Hovedstadens
Svemmeklub

FUNdamental Koncept 2026-2027

| Hovedstadens Svemmeklub gnsker vi at udvikle vores svgmmere til at veere alsidige i alle
svgmningens elementer. Vi gnsker, at udvikle et miljg som udkleekker teknisk dygtige svemmere, da vi
tror pa, at et hgjt teknisk niveau og at feerdigheder inden for alle stilarter giver de bedste svgmmere pa
lang sigt.

Staevnersekken FUNdamental er derfor opbygget pa dette grundlag og vil veere en fast del af
svgmmernes svgmmekarriere gennem tre niveauer pa talent 3 holdet.

For de nyeste svammere har FUNdamental ogsa til formal at veenne dem til at bega sig i
steevnesituationen. Det er kun svgmmere fra Hovedstadens Svemmeklub, der deltager og svzgmmerne
vil derfor fa en tryg og rar oplevelse med deres farste mgde med svgmningens staevneverden.

| gennem FUNdamentalsraekkens tre staevner vil syammerne blive udfordret pa deres eget niveau, dvs.
alle gvelser og lab er tilpasset det niveau svemmerne er pa.

Hvilke hold deltager?

FUNdamentals 1: Talent 3
FUNdamentals 2: Talent 3 & AquaWin 9+

FUNdamentals 3: Talent 3 & AquaWin 9+

Hvor og hvornar?

FUNdamental 1:

e Dato:D. 4/10 2026

e Tid:kl.08.00-12.30

e Sted: Emdrupbadet (Bredelandsvej 20, 2100 Kgbenhavn)
FUNdamental 2:

e Dato: D.7/22027
e Tid: kl. 08.00-12.30
e Sted: Emdrupbadet (Bredelandsvej 20, 2100 Kabenhavn)

FUNdamental 3:

e Dato: D. 25/4 2027
e Tid: kl. 08.00-13.30

Sted: Emdrupbadet (Bredelandsvej 20, 2100 Kabenhavn)
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Hvad skal jeg svgmme?

Steevnet bestar af to dele en svemmeteknisk del og en “almindelig” staevnedel.

Svgmmetekniske del

Alle svgmmere skal igennem 25m af hver stilart. (fly, ryg, bryst & fri).

Her bliver de vurderet ud fra hvor godt teknisk de svgmmer ud fra udvalgte fokuspunkter. Det giver
svgmmeren og treenerne vigtig viden om hvor udfordringerne og styrkerne hos den enkelte svammer er
nu og her.

Staevne del

Her skal svgmmerne svgmme udvalgte lgb, som til et almindeligt staevne for at kunne indhente
erfaringer om hvordan det er at veere til steevne.

Steevnedelen
FUN 1 FUN 2 FUN 3
Yngste og 9+ | 50 fri 100 fri 100 medley
Aldste 100 ryg 200 fri 200 medley
Yngste og 9+ |50 ryg 50 bryst 100 ryg
Aldste 50 bryst 100 medley 100 bryst

Teknikpoint og diplomer

Til hvert Fundamentalsstaevne gives der point for de gvelser svgmmerne deltager i. Pointene gives ud
fra hvor dygtig svemmerne er til at udfgre teknikken i de pagaeldende 25m.

Til hvert staevne vil der blive overrakt et diplom til hver svemmer, hvorpa det vil fremga hvor mange
point de har faet i hver gvelse.

Formalet med FUNdamentalstaevnerne er at seette fokus pa den flotte tekniske praestation og gare sig
umage frem for at fokusere pa tider og at komme farst. Der vil derfor ikke blive heengt resultatlister op
for de lgb der svemmes til steevnet og der er ikke medaljer.
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FUNdamental konceptets udvikling:

I seesonen 2013/2014 er konceptet blevet revideret sdledes at der gjort op med drgangsinddelingen og
i stedet lavet en niveauinddeling. Den skal sikre at alle sveammere far tilpas udfordring i deres lob, nye
som gamle.

| seesonen 2014/2015 er der indfert en smileyordning. Svemmerne for feedback pa seerlige opgaver,
som er sat for hvert leb og ved hjselp af et smileysystem far svammerne deres feedback. Det skal laere
svemmerne at svemme teknisk korrekt er ligesa vigtig eller maske vigtigere end hurtig svemning pa
dette niveau.

I saeesonen 2016/2017, 2017-2018, 2018/2019. er det kun svemmere fra teknikskolen og talentholdet
som deltager. Der er desuden blevet tilfgjet lob med teknisk fokus, tekniklob, for at opfylde vores
formal med staevnet. Tekniklgbene vurderes af de deltagende holds treener med point 1-5 hvor 5 er for
den perfekte preestation ud fra de opstille kriterier. Efter FUN 3 kares nr. 1-3 for hvert hold der har
opnaet den hgjeste teknikscore.

| seesonen 2019/2020 er konceptet blevet revideret, sdledes det i hajere grad lever op til sit navn
FUNdamental. Til staevnet vil den “normale” staevneopsaetning blive reduceret, sdledes svemmerne
kun svemmer 1 lgb hver. Resten af staevnet er basseret pa gvelser, hvor svemmerne skal igennem 6-8
evelser vand og pa land. Formalet er, at svemmerne i hgjere grad fokuserer teknikken frem for at
komme farst og taenke pa tider.

I saeesonen 2026/2027 er FUNdamental-konceptet blevet videreudviklet med et endnu sterre fokus pa
teknisk udvikling og alsidighed i svemningen. Den vaesentligste eendring er, at de tidligere teknikevelser
er erstattet af en teknisk vurdering af 25 m i hver af de fire stilarter: butterfly, rygcrawl, brystsvemning
og crawl. Her vurderes svammerne pa udvalgte tekniske fokuspunkter, som giver bade svemmer og
traener et veerdifuldt indblik i den enkeltes styrker og udviklingsomréder. | staevnedelen svemmer
deltagerne to leb, som er ngje udvalgt, sa de understgtter saesonens traeningsfokus og de faerdigheder,
der arbejdes med.



