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Foraldrehandbog—Konkurrenceafdelingen A-A

Det er med glaede at Svemmeudvalget udsender denne lille folder til foraeldrene
i Aalborg Svemmeklub. Der har fra mange sider vaeret gnske om en séadan for-
eeldreinformation, da det ikke kun er bagrnene, som skal yde en indsats for at
kunne traene optimalt. Foreeldrenes indsats pa hjemmefronten samt af og til og-
sa i klubben betyder ogsa meget, for at barnene kan dyrke deres svemning.

| denne folder forteelles, hvordan | som foraeldre kan hjeelpe jeres bgrn til at fa de
bedste oplevelser med svemning som sport samt en "overszettelse” af nogle af
de begreber, som | vil komme til at stifte bekendtskab med. Derudover naevnes
ogsa lidt om de forventninger der er til barnene ift. traening/staevnedeltagelse.

Aalborg Svemmeklub

Skydebanevej 1
9000 Aalborg
98 10 38 77

kontor@aalborgsvommeklub.dk
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Adresseoplysninger

Det er meget vigtigt, at treenere, kontor og holdleder altid har helt opdaterede
kontaktoplysninger pa svemmer/foraeldre. Ved andringer bedes | altid hurtigst
muligt give besked til kontoret og holdleder. Som udgangspunkt sender vi kun
mail til én forzeldre. Er der dog behov for, at vi sender informationer ud til begge
forzeldre, skal | blot sige det til holdlederen, som vil sgrge for at saette begge
foraeldre pa mail-/ telefonliste.

Afbud til traening
Meldes kun til traeneren og i s god tid som muligt, enten pr mail. eller sms.
Sparg gerne jeres traener, hvordan vedkommende gnsker at modtage afbud.

Aktivitetskalenderen
Oversigt pa hjemmesiden over kommende staevner og gvrige aktiviteter. Herfra
kan man tilmelde sig til disse eller sage @vrig info om en kommende aktivitet.

Den findes under som et saerskilt faneblad under "Konkurrence”-fanebladet. Hér
kan | se de kommende aktiviteter for hele klubben. En aktivitet kan veaere staev-
ne, traeningslejr, juleafslutning mv. Rad skrift angiver om det er abent for tiimel-
ding samt om der er adgang til yderligere informationer om den gaeldende aktivi-
tet. Sort skrift betyder, at man endnu ikke kan tilmelde sig aktiviteten.

Borneattester
Hver saesonstart indhentes der bgrneattester pa samtlige ansatte i Aalborg
Svemmeklub.

Deadlines

SKAL overholdes. Det er ikke muligt at eftertiimelde til staevner. Hvis | ved til-
melding oplever problemer med tilmeldingsmodulet, skal | sgrge for hurtigst mu-
ligt at kontakte jeres holdleder, sa en overskridelse af deadline undgas.

Drikkevarer

Drikkedunk indeholdende saft eller vand skal altid medbringes til traening/
staevner. Det er meget vigtigt at understrege, at svgmmeren skal drikke rigeligt
fgr under og efter treening.
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Arlige faste stavner/arrangementer (fra sasonstart til slut) for de yngre
hold:

August: Farup Sommerland for alle i Konkurrenceafdelingen
September: Opstarstsstaevne — Aalborg

Oktober: Speedo Cup — Randers

November: Aalborgcup — Haraldslund

November: Granndlesteevne for talenterne — Hjgrring
December: Juleafslutning — En stor skole i Aalborg
Februar/marts: Regionsmesterskaber

Februar/marts: Traeningslejr—Lakken.

Forar: Talentcup —forskellige klubber i Nordjylland

Hele saesonen: Seriesteevner—forskellige klubber i Nordjylland

Her til slut vil vi bare sige velkommen til Konkurrenceafdelingen og gleede os til
at skulle tilbringe mange timer med jeres barn/jer. Har | kommentarer af enhver
karakter star jeres holdleder/treener altid parat.

