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Introduktion

A6-Swim Team (i daglig tale A6) er et svemme-, traenings- og startfeellesskab bestdende af 3
svgmmeklubber, som vi omtaler som moderklubberne:

e A6 Slangerup Svemmeklub www.a6éslangerupsvommeklub.dk

e A6 Svgmmeklub Laksen (@lstykke) www.svoem-laksen.dk

e A6 Jyllinge Svemmeklub www.jgi-swim.dk

A6 Startfaellesskabet udger en overbygning til de 3 moderklubber og beskaeftiger sig
udelukkende med konkurrencesvemning. Saledes foregar konkurrencesvemning og
traning i A6, mens svemmeskoleundervisning og talentholdenes traening ligger i
moderklubberne.

Startfeellesskabet blev stiftet i 1999.

Svgmmerne i A6 er stadig officielt tilknyttet én af de 3 respektive moderklubber. Der er
samme betingelser og forhold for alle svammerne, uanset hvilken moderklub de tilhgrer.

Saledes er der ikke forskel pa traeningstilbud, tilskud eller gvrige forhold.

Hjemmeside & Klubmodul

A6-Swim Team har egen hjemmeside, adressen er: www.A6-Swim.dk

Samt eget klubmodul som kan downloades som en app (Klubmodul). Klubmodul anvendes
til at betale for staevner, traeningslejre, spisning m.v.

Kommunikation mellem svemmere, foraeldre og traenerne sker via Facebook/Messenger
grupper og/eller mailgrupper i klubmodul.


http://www.a6slangerupsvommeklub.dk/
http://www.svoem-laksen.dk/
http://www.jgi-swim.dk/
http://www.a6-swim.dk/

Flere A6 hold har deres egen facebookgruppe, som man skal ansgge om medlemskab til,
hvis man har en svemmer pa holdet:

- A6 2. hold
- A6 3.hold
- A64. hold

Derudover har klubben ligeledes fglgende Facebookgrupper er A6, A6 Forum og A6
venner, som er gode at veere medlem af da vigtige og generelle oplysninger om klubben
deles her.

Forste traeningsdag / Preveperioden

Pa forste treeningsdag vil treenere modtage svemmeren, og vise denne tilrette i hallen og
forteelle om traeningen pa holdet. Svemmeren vil mgde sine nye svsmmekammerater, og fa
indblik i et traeningspas, som konkurrencesvgmmer.

Husk til treening at medbringe badetgj, svemmebriller, badehaette, T-shirt, handklaede, evt.
indendgrssko, samt en drikkedunk gerne med tynd saft.

Dryland

Udover vandtraening har alle svtemmeholdene ogsa Dryland. Dryland er traening pa land
som forbedrer kondition, kropsstyrke, kropsbevidsthed, balance og koordination.
Traeningen kan forega bade for og efter svsemmetraening, og enten udendears - f.eks. pa en
fodboldbane, en legeplads eller lignende eller den kan forega i en indenders hal. Der
arbejdes malrettet med gvelser, som forbedrer svemmerens generelle form i forhold til
vand traeningen. Til disse dryland pas forventes det derfor, at der medbringes traeningstej
samt gode Igbesko - indendgrs som udendars.

Vandtraening

Traeningen i vandet er naturligvis utroligt vigtigt for en svemmer. Det er vigtigt at man til
svemningen har svemmebiriller, hdndklaede og svemmetej med. Pigerne svemmer med
badehaette, og A6 badehaetter kan kgbes via hjemmesiden.

Mad til traening

Det kan vaere en god idé at medbringe noget at spise og drikke til efter traeningen, f.eks. 1
mini-kakaomaelk, noget frugt, nogle grovkiks og/eller en grovbolle.



Fremmeode

Der forventes et stabilt fremmeade pa over 75% af den individuelt aftalte treeningsmaengde.
Aftal med traeneren individuelt safremt der er andre aktiviteter dit barn har behov for at
deltage i.

Krav og forventninger til foraeldre og svemmere

A6 har ingen lgnnet arbejdskraft udover treenerne, og derfor skal alle andre praktiske
goremal udferes af foraeldre og parerende.

