
2 NY RUNDE BABY- OG

SMÅBARNS-

SVØMMING

3 HJELP OSS Å BLI
BEDRE

1 0 GRENPRESENTASJON

- MIN IPOLO

7 VÅRT EGET
KLUBBHUS

8 MÅNEDENS UTØVER

9 HØSTLEIR  PÅ
HOLMEN

ASK-nytt
nr. 4. oktober 2020

4 MÅNEDENS

INSTRUKTØR

1 KARI  VED RORET

1 1 INFO OM FACEBOOK
GRUPPER5 SMÅTT & GODT

6 STØTT OSS MED DIN

GRASROTANDEL!

1 2 FORELDRESONE

1 3 - 1 5 HØSTLEIR  PÅ
LAMPELAND



Hei og god oktober.
Her i klubben går alle aktivitetene for fult.
Vi har nylig vært gjennom en høstferie med
hjemmeleir for Intro, Start og Konkurranse
her på Holmen og med Elