fokuseret pa teknisk udvikling og pa at opbygge en god
aerob kapacitet, som sikrer svgmmerne en fremtidig treenerbarhed. Enkelte elementer af
anaerob traening vil blive introduceret.

Talent 1 deltager i invitationssteevner pa bade lang- og kortbane og i mesterskabsstaevner
arrangeret af Dansk Svgmmeunion. Hensigten er, at svugmmerne pa Talent 1 far
videreudviklet deres erfaring med steevner og at de bibeholder et godt teknisk niveau i alle
stilarter og discipliner. Talent 1-svemmere skal vaere komplette svommere, der kan ggre sig
geeldende nationalt i flere discipliner og pa flere distancer.

Eliteholdet

Eliteholdet er navnet pa holdet efter Talent 1 og er et stort hold med bade junior- og
seniorsvgmmere. Holdet har 9-10 traeninger om ugen, og den ugentlige treeningsmaengde er
omkring 24-26 timer.
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Traening pa dette hold er individualiseret i bade land- og svgmmetraening, og holdet traener
ofte opdelt i grupper efter kgn, alder, specialer og distancer. Pa Eliteholdet traenes der bade
aerob og anaerob traening. Traeningen er struktureret omkring topningsstaevner sdsom
Danske Mesterskaber og Danish Open, samt nordiske-, europeeiske- og verdensmesterskaber
og endeligt de Olympiske Lege.

Eliteholdet deltager i invitationssteevner og mesterskabssteevner pa bade lang- og kortbane i
ind- og udland. Hensigten er, at svgmmerne pa Eliteholdet i deres juniorar videreudvikler
erfaring med staevner, konkurrere i alle stilarter og lzere at preestere under pres. |
overgangen til seniorsvgmmer laegges der mere vaegt pa de taktiske elementer, og
svommerne specialiserer sig yderligere. Ligeledes er det malet at have internationale
topsvemmere liggende pa dette hold.

Oprykninger

| Hovedstadens Svgmmeklub arbejder vi struktureret med en langsigtet udvikling af vores
konkurrencesvgmmere. Vi har derfor gennemarbejdede planer for, hvordan vi far skabt
nordens staerkeste svgmmeklub. Pa hvert trin i sugmmernes udvikling er der forskellige
elementer, der er vigtige og derfor prioriteres hgjt. Det geelder bade inden for treeningen i
vand, traeningen pa land, typen af staevner eller traeningslejre. Pa den made sikrer vi, at vi
udvikler svgmmerne bedst muligt i forhold til at fa en lang, udviklende og speendende
karriere som konkurrencesvemmer. Vi tager i vores arbejde ikke kun hensyn til sygmmernes
fysiske alder, men arbejder ogsa ud fra svgmmernes biologiske alder og inddrager hensyn til
holdenes sociale sammensatning.

Langt de fleste vil dog blive rykkede videre til naeste hold tilsvarende deres alder og niveau.

Vi har i klubben mange andre aktivitets- og jobtilbud, hvis man ikke er klar til at give helt slip
pa svgmningen endnu. Fx er det oplagt at overveje om ikke vandpolo, udspring eller
synkronsvgmning kan motivere. Er du fyldt 14 ar det maske ogsa en ide at fa dit fgrste
fritidsjob som hjzelpetraener. Laes mere pa www.hsk.dk om de tilbud.

Laes mere om, hvordan vi rykker svgmmere op her.

Holdning til konkurrencesvgmning i HSK

Vi gnsker at udvikle selvsteendige, vovelystne, selvmotiverende og reflekterende svgmmere.
Det er svgmmere, som elsker svgmmesporten, og som med positivt fokus meder til staevner
og traening. Svpmmerne skal vaere i stand til selv at kunne evaluere den daglige treening, en


http://www.hsk.dk/job
http://www.hsk.dk
https://docs.google.com/document/d/11Lj8LB96aMJdpO7x6EK09sZv_6dDzmthLQNRwW9WjNA/edit?usp=sharing
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konkret indsats til en konkurrence og hverdagen med skole/studier, venner og traening og
dermed at traeffe egne beslutninger ud fra egne evalueringer.

Treenere skal ville konkurrencesvgmmerne det bedste og inden for faellesskabet i klubben
arbejde pa at folde svpsmmernes potentialer ud. De skal derfor turde kraeve noget af
svgmmerne, og dette skal forega pa en positiv, motiverende og anerkendende made, det
geelder bade i den daglige traening og til staevner og mesterskaber. Traenerne skal ogsa, om
ngdvendigt, i perioder kunne give luft til at Igse en situation eller periode i familielivet eller i
skolen, hvor der traenes efter individuelt tilpassede planer.

Vi har skrevet mere om, hvordan konkurrencesvémningen i Hovedstadens Svgmmeklub skal
forega.

PRAKTISK INFORMATION

Tilmelding til konkurrenceholdene foregar via www.hsk.dk. Det er ligeledes her, der er
tilmeldinger til treeningsweekend/-lejre og alle andre former for betalingspligtige
arrangementer foregar. Husk altid at opdatere jeres kontaktoplysninger pa jeres profilside,
da alle praktiske informationer og sendringer bliver sendt til de indtastede oplysninger.

Pa hjemmesiden kan | ogsa Igbende laese om, hvad der rgrer sig i klubben, bade i
konkurrenceafdelingen og de andre afdelinger. Hold jer ogsa gerne orienterede pa

www.facebook.com/hovedstadens og www.instagram.com/hovedstadens.

Lees meget mere her.

Kommunikation med traenerne

En stor del af den daglige kommunikation mellem foraeldre, svsmmere og treenere foregar
via email. Det kan fx veere generel information om den daglige traening, staevner og
ugemails. Treenerne bruger stgrstedelen af deres arbejdstid med svgmmerne pa
bassinkanten enten til staevner eller til den daglige traening, derfor skal | forvente en svartid
pa mails pa 2-3 arbejdsdage. Hvis der er staevne eller treeningslejr, kan | forvente leengere
svartider. Har | et spgrgsmal, som kraever et hurtigt svar, sa kontakt traeneren ifb. med en
traening, ring eller skriv en sms. Ved kontakt til treeneren ifb. med en traening skal det ske fgr
eller efter treeningen.

Lees mere om kommunikation mellem treenere og foraeldre.


https://www.hsk.dk/konkurrence/svoemning/holdning-til-konkurrencetraening/
https://www.hsk.dk/konkurrence/svoemning/holdning-til-konkurrencetraening/
http://www.hsk.dk/
http://www.facebook.com/hovedstadens
http://www.instagram.com/hovedstadens
https://docs.google.com/document/d/1Czcjuk1lv7D7EXHkFgqGqZGgEmlq966SPsSq29uNcpw/edit?usp=sharing
https://www.hsk.dk/media/4027/kommunikation-mellem-foraeldre-svoemmere-og-traenere-i-k-afdelingen-februar-2020-endelig-version.pdf
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Digitale leveregler

Da en gradvist st@rre del af vores hverdag foregar digitalt, har vi delt vores holdning pa
hjemmesiden. Vi har beskrevet vores holdninger til digital brug fgr, under og efter traening,

samt staevner. En detaljeret beskrivelse af holdningerne kan laeses her.

Traeningsudstyr

Dette er en vejledende oversigt over hvilket udstyr svgmmerne forventes at have pa de forskellige hold.

T3 T2 T1 Elite
Kop X X X X
Centersnorkel X X X X
Zoomers X X X X
Finger paddles X X X
Treningselastik X X
Lille bold X X
Pull buoy X X
Drag shorts X X
Hand paddles X
Plade (x)

Klubtgj

Hovedstadens Svpmmeklubs klubtgj er sponsoreret af Craft. Alt klubtgj og —udstyr, sdsom
badehatter og badetgj, kan kgbes via vores klubside hos Sportyfied



https://www.hsk.dk/konkurrence/svoemning/digitale-leveregler/
https://hsk.sportyfied.com/da/
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Derudover kan badehzaetter ogsa kpbes og afhentes pa klubbens kontor i Flintholm
Svemmehal. Der er to varianter. En almindelig badehaette og en sakaldt race-cap for lidt
mere gvede svgmmere.

Ligeledes har Hovedstadens Svgmmeklub indgaet en sponsoraftale med
Svemmespecialisten, som ggr det muligt for medlemmer at fa 20% rabat via web og i deres
fysiske butik. Koden kan indhentes pa kontoret eller info@hsk.dk.

Dresscode

Det er en forventning, at svgmmere har en passende mangde klubtgj, som kan bruges ved
traening og staevner. Det forventes ligeledes at svgmmerne altid er ifgrt klubtgj i forbindelse
med praemieoverrakkelser.