A6 forventer derfor, at alle svemmere er repraesenteret med mindst én foraelder, som
deltager aktivt i klubbens frivillige arbejde.

Opgaverne i klubben er mangeartede, og spaender fra official og bestyrelsesarbejde, til
holdledere og hjeelpere i forbindelse med staevner, kasserer, traningssamlinger og
lignende.

Hvis man udover de ovenstaende opgaver har lyst til at praege startfeellesskabet endnu
mere, har man mulighed for dette. Det kan geres ved at melde sig til bestyrelsen i den
moderklub man tilharer, til A6-Styrelsen, eller til ét af de udvalg der findes i A6 - i gjeblikket
arbejder mellem 3 og 8 foraeldre i hvert af disse udvalg. Udvalgenes arbejdsopgaver er
beskrevet pa vores hjemmeside. Til gengeeld for foraeldrenes arbejdskraft garanterer A6
masser af hyggeligt samvaer med svgmmerne og resten af foraeldregruppen.

Officials

Uddannede officials er en ngdvendighed for at afholde svgmmestaevner.
Ved de fleste udebane staevner skal A6 stille med 2 officials fra hver moderklub, dvs. | alt 6
officials.

Pa 4 holdet forventes det derfor, at mindst én af foraeldrene uddanner sig som official og
tager officialgrunduddannelsen inden for % ar efter barnet er startet pa A6. Man finder
vejledning til tilmelding pa hjemmesiden www.A6-swim.dk.

For foraeldre til svammere pa 2. og 1. holdene er forventningen, at forzeldrene
videreuddanner sig som minimum med modul 3 eller 4.

Moderklubberne afholder kursusudgiften for foraeldrene pa officials kurserne.


http://www.a6-swim.dk/

Efter endt kursus er det naturligvis en forventning at der stilles op som official til steevner,
og at man i klubmodul/pd hjemmesiden opretter og lebende opdaterer sin profil med
kurset.

Sponsorater

Vi sager fortlgbende sponsorer, der vil medvirke til at statte op om et staerkere, sjovere og
sundere A6 og vil veere med til at give svsegmmerne de optimale betingelser. Vi mener, at vi
med vores veerdisaet, resultater og brand vil kunne bidrage til profilering af virksomheder,
skabe netveaerk pa tvaers af brancher og give vaerdi for virksomheder, der kan se en fordel i
at stette svemning pa eliteplan.

Der er tre formal med at finde sponsorer til A6:
1) Dels at samle penge ind til klubben
2) Samle penge ind til den enkelte svgmmer

3) Dels at leere vores svemmere, at de ogsa selv skal vaere med til at skaffe gkonomi til
klubbens mange aktiviteter.

Svgmmerne/foraeldre kan finde sponsorer blandt lokale erhvervsdrivende og private.
Derefter aftales hvor meget sponsoren vil stgtte med, og laver en kontrakt med sponsoren.
Husk at sponsorindtaegterne kommer bade den enkelte svemmer og faellesskabet til gode.
Svemmere med en sponsor far 75% af sponsoratet retur pa en sponsorkonto i klubmodul,
der kan bruges til at betale de labende aktiviteter for sytgmmeren. De resterende 25% gar
til fellesskabet i A6. Der er rigtig mange udgifter ved at drive konkurrencesvemning, sa
hver en krone teeller og det kan altsa virkelig godt betale sig at finde en sponsor.

Laes sponsormaterialet for 2024 pd www.A6-swim.dk (Kraever at man er logget ind pa
klubmodul)

Det kan andre sig fra ar til ar, men retningslinjerne er nogenlunde de samme.

Staevner

Steevner er, for konkurrencesvgmmere malet, med den daglige traening. Det er her, man
kan se, om traeningen har baret frugt, og forhabentlig kan svemmeren hgste frugterne.

For svemmerne pa 4. Holdet vil der naturligvis ske en langsom tilvaenning til staevne
situationen. Nogle elsker det fra fgrste faerd, andre skal bruge lang tid og bide mange
negle, for de fgler sig fortrolige med situationen. Steevner vil forekomme forholdsvis hurtigt


http://www.a6-swim.dk/

efter sasonstart, og her vil treenerne og holdlederen selvfglgelig stotte og hjzelpe
svgmmerne.