Venlig hilsen

Aalborg Svemmeklub
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Udstyr til traening og stevner

Svemmerens basisudstyr ved traning skal altid veere:
. Badetgj

Handkleede

Drikkedunk

Dykkerbriller

Badeheaette

T-shirt

Svemmerens udstyr til staevner er ud over basisudstyret:

. Badetgj—gerne 2 seet

. Evt. konkurrencedragt, hvis man har sadan en (har man det medbringes
ogsa alm. badedragt til opvarmning og afsvemning)
Handkleeder gerne 2

Drikkedunk

Dykkerbriller—gerne to seet, da det ene kan ga i stykker
Badehaette—ogsa gerne 2

T-shirt

Shorts

Indesko

Madpakke

Snacks

Aalborg Svemmeklubs Venner (ASV)
Aalborg Svemmeklubs Venner er en foraeldreforening, som bestar af foraeldre
pa tveers af alle hold.

ASV samarbejder med AS, nar der er brug for praktisk hjzelp, bl.a. med tilrette-
laeggelse af indkvartering/ bespisning af svemmere (ogsa fra andre klubber) til
steevner i Aalborg.

Et andet af ASV’s mange jobs er at sta for afholdelsen af juleafslutning, samt
sgrge for mad til konkurrencedelingen, nar vi starter op med Farup sommarland-
turen hver august. Disse arrangementer tjener ASV penge pa, og derfor kan AS
sa sgge ASV om gkonomisk stgtte til andre arrangementer.

ASV har egen fane pa vores hjemmeside, hvor | kan laese meget mere om deres
store og uundveerlige arbejde for vores svemmere.
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E-mail

Al kontakt fra treener/holdleder til foraeldre sker via mail. Det er derfor meget vig-
tigt, at den mail, | har opgivet, er en, som | ser hver dag. Mange informationer
sendes ofte i weekenden, og det sker jaevnligt, at der f.eks. sendes indbydelser
til steevner ud med meget kort varsel, hvorfor det er vigtigt at modtageren ser
mail hver dag.

Egenbetaling

Der er egenbetaling til staevner og aktiviteter. Prisen afhaenger meget af om det
er 1 eller 2-dages steevne, treeningslejr, socialt samvaer mv. Dog yder klubben
ogsa tilskud til steevner/overnatning mv, saledes at egenbetalingen kan holdes
pa et absolut minimum.

Hovedreglen er at endagssteevner koster 75,- kr., og weekendstaevner koster
350,- kr. Der kan veere enkelte undtagelser, f.eks. hvis der er ekstra store trans-
portudgifter. Deltagelse i treeningslejr vil blive forsggt holdt pa et rimeligt niveau.

Fremmoade

Der forventes en fremmeadeprocent pa mindst 75. Safremt en svemmer udviser
et ustabilt og svingende fremmade, vil treener og holdleder tage en snak med
foraeldrene for at finde ud af, hvad det kan skyldes, og om vi kan ggre noget for
at forbedre det.

Af og til skyldes det, at svemmeren ikke er klar til’/har mod pa konkurrencesvem-
ning, og det kan veere ngdvendigt at stoppe traeningen. Det vigtigste er, at bar-
nets trivsel er i fokus — ikke mindst fordi antallet af treeningspas med tiden vil
@ges, og svgmmeren derfor altid skal have lyst og gapamod til traeningen.

Foraldre

Foreeldre betyder rigtigt meget for en klub som Aalborg Svemmeklub, og det er
ngdvendigt, at foraeldrene giver en hjaelpende hand ved de forskellige arrange-
menter, deres barn deltager ved. Aalborg Svemmeklub har en forventning om,
at man som foreeldre som minimum hjaelper til ved staevner, hvor ens eget barn
deltager—se pkt Frivillige hjeelpere.
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Fra klubbens side er der en klar forestilling om, at man som foraeldre deltager
som hjzelper i flere opgaver i lgbet af en saeson.

Denne hjeelp er specielt ngdvendigt, nar vi skal afholde arrangementer, da der
sa er stor brug for hjeelp under indkvartering og bespisning. Ved afvikling af et
staevne er der brug for folk pa bassinkanten til tidtagning og andre officialsopga-
ver, Desuden er der altid brug for foraeldrehjeelp omkring hvert enkelt hold.