Lengere nede er klubbens forventning til pakleedning skitseret.
Dryland

Alle svpmmere skal vaere ifgrt passende traeningstgj til dryland. Traeeningstgjet behgver ikke
at vaere klubtgj, men det forventes at svugmmere har sportstgj pa, som de kan bevaege sig i.
Det forventes ligeledes at alle svgmmere er ifgrt sportssko med god st@dabsorbering, da
landtraeningen ofte indeholder Igb og hop.

Staevner

Alle svgmmere og ledere skal vaere ifgrt klubtgj til steevner. Dette geelder savel interne som
eksterne steevner samt mesterskaber. Det forventes derfor, at svsmmere anskaffer sig ekstra
trgjer, sa de kan holde sig tgrre og varme gennem hele staevnets varighed. Nedenfor ses
standarduniformen, men bade langaermede og kortaermede klubtrgjer med synligt logo er i
orden.

Det forventes at svemmere altid stiller til start med klubbens badehaette. Junior- og
seniorsvgmmere Vil lejlighedsvis have mulighed for rekvirere sig badehzetter med navn
patrykt samt race caps med klubbens logo.


https://www.hsk.dk/tilmeld/offentlig-holdside/?id=8557
https://www.hsk.dk/tilmeld/offentlig-holdside/?id=8556
http://www.swimshop.dk
mailto:info@hsk.dk

Hovedstadens
Svemmeklub

HSK T-Shirt HSK Shorts HSK Badehaette

Rejser

Alle svgmmere og ledere forventes savidt muligt at fremmgde med synligt klubtgj, nar
holdet rejser med fzelles transport, fx tog, bus eller fly. Dette gaelder bade ved steevner
indenfor og udenfor landets greenser. Dette er bade af praktiske arsager, hvor
traeningsdragten ggr det nemmere for ledere at holde styr pa svgmmerne i offentligheden,
men ogsa fordi treeningsdragten skaber synlighed og holdfglelse. Se billede til ovenfor af
klubbens treeningsdragt..

FRIVILLIGHED OG FORZALDREENGAGEMENT

Svgemning pa konkurrence- og eliteniveau, er en tidskreevende sportsgren, hvor der konstant
foregar aktiviteter for og omkring svgmmerne. Sadan er det ogsa i Hovedstadens
Svemmeklub. Det kreever mange usynlige “haender” og derfor er konkurrencesvgmning ogsa
en tidskreevende sportsgren for foraeldre og der er brug for, at alle bidrager og lgfter for
vores foreningsfaellesskab.

Der er stor variation i de opgaver, som foreeldre kan, og i nogle tilfeelde forventes, at bidrage
med at I@se. Ved opgaver, hvor der er brug for uddannelse eller szerlige kompetencer, star
klubben for, at | som foraeldre far den uddannelse el.lign., der er brug for.

| HSK arbejder vi med tre forskellige typer af involvering, hvor noget er valgfrit og andet er
obligatorisk for alle. De tre typer engagement er ikke sammenlignelige og kan ikke g@re det
ud for hinanden. De fremgar af nedenstaende oversigt, som ogsa kan downloades i stgrre

format her: www.hsk.dk/konkurrence/svoemning/til-nye-i-konkurrenceafdelingen/

Kontakt holdets traenere, hvis | er i tvivl om, hvor eller hvordan | kan engagere jer i de
forskellige opgaver.


https://www.hsk.dk/konkurrence/svoemning/til-nye-i-konkurrenceafdelingen/
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ENGAGEMENTS-
TYPE

OPGAVER OG INDHOLD

HVEM OG HVORFOR

Obligatoriske
forceldrecpgaver

Obligatoriske foraeldreopgaver er:
At veere official til interne og eksterne staevner
At veere holdleder til interne og eksterne staevner
Kersel til staavner mm., hvor der ikke er planlagt f.eks. bustransport

Klubbens forventninger til maengden af engagement er stigende ift.
svammerens avancement i konkurrenceafdelingen, dvs. at mangden af official-

og holdlederopgaver stiger jo zldre svgemmeren bliver.

Det forventes, at voksne omkring alle svgmmere i konkurrenceafdelingen bidrager til,
at lose opgaverne. Med "voksne” menes der nogen, der repraesenterer svommeren.