Til staevner hepper alle pa hinanden, og A6 'lejren’ baerer sa vidt muligt bannere og altid
klubtgj. Foraeldre er aldrig i startomradet, da dette omrade er reserveret til officials,
svgmmere og eventuelt holdledere og traenere. Hvis en svgmmer er usikker hjaelpes
svemmeren af andre.

Det farste staevne vil som regel vaere klubmesterskabet, eller et NS mini-staevne. Mini-
staevnerne finder sted flere gange arligt og har deltagelse af andre klubber i det
Nordsjeellandske lokalomrade.

Staevnekalender / Aktivitetskalender
| kalenderen pa A6-Swim hjemmesiden findes en oversigt over staevner og events.

Her bliver der lagt staevner ind, og det er derfor altid en god ide at tjekke denne
regelmaessigt, da der kommer Igbende aendringer.

Informationen bliver sendt pa mail via vores mailgrupper, hvor det vigtigt at man bade
melder til og fra pa de enkelte steevner og events. Framelding sikrer, at traenere ved at man
har modtaget invitationen.

Oplever du (f.eks. ved samtale med andre foraldre), at du ikke far disse mails, sa skal du
tage kontakt til treeneren eller holdlederen for de enkelte hold.

Hvordan foregar et staevne

Deltager A6 ved et udestaevne, mades alle sysemmere og de foraeldre som deltager i
svgmmehallens forgang eller ved bassinkanten - alt efter hvad der er aftalt med traeneren.

Er det et hjemmestaevne, mgder man ind i svemmehallen pa det i indbydelsen anferte
tidspunkt.

Inden selve staevnets start er der opvarmning i vandet % - 1 time, kaldet indsvemning.
Traeneren er pa kanten og hjeelper ved indsvemningen. Holdlederen er til holdledermgde
og far udleveret staevneprogrammet.

Forud for staevnet har den enkelte svgmmer i samarbejde med traeneren aftalt hvilke lgb
der skal svemmes. Til steevnet leerer sysgmmerne fra de er sma, selv at orientere sig i
steevneplanen og ajourferer sig med tidsprogrammet. De far selvfelgelig taet opbakning og
hjeelp fra holdledere og treenere i det omfang de har behov for.



Nogle af de sma far skrevet startnumre pa deres arm af holdlederen. Men ogsa for de
stgrre kan det vaere en god ide er at skrive sine lgb ned med kuglepen pa sin hand. Alle
hepper pa hinanden og udviser holdand. A6 foraeldre sidder sa vidt muligt sammen, og har
helst en A6 T-shirt pa.

Kun svemmere, treenere og holdledere har adgang til omradet omkring startskamlerne.
Her forbereder svsgmmerne deres kommende lgb, og de ma derfor ikke forstyrres af
velmenende forzeldre eller andre parerende.

Meadetid

Adgang til omklaedning er oftest 15 min fgr opvarmning - ogsa kaldt indsvemning.

Alle svammere skal altid hilse pa holdlederne samt alle traenerne og sige farvel til dem.
Alle svsmmere forventes at blive til sidste heat er afholdt, for at stgtte hele holdet.
Mad og Toj

Kosten til staevner er enormt vigtig for ssemmerne. De skal spise sundt og drikke rigeligt,
ellers kan de opleve at 'ga sukkerkold'. Pastasalat med grent og f.eks. kylling eller lign., lyst
brad, kiks, frugt og nedder er god ernzering til et staevne. Drop slik og sodavand til staevner
- husk til gengeeld at drikke masser af vand, tynd saft og evt. en frugtjuice eller en
kakaomeelk som tilskud.

Nar A6 er til staevner, ma der ikke spises slik, chips og lignende, ej heller drikkes sodavand.
Foraeldre er dog velkomne til at bage en kage, som spises efter staevnet.

Se evt. Team Danmarks side omkring sportsernaring: https://www.teamdanmark.dk/traen-
som-en-atlet/sportsernaering/

Mellem svemmernes lgb, kan de blive kolde. Det er vigtigt, at de har tgj med, fx shorts, T-
shirt og indendgrssko for at holde varmen. A6 svemmere forventes at veere iklaedt A6 tgj,
men indtil man har faet kabt A6 tgj, skal det gerne vaere sorte shorts og en sort t-shirt. Serg
gerne for at svsgmmerne har 2 handkleeder med til staevner, da de tgrrer sig hver gang de
kommer op af vandet, inden de tager tgj pa.