Foraeldremader
1-2 gange arligt afholdes der foraeldremg@de, hvor traener og holdleder fortaeller

om traeningen for den kommende saeson samt hvilke aktiviteter, der er planlangt.

Det er vigtigt at s& mange som muligt deltager, da det ogsa er her, holdets triv-
sel diskuteres, og man har mulighed for at snakke om lgst og fast ift. feks. socia-
le spilleregler pa holdet. Der bliver ogsa ofte besluttet nogle tiltag, som far indfly-
delse pa traening/fritiden for svgmmerne.

Fotografering

Fotos fra staevner, ture, treeningslejre mv. bruges flittigt og leegges pa hjemmesi-
den. Dog skal foraeldre skrive under pa, at de tillader, at deres barn fotograferes
ved disse lejligheder — eller skrive under pa, at de evt. ikke gnsker det. Denne
tilladelse kan fas ved henvendelse til holdleder.

Frivillige hjalpere

Som alle idraetsklubber har ogsa Aalborg Svemmeklub brug for frivillige hjaelpe-
re, og har | foraeldre lyst at bidrage, er der utallige mader, hvorpa Jeres hjaelp vil
veere til stor gavn. Det er helt op til jer selv, om det skal veere af permanent ka-
rakterer, eller mere fra gang til gang.

Det kan f.eks. veere:

. Oprydning efter staevne, der afholdes af Aalborg Svemmeklub

. Official ved staevner — bade egne og rundt om i landet. — se pkt under O
. Medhjzelper til steevner afholdt af Aalborg Svemmeklub.

. Hjeelp til Venneforeningen ved steevner i Aalborg, nar der skal laves mad

til svemmere og traenere fra andre klubber.
. Brandvagt pa skole, nar udenbys klubber overnatter ved staevner i Aal-
borg
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Alle traenere har bestaet bassinprever og er uddannede livreddere.

Traningslejr

1 gang arligt er der traeningslejr for hvert hold. De yngste svgmmere er af sted i
et dggn. Pa treeningslejren vaegtes bade traening, men ogsa det rent sociale, da
der ogsa her er tid til leg bade i og udenfor svemmehal, og ogsa en god gatur i

den friske luft.

Turleder

Hvis en holdleder er forhindret i at deltage i et udenbys staevne, kan man benyt-
te sig af en turleder - - som oftes anden foreeldre fra det pagaeldende hold. At
veere turleder kraever engang imellem, at man skal vaere hjemmefra mere end
en dag, oftest en weekend, rejse og ophold betales af svemmeklubben. Alt om-
kring den enkelte tur eller staevne sker i taet samarbejde med bade treener og
holdleder, og | vil ikke blive sendt ene af sted pa jeres farste tur. Er | interesseret
i at hjaelpe eller bare nysgerrig efter at hare neermere, kan holdlederen for de
enkelte hold eller Aalborg Svgmmeklubs kontor kontaktes.

Turlederens opgaver er:

3 At vaere med som leder for holdet og have ansvaret for, at alle deltagere
er med ud og hjem.

3 At have ansvaret for at alle efterlader transportmidler/sovesteder i samme
stand som vi modtog det i.

. At sgrge for god ro, orden og opfgrsel pa turen og ved staevnet.

. At fordele madbilletter, sgrger for frugt og saft under staevnet.

. At veere der for svemmerne, nar de har brug for en at snakke med eller
saette plaster pa.

. At have overblikket over rejsen, spisetid, sengetid, rumfordeling og socialt
samveer.

. At medbringe laegetaske.

. At medbringe saftevandsdunk, frugt, boller, guleradder mm.

. At veere med til ledermader ved steevnet samt veere bindeled mellem vo-

res traener og den arrangerende klub. Ledermgdet er den arrangerende
klubs m@de med alle ledere fra de deltagende svemmeklubber. Man bli-
ver orienteret omkring forlgbet af staevnet, indkvartering og bespisning.

13



AALBORG SVOMMEKLUB |

Talentholdet

Hvad er Talentholdet egentligt? Det er Konkurrenceafdelingens yngste hold og
derved det farste trin pa den stige, som svemmerne skal beveege sig opad i de-
res tid som konkurrencesvgmmer.