Det er altafggrende for klubbens sammenhangskraft og stemningen i
foraeldregrupperne, at alle hj=lper med at |#fte opgaverne, da det er en del af at veere
svgmmer i konkurrenceafdelingen.

Husk, at det er frivillige fra nedenstdende engagementstype (“Frivillighed”), der star for
at rekruttere officials og holdledere. Nir de henvender sig for at f4 officials og holdleder,
gor de det, fordi de har valgt at engagere sig frivilligt, men altid p4 vegne af klubben.

Frivillighed er et tilvalg ud over de obligatoriske foraeldreopgaver. Nogle
former for frivillighed er ad hoc f.eks. til st==vner, andre er mere
organisatoriske og er f.eks. at vaere med i en arbejdsgruppe.

Som organisatorisk frivillig binder man sig for &t ar ad gangen.

Der er mulighed for at vaere frivillig:

Frivilligheden er for dem, der har lyst til at vaere en endnu sterre del af f=llesskabet i
klubben og fa indblik i organiseringen i en stor forening.

Som frivillig i bestyrelse, udvalg og arbejdsgrupper far du mulighed for at fa indflydelse
pé eksempelvis, hvordan de frivillige organiseres, hvor og hvordan szesonafslutningen
skal afvikles, hvordan klubben skal arbejde med sponsorer og meget mere.

Frivillighed | HSKs bestyrelse
| Kenkurrenceudvalget Som ad hoc frivillig hjselper du, der hvor der er brug for det og stotter dermed aktivt op
| de fem forskellige arbejdsgrupper: Tovholderarbejdsgruppen; Stzevne- | @m eksempelvis de stzevner eller arrangementer, som andre frivillige har brugt energi
og aktivitetsarbejdsgruppen; Arrangementsarbejdsgruppen; pé at planlagge og er en del af de mange gode oplevelser sammen i klubben.
Kommunikationsarbejdsgruppen og Sponsorarbejdsgruppen
Som ad hac frivillig, der f.eks. er hj=lper til et staevne, er
omklzedningsvagt, bager kage til sssonafslutning eller lignende.
Svemmekontoengagement er for foreeldre og svemmere over 16 ar, der har lyst og
Svemmekontoengagement dazkker over deltagelse i eksterne events, hvor aktivt vaelger til, at de gerne vil optjene penge til en svgmmekonto.
foraeldre og svemmere over 16 ar kan stille op og optjene penge til
ST Konto. (T3 har en falles svsmmekonto for hele holdet, mens Engagementet rummer et stort fellesskabselement, nar mange svemmere/forzeldre
engagement svemmerne pa T2, T1, E2 og E1 har individuelle svgmmekonti). deltager sammen og derigennem ogs& er med til at brande HSK ud ad til, som en

forening, der stotter op om store kebenhavnske events.

NB. ved events, hvor flere har tilmeldt sig end der er brug for, vil de, der yder en ekstra
indsats inden for obligatoriske foraldreopgaver og frivillighed, have fortrinsret ift.
deltagelse i supmmekentoengagement.

Supplerende information om obligatoriske forseldreopgaver

Klubben forventer, at minimum én foraelder pr. barn pa et hold i konkurrenceafdelingen er

uddannet som official med modul 2. P3 Eliteholdet ser vi gerne, at mindst én foraeldre pr.
svemmer har et supplerende kursus fx i form af speaker, starter eller sekretzer. Alle

ombkostninger daekkes af klubben. Laes mere om kurserne her:

www.svoem.org/Kurser/Officials-kurser/

Supplerende information om frivillighed

De frivillige arbejdsgrupper bestar af 1-3 frivillige foraeldre fra hvert hold i

konkurrenceafdelingen. Hver arbejdsgruppe har 4-6 mgder i Ipbet af ssesonen og arbejdet

har meget praktisk karakter, f.eks. booking af traeningslejre, koordinering af officials,

udarbejdelse af nyheder til hjemmesiden samt arrangering af klubmesterskabsfest. Laes

mere om pa www.hsk.dk/om-hsk/foreningen/bliv-frivillig/frivillig-i-konkurrenceafdelingen/.

Supplerende information om Svgmmekonto-engagement

De mange aktiviteter og hgje ambitioner i sytgmmesporten betyder gkonomiske

ombkostninger i forbindelse med staevner og traeningslejre, selvom klubben yder bidrag til
alle konkurrencesvgmmere. Derfor er det muligt for foraeldre og svgmmere at hjeelpe ved

Ignnede foreningsarrangementer (f.eks. motions- og marathonlgb) og dermed tjene penge

til en svgmmekonto. Optjente penge kan bruges til at betale for aktiviteter, sdsom lejre og

arrangementer. De kan ikke bruges til at betale kontingent.

Udlaegs- og kgrselsrefusion

juni 2021
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Hvis man, f.eks. som frivillig, har haft udleeg i forbindelse med et arrangement eller skal have
refunderet faelleskgrsel (kun i szerlige tilfaelde), kan klubbens udlaegs- og karselsbilag
downloades her www.hsk.dk/frivillig. Det skal udfyldes og afleveres i administrationen eller
sendes til info@hsk.dk med vedhaeftet dokumentation for udlaeg.

SAMARBEJDSPARTNERE og SPECIALISTER

Hovedstadens Svgmmeklub samarbejder med en raekke organisationer og specialister. De er
kort opridset herunder, men se naermere beskrivelser pa hjemmesiden,

https://www.hsk.dk/konkurrence/svoemning/eksperthjaelp/.

Vindermentalitet/Doubleyou

Hovedstadens Svgmmeklub har siden 2015 samarbejdet med Vindermentalitet ved Christian
Engell og Mikkel Bonke. Pa mentaltraaningsomradet samarbejder vi med Doubleyou.
Doubleyou er specialiserede i preestationspsykologi for ambitigse talenter og professionelle,
og vi benytter dem til at uddanne vores konkurrencetraenere inden for padagogik og
idreetspsykologi.

Vores konsulent Mikkel Bonke kan ogsa kontaktes for individuelle forlgb. Kontakt Mikkel
Bonke pa tif. 40 51 53 55 eller pa email mikkel@doubleyou-partners.com

Fysioterapeuter

Hovedstadens Svpmmeklub har aftaler med fglgende klinikker. Andre behandlere kan
bruges, men disse to har indvilget i at rapportere til Hovedstadens traenerne efter hver
behandling med en praecis diagnose og forslag til behandlingsforlgb. | skal meddele klinikken
at | svgmmer i klubben nar | booker jeres tider. Veelges der andre klinikker bedes | bede
fysioterapeuterne om samme procedure, da vi pa denne made kan sikre en konkret viden og
samtidig tage hensyn til sytgmmerens behov.
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Biilowsvej Fysioterapi, Blilowsvej 3A, 1870 Frederiksberg C.

Behandler: Mogens Dam, http://www.bulowsvejfys.dk/
Kropsvaerkstedet, Frederiksberg Allé 27B, kld., 1820 Frederiksberg C.

Behandler: Daniel Sundstein, http://kropsvaerkstedet.dk/

Kost og ernaering

Pa kost- og ernaeringsomradet har vi samarbejde med Bevidste Valg. Bag Bevidste valg star
Christina Nielsen, der har arbejdet som klinisk dizetist/sportsdiaetist i Team Danmark. Udover
at have arbejdet med en raekke af landets bedste eliteidraetsudgvere i ti ar har Christina ogsa
en mindfulness-laereruddannelse fra Aarhus Universitet. Christina vil 1-2 gange pr. ar holde
kostforedrag for klubbens konkurrencesvemmere og kan derudover bookes til individuelle
kostvejledningsforlgb. Se mere pa: http://www.bevidste-valg.dk

Kontaktoplysninger

Cheftraener: Niels-Jgrgen Jgrgensen, niels-joergen@hsk.dk

Elitetraener: Marcus Aradsson, marcus@hsk.dk

Assisterende elitetraener: Frederik Frederiksen, frederik@hsk.dk

Talentudviklingsansvarlig, Talent 1: Marie Simanis, mariesi@hsk.dk
Talentudvikler, Talent 2: Maja Nielsen, maja@hsk.dk
Ansvarlig holdtraener, Talent 3: Cathrine Olsen,cathrine@hsk.dk

Klubdirektgr: Lars Sgrensen, lars@hsk.dk

Administration:
Hovedstadens Svpsmmeklub / Bernhard Bangs Allé 41, 4.sal / 2000 Frederiksberg

TIf.: 3871 0940 / info@hsk.dk / www.hsk.dk
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