Kravtider, naletider og bedste tider

Nogle staevner har kravtider. Dvs. at svzgmmeren skal have svgmmet en bestemt tid, for at
starte i det pagaeldende lgb. Kun opndede tider fra tidligere staevner kan bruges. Inden
tilmeldingsfristen til staevnet far traeneren en liste med de svemmere, der har opnaet
kravtider. Kravtider for mesterskaber og mange andre staevner findes pa Svem Danmarks
hjemmeside www.svoem.org.



https://www.teamdanmark.dk/traen-som-en-atlet/sportsernaering/
https://www.teamdanmark.dk/traen-som-en-atlet/sportsernaering/
http://www.svoem.org/

Traeneren er altid opdateret med svemmerens tider og kan vejlede samt give informationer
omkring dette. Deltagelse i staevner kan ogsa vaere betinget af den enkelte svemmers
argang (fedselsar), fx argangs-mesterskaber, junior, ungdoms- og seniormesterskaber.

De officielt registrerede bedste tider for hver enkelt svtsmmer kan findes pa
www.svgmmetider.dk eller i appen SV@M Stopur.

Alle staevner er forbundet med udgifter til starter/lgb pr. svemmer, og ved
overnatningsstaevner kost og logi, som opkraeves ifm. tilmelding til staevnet/eventet via
klubmodul. Der betales ikke for deltagelse i NS Mini staevner.

Traeningslejr

En traeningslejr betyder masser af koncentreret og hard svemning, men ogsa gode sociale
oplevelser med holdet, treenerne og klubben. Det er frivilligt at deltage pa lejrene, men A6
opfordrer til at deltage, da vi af erfaring ved, at traeningslejrene styrker det sociale
sammenhold.

| A6 bestraeber vi os pa, at alle hold kommer pa traeningslejr 1 - 2 gange arligt. Alle holdene
er typisk afsted 4-7 dage pr. tur. Pa 1. holdet er opholdene pa 1 - 2 uger pr. gang, og nogle
gange i udlandet.

Sygesikringskort og betaling

Ved traeningslejre skal det gule sygesikringskort altid medbringes. Den offentlige
sygesikring daekker ved evt. sygdom, bagagen daekkes af svammerens egen
familieforsikring. A6 tegner ikke yderligere forsikring. Der er egenbetaling til traeningslejre.
Treenere og holdledere, som planlaegger lejrene, tilstraeber at finde det bedst mulige sted til
den bedste pris. Forvent at egenbetalingen til én treeningslejr i DK ligger i omegnen af
3.000-4.500 kr. og opkraeves over flere rater.

Rollefordelinger

Styrelse

Styrelsen i A6 bestar af to medlemmer fra hver moderklub. De valges ind pa
generalforsamlingen og star for det ledelsesmaessige i A6. Det ene af de to medlemmer
skal endvidere sidde i moderklubbens egen bestyrelse.


http://www.octoopen.dk/

Traener

Traenerne er ansvarlige for det sportslige omkring svemmerne. Martin Madsen er vores
cheftraener, som er ansvarlig for den sportslige sektor og den daglige dialog med @vrige
traenere.

Holdledere

Holdlederne pa de yngste hold har til opgave at bista traenerne og at hjeelpe svemmerne
med at komme ordentligt til start ved staevner, samt at sikre de far spist mad og drukket
vaeske.

Under steevner er holdlederen den farste, man skal hilse pd, ligesom man ogsa skal huske
at sige farvel til holdlederen, sa de har styr pa hvem der er kommet og gaet.

Udvalg

Ud over traenerne og Styrelsen bestar A6 af frivilligt arbejde i flere forskellige udvalg. Der
findes 4 udvalg: Tgjudvalg, Steevneudvalg, Sponsorudvalg og Officialudvalg.

Kommunikation

Kommunikationen mellem Styrelse, traenerne og forzldrene foregar pa mail og pa
Facebook. Se facebookgrupper gverst i folderen.