Her skal svemmerne lzere de grundlaeggende faerdigheder og stifte bekendtskab
med steevner. De staevner de skal med til er dog mantet pa lige praecist yngre
svgmmerne. Holdene treener tre gange om ugen af én time af gangen. De fleste
svgmmere pa AS Talent er rekrutteret fra klubbens egen svemmeskole. Svgm-
merne pa AS Talenterca. 8 — 11 ar.

Transport til traening

Som foreeldre kan | statte jeres barn ved at sarge for transporten til og fra tree-
ning bliver sa effektiv som muligt. Denne nemmeste made at Igse dette pa, er
ved at arrangere samkgrsel med andre barn pa samme hold. Sparg gerne hold-
leder om at fa tilsendt en adresseoversigt over alle pa holdet.

Herved nedbringes den ugentlige karsel for de enkelte foraeldre, mens barnene
bliver transporteret bade billigt og hurtigt. Endnu bedre er det, nar bgrnene selv
cykler eller tager bussen til og fra traening. Her er det selvfalgelig ogsa en god
ide at aftale at folges.

Transport til staevner/ture

Ved nogle steevner/ture har vi s& mange svemmere med, at klubben lejer en
bus, og sa karer alle med den. Andre gange har vi brug for foraeldre til at kgre,
Vi beder derfor i god tid foreeldre melde sig til karslen. Holdleder laver sa ker-
selsplan over hvem, der skal kgre med hvem til den pagaeldende aktivitet.

Traenere

Den daglige traening varetages af en treener med hovedansvaret for holdet samt
en eller flere assisterende traenere. De er alle ansat til at treene svemmeren efter
de af cheftreeneren fastlagte retningslinjer.

Svemmerne skal fglge de anvisninger, traenerne giver, og fglger svemmeren

ikke disse, kan det resultere i bortvisning fra traeningen eller flytning til et andet
hold, som passer bedre til svemmerens niveau og indstilling.
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. Kgrsel til steevner/traeningslejr.

. Medlem af foreeldregruppe pa det hold, ens barn svgmmer pa. Her skal
der primeert arrangeres sociale aktiviteter.

. Bagning af boller/kage til traeningslejr/socialt samveer

° Hjaelpere til Aalborg Svemmeklubs Venneforening — se ogsa punktet un-
der A

Hjemmesiden

Hjemmesiden er ngglen til al information om klubben, holdene samt alle
steevner og aktiviteter. Det er derfor vigtigt at foraeldrene bruger tid pa at lzere
siden at kende — se ogsa punktet om Aktivitetskalenderen.

Holdleder

Til hvert hold er der tilknytte en holdleder. Holdlederens opgave er at vaere bin-
deled mellem traenere og foraeldre samt sgrge for informationer vedr. treening,
steevnetiimelding mv. Holdlederen er ogsa med i Svammeudvalget (SU). Holdle-
derens funktion er farst og fremmest af praktisk karakter. Det er holdlederen,
som laver indbydelser til svemmestaevner og lign. Hvis | som foreeldre har
spgrgsmal kan | altid kontakte holdlederen, telefonisk helst mellem kl. 19 og 20,
ellers via email. Kontaktinfo kan findes pa hjemmesiden.

Holdlederens opgave for holdet er:

At veere bindeled mellem holdet — traenere — svemmere og SU.

At arrangere staevner i samarbejde med SU og treeneren.

Lave sedler om tilmelding til steevner.

Lave sedler til svammerne omkring steevnet: Afrejsedato, hvorfra, hvor-

dan, hjemkomstdato, hvortil. Praktiske ting omkring overnatning, mad mm,

navn og tIf.nr. pa kontaktpersonen, der er med som turleder.

. Bestilling af: Transportmiddel, overnatning og mad. Evt. arrangere sam-
karsel med andre klubber i Nordjylland.

. Finde en turleder eller selv at deltage i turen.