Sygdom

Hvis svsemmeren bliver syg og ma melde fra til treening eller staevne, skal der altid gives
besked til den ansvarlige treener samt til holdlederen, hvis det er til et staevne - dette geres
bedst via SMS. Relevante telefonnumre finder man under de enkelte hold pa hjemmesiden.

Toj

Til staevner og traening skal svemmerne baere A6 tgj. Safremt man endnu ikke har A6 tgj ber
man sege at tilsikre, at ens barn har sort tej pa.

Bemaerk, at det ikke er tilladt at @&ndre pa det officielle A6 tej herunder pasaette andet tryk.

A6 tgj og badehaetter kan kabes via hjemmesiden www.A6-swim.dk.
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http://www.a6-swim.dk/

Okonomi

Da A6 er en sammenslutning af svemmeklubberne i Jyllinge, @lstykke og Slangerup, er A6
hovedsageligt finansieret direkte af disse klubber.

Derudover er der forskellige ting og aktiviteter, som skal betales, ud over det halvarlige
kontingent til den moderklub svgmmeren er tilknyttet.

Disse ting er f.eks.:
e Traeningslejre
e Tgjog svemmeudstyr
e Staevner
e Egen betaling til A6 pr. % ar

Afhaengig af hvilket hold man er pa vil det variere, hvor store omkostninger, der kan
paregnes.

Traeningslejre koster typisk kr. 3.500-4.500 pr. uge. For alle hold er der traeningslejr i uge 42.
4. holdet har typisk nogle dages treeningssamling, uden overnatning, i pasken.
For 3. og 2. holdet er der en traeningslejr af en uges varighed i pasken.

1. holdet forventes at holde en traeningslejr a 2 ugers varighed i uge 7 og 8. Safremt denne
henlaegges til udlandet vil den blive dyrere.

Forbrug af taj og svemmeudstyr er meget individuelt. Hvor de yngste drenge svgmmere
kan og ber klare sig med badebukser til kr. 100, der kan bruges til bade staevner og
treening, ma de aldste pige svemmere i den internationale elite formentlig paregne at
slippe mindst kr. 3.000 for en staevnebadedragt, der maske kun skal bruges fa gange. A6
har typisk en rabataftale med en forhandler af svemmeudstyr - sperg holdlederen eller
Sponsorudvalget om aktuelle rabataftaler.

Omkostningerne til staevner varierer ligeledes meget mellem holdene. De typiske
invitationsstaevner koster vanligvis ca. 80 kr.pr start, og dem er der typisk tre af pr.
steevnedag. Traenerne vil tidligt inde i hver halvsaeson have et overblik over, hvor mange
staevner, der forventes deltagelse i, og kalenderen pa A6 hjemmesiden vil sa vidt muligt
vaere opdateret med disse. Det ma paregnes, at der hvert % ar vil vaere mindst et staevne,
der kraever overnatning, hvorfor der ogsa vil veere omkostninger til dette.

11



Alle svammere skal hver halve ar betale en ‘Egenbetaling’ til A6, som kan finansieres via
svemmerens sponsorkonto eller betales af foraeldrene selv.

Pr. svemmer er det i 2024:
e 1.Hold 2.000 kr. pr. %2 ar
e 2.Hold 1.500 kr. pr. %2 ar
e 3.Hold 1.000 kr. pr. %2 ar
e 4. Hold 500 kr. pr. % ar

Landsholds aktiviteter

| A6 er vi sa privilegerede, at vi fra tid til anden har landsholdssvemmere og svemmere, der
bliver udtaget til forskellige begivenheder. Vi er naturligvis stolte over de af vore svgmmere,
der gor det sa godt, at de bliver udtaget til disse begivenheder.

Svemmere, der ndr sa hgjt et niveau, at de bliver udtaget til landshold mv., vil ofte - men
ikke altid - have adgang til gkonomisk stgtte af forskellig art. Det kan veere kommunale
talentpuljer, stgtte fra Dansk Svemme Union, personlige sponsorater, mv.