. Medbringe saftdunk, frugt, boller, gulergdder mm.
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Holdlederens opgave i Svemmeudvalget:

¢ At patage sig ansvaret for de ture/staevner som holdet deltager i.

¢ Vaere gkonomisk ansvarlig ift. klubben vedr. forbruget pa selve turen.

o Aflevere regnskab med bilag til kassereren, senest 14 dg efter arrangementet.

o Aflevere regnskabsseddel over turen/staevnet til formanden for SU senest 14
dage efter turen.

e Forteeller lsbende om store og sma ting pa holdet, sa alle far en fornemmelse
af, hvordan det gar.

Klub T-shirt

Afhaengigt af hvilket hold man er pa, far man fra klubben noget klubtgj en gang
arligt. For talentholdets vedkommende far de en T-shirt med klubbens logo pa,
som de bedes have med til alle staevner.

Kost i dagligdagen

Som svemmer er kosten ekstremt vigtig, bade fgr, under og efter treening. Serg
derfor at svemmeren far ordentlige mellemmaltider og undga helt slik, kager,
sodavand far traening. Det er vigtigt at spise 6-7 gange om dagen, samt at spise
masser af frugt og grgnt, groft og fiberrigt.

Hav altid mad/snack med til lige efter traening.—det forbedrer restitutionen efter
et hardt traeningspas.

Kost for og under staevner

At skulle deltage i et staevne er noget der kraever masser af mad! Taenk pa, at
svgmmerne ofte bruger 45 min eller mere bare til opvarmning. Her forbruger de
al energien fra morgenmaden, og skal derfor have noget lige efter opvarmingen
stopper. Det er derfor optimalt med en god aftensmad dagen inde (pasta, kad
salat). P& selve staeevnedagen ma madpakken gerne vaere stor samt indeholde

Pastasalat med kylling/skinke mv.
Grovboller med salat/paleeg

Frugt

Ngdder / Rosiner

Mulibarrer

Saftevand
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Alle kommer med far eller siden! Der er for Talentholdet flere mindre steevner,
som er tilrettelagt lige preecis yngre og mere urutinerede svemmere.

Staevneafbud

Nar en svemmer er tilmeldt et staevne det et meget vigtigt at melde afbud til trae-
ner og holdleder, hvis sveammeren er forhindret i at deltage. Afbuddet bedes gi-
vet hurtigst muligt, da pladsen maske kan gives til en anden svemmer.

Det indbetalte deltagergebyr tilbagebetales ikke, hvis afbuddet modtages efter
en deadline for tilmelding er overskredet.

Svemmekonto

Oprettes til svammeren efter deltagelse i det farste sponsorsteevne eller ved
henvendelse til kontoret. Belgb pa svemmekontoen kan benyttes som betaling
for udgifter til steevner, alle arrangementer — der er arrangeret i AS-regi, tree-
ningslejre og hytteture, indkeb af svemmerelaterede produkter, AS-produkter og
betaling af kontingent.

Belgb pa sveammekontoen skal Igbende bruges til de ovennaevnte udgifter. Det
er ikke muligt at opspare stgrre belgb. Nar/hvis en svemmer stopper kan inde-
stdende belgb udbetales mod beskatning.

Svemmenale

Svemmenale er sma nale, som svemmerne opnar ved at svgemme i de forskelli-
ge stilarter inden for en bestemt tid. Naletider kan opnas ved steevner samt klub-
matcher/- staevner. Tidskrav for opnaelse af de forskellige nale fastsaettes af
Dansk Svemmeunion en gang arligt.

Alle nale kan kun erhverves én gang - fgrste gang svemmeren opnar nalen.

| Aalborg Svemmeklub uddeles de opnaede nale i forbindelse med jule samt ved
saesonafslutning i juni.

Svemmeudvalget (SU)

Svemmeudvalget — bestar af holdleder fra hvert hold, 2 bestyrelsesmedlemmer
samt cheftraener. De mg@des ca. en gang manedligt, hvor alt der rer sig i Konkur-
renceafdelingen diskuteres.
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Stavner
Steevner afholdes over som regel 1-2 dage. Ved to-dages steevner indkvarteres
man sammen med sit hold og som regel ogsa andre hold fra klubben.

Afbud til steevner skal gives hurtigst muligt til treener. Staevnegebyret refunderes
kun safremt deadline for tiimelding ikke er overskredet.

Det er udelukkende traeneren, der beslutter, hvilke discipliner og distancer hver
svgmmer stiller op i ved steevner. Det sker naturligvis i samrad med svemmeren,
og der sendes mail ud i god tid inden deadline om, at nu er der et steevne som |
skal tilmelde jeres barn til.

Det er altid dejligt at have foreeldre med som tilskuere. Nar bgrnene er feerdige
med at svemme, og der maske er lang tid til steevnet slutter, kan barnet godt
tage med forzeldrene hjem, hvis det er aftalt med traener eller holdleder. Det
er ellers umuligt for lederen at vide, om et barn stadig er i hallen eller er taget
med foreeldrene hjem. Det er fgr sket at hjemkarslen er blevet forsinket, fordi et
barn er taget med foraeldrene hjem, uden at have givet besked. Nar vi er ude til
steevner, kan det vaere ngdvendigt at eendre hjemkomsttidspunktet, og derfor
kan bgrnene altid ringe hjem med et nyt klokkesleet for afhentning.

Den feelles transport er dog klart at foretreekke, idet det giver barnene en god
social oplevelse at rejse ud og hjem sammen.

Stavnetilmelding

Sker altid farst, nar man har faet besked om det enten fra traener eller holdleder.
Selv om man pa aktivitetskalenderen ser et staevne for ens eget barns hold, ma |
ikke tilmelde uden forudgaende "invitation” fra traener/holdleder. Det er meget
vigtigt, at en svgmmer er staevneparat, da det kan virke som en stor mundfuld at
skulle til steevner, hvis ikke man er helt klar. Jeres barns treener er altid klar over,
hvor langt jeres barn er ift. staevnedeltagelse.

Pa Talentholdet er en del af treeningen ogsa at blive rigtig "staevneklar”, og det
fylder meget hos de yngre svemmere, at de skal til staeevne. De har mange
spergsmal og er ofte meget spaendte/nervase forud et staevne. Og det er sale-
des kun traeneren, der afgar om det er nu eller senere hver svemmer skal med.
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Kravtid

En kravtid er en bestemt tid, som svemmeren skal opna vedr. en bestemt di-
stance/stilart for at kunne kvalificere sig til deltagelse i et mesterskab/starre
steevne. Disse tider athaenger af svemmerens alder. Skema for disse tider kan
findes pa hjemmesiden og svoem.dk

Mobning

Toleres ikke! Mobning/kraenkelser i enhver form, samt indvielsesritualer, der
tenderer voldelig adfaerd eller psykisk belastning, er forbudt. Overtraedelse kan
medfere hjemsendelse, karantaene eller udelukkelse fra Aalborg Svemmeklub -
se ogsa punktet vedr. Regelsaet.

Navn pa ting

Bern glemmer! Og der gar ikke ét treeningspas eller staevnedeltagelse, hvor
man som treener/holdleder ikke kan tage en runde og indsamle utallige glemte
drikkedunke, briller, badedragter, tshirts mv. | bedes derfor skrive navn i/pa ALT,
da det herved bliver lettere at finde rette ejer igen.

Octoopen.dk

Pa hjemmesiden www.octoopen.dk kan du se, hvilke tider dit barn har sveammet
i alle de lgb barnet har svgmmet til staevner med officiel tidstagning. Octoop-
en.dk bliver som hovedregel opdateret inden for 1-3 uger efter et steevne.

Officials

Ved staevner lokalt eller udenbys er der brug for foraeldrehjaelp som tidtagere
eller dommere. Man har ingen forpligtelser i forhold til, hvordan turen i gvrigt for-
lgber. Uddannelsen som officials begynder som tidtager og efterhanden som |
selv har lyst, kan | komme pa flere kurser som: Bane- og vendedommer, sekre-
tariat, ledende tidtager/ledende maldommer, starter og overdommer. Tidtager-
kurset var ca. 3% time ellers varer de fleste af kurserne 1 enkelt dag.