Alle A6-svgmmere, der ikke er omfattet af Roskilde Kommunes talentpuljer eller andre
talentpuljer, kan fa deres omkostninger til deltagelse i unionsarrangementer betalt af A6.
Safremt man er omfattet af en talentpulje vil A6 farst betale for deltagelse, ndr svemmeren
selv har anvendt et belgb svarende til hele talentpuljen pa unionsaktiviteter.

Safremt man matte vaere i tvivl om hvorvidt et arrangement falder indenfor kategorien, sa
opfordres man til pa forhand at rette henvendelse til A6 Styrelsen. A6 Styrelsen
forbeholder sig ret til at foretage vurderinger af de enkelte aktiviteter.

Sociale tiltag

For A6 er det sociale aspekt af idraetten meget vigtig. Svemning er ikke en holdsport, men
det er alligevel en af de sportsgrene, der giver allermest kammeratskab og sammenhold pa
tvaers af ken og alder. Kammeratskabet og sammenholdet skal veere i hgjsaedet pa vores
konkurrencehold.

12



Sociale tiltag stimuleres ved bl.a.
e At udvise interesse for hinanden i det daglige.

e Atvare opmarksom omkring fadselsdage, som gerne markeres med kage, frugt
eller lign. efter traening.

e Maske i biografen, eller mgdes pa anden vis udenfor svemmehallen.

Medlemskab af A6 er en fzelles livsstil om accept og ligevaerd for alle, uanset ken, alder og
talent. | A6 omgas vi hinanden med respekt og mobning, ydmygelse og straf accepteres
ikke.

Positivt samveer, i og uden for vandet, er veerdifuldt - treenere, svemmere og klub imellem.
Traeningsmiljget skal give idraetsglaade og medansvar for positiv taeenkning.

Hvis der er ting som gnskes draftet i forhold til trivsel, opfordres til at tage fat i
svgmmerens traener og/ eller holdets repraesentant i A6 Styrelsen.

A6 Venner

A6 venner en selvsteendig statteforening med egen bestyrelse. A6 venner har til formal at
planlaegge aktiviteter, der enten kan give et gkonomisk tilskud til klubben, eller er af social
karakter. Foreningen vaelger selv, pa hvilken made stotten til A6 skal falde og indbyder selv
svgmmere og deres familier, til at tage aktiv del i de enkelte aktiviteter.

A6 Vennernes aktiviteter har blandt andet veeret; salg af toiletpapir og stremper,
bartendere, tjenere og kakkenhjaelp til starre fester og koncerter, hjelpere ved cykellgb og
motionslgb, kaffe-/kagesalg til staevner mv.

A6 venner yder ofte gkonomisk tilskud til traeningslejre og samlinger, hvor det sociale
aspekt prioriteres hejt. Hvert ar organiserer A6 Venner klubmesterskabsfest som afholdes i
forbindelse med klubmesterskabet og yder stgtte til opstartsweekenden.
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Nyttige Digitale Resurser

A6 Swim Teams egen hjemmeside med adgang til Klubmodul www.a6-swim.dk.

Klubmodul kan ogsa hentes som app: Android og iOS.

Svem Danmark www.svoem.org.

Svemmetider-Dansk Svemmesports nationale tidsdatabase, som ogsa er en vigtig resurse
i forhold til information om de enkelte steevner www.svemmetider.dk.

SVOM Stopur appen, der bygger pa data fra svemmetider kan bruges til at fglge med i den
enkelte svemmeres tider, svemmenale og kravtider pa tveers af forskellige staevner. SV@M
Stopur kan hentes her til Android og iOS.

SWIMIFY LIVETIMING bruges til staevneprogrammer og tider under en del staevner
https://live.swimify.com/. Denne kan ogsa hentes som app til Android og iOS.
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http://www.a6-swim.dk/
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.klubmodul&pcampaignid=web_share
https://apps.apple.com/dk/app/klubmodul/id1238045869?l=da
http://www.svoem.org/
http://www.svømmetider.dk/
https://play.google.com/store/apps/details?id=dk.munkhaus.svoem&pcampaignid=web_share
https://apps.apple.com/dk/app/sv%C3%B8m-stopur/id1174324583?l=da
https://live.swimify.com/
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.app.livetiming&pcampaignid=web_share
https://apps.apple.com/dk/app/swimify-livetiming/id1580942050?l=da