Vi forventer ikke, at vores officials hjeelper ved alle de steevner, deres bgrn delta-
ger i. | kan forvente at skulle veere officials 3-4 gange om éaret. Det kan bade vee-
re til sma steevner i egne traeningshaller eller til staeevner, som varer en weekend.
Det er helt ok at sige nej, hvis det ikke passer Jer pa det tidspunkt. Sa bliver |
bare ringet op igen en anden gang.
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Omklaedning
Omklzedning kan forega fra 15 min. for den fastsatte traeningstid. Hele kroppen
skal indsaebes og vaskes, ogsa haret, fer man er klar til at skifte til badetg;.

Det er vigtigt, at svzemmerne altid vasker sig, far de skal traene, da alle bassiner
automatisk far tilfgjet klor afheengig af hvor mange bakterier, der er i vandet. Og
jo flere bakterier, jo mere klor er der i vandet. Det er ikke altid behageligt for
svgmmerne at traene, hvis der er for meget klor i vandet.

Regelsaet

For at deltage i Aalborg Svemmeklubs aktiviteter, skal alle aktive svammere un-
derskrive et regelsaet. Reglerne geelder deltagelse i alle arrangementer, herun-
der ogsa arrangementer hvor svgmmeren er repraesentant for bl.a. Aalborg by
samt de organisationer, som Aalborg Svemmeklub er medlem af.

Regelsaettet skal afleveres i underskrevet stand pa klubbens kontor eller til hold-
lederen i forbindelse med, at svemmeren starter i Konkurrenceafdelingen.

Shoppen
Del af hjemmesiden, hvor man kan kgbe udstyr, betale for steevnedeltagelse,
sociale arrangementer, overfgre til svgmmekonto mv.

Sikkerhed
Sikkerheden i svemmehallen har hgjeste prioritet. Der er saledes altid to traene-
re pa bassinkanten, og hvert ar skal alle treenere i klubben til en bassinprgve.

Alle treenere er uddannede livreddere.

Slik & Sodavand

Er bandlyst bade i treeningsregi og ved staevner. Ved deltagelse i steevner sor-
ger holdlederen for frugt/saft/kiks, som svemmerne tage som supplement til de-
res madpakke pa staevnedagen.
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Socialt samveer

At veere svemmer i konkurrenceafdelingen betyder mange timers traening, og
netop fordi de tilbringer s& mange timer i svemmeklubben vaegtes det sociale
meget hgijt. Dette sikres ved bla. ved:

. At treenerne i det daglige har godt gje pa holdet, og sikrer god omgangsto-
ne samt en god sammensaetning af bern pa de forskellige baner.

. At foraeldregrupperne for de enkelte hold arrangerer nogle hyggelige akti-
viteter.

. Treeningslejre.

. Aktiviteter arrangeret af klubben / Venneforeningen, som tur til Farup
sommerland, juleafslutning mv.

. @vrige holdaktiviteter—evt. kageordning, hvor man efter den fzlles lgr-

dagstraening bruger 10 min pa at spise kage (og se bort for instrukserne
om ingen slik/sgde sager).

Sponsorstavne

Hvert forar afholdes vores sponsorstaevner, hvor alle svammere forud for steev-
net skal ud og skaffe personlige sponsorerer. Dette kan veere familie, firmaer
osv. Sponsoren kan veelge at give enten et fast belab, eller et belgb pr svgmmet
meter. Nar sa staevnet skydes i gang, skal svgmmerne svgmme sa langt de kan
i Igbet af et bestemt antal minutter, afhaengigt af hvilket hold, de er pa.

50 % af det belgb, som hver svgmmer har fundet sponsor til, gar til svemmeren
selv og 50 % gar til klubben. Belgbet til svgmmeren indseettes pa en svemme-
konto, hvorefter han/hun efterfglgende kan bruge af det ved staevnetiimelding/
keb i shoppen mv.—se ogsa pkt. omkring svemmekonto.

Selve betalingen af et sponsorat bliver opkraevet via Girokort et par uger efter
sponsorsteevnet er afholdt.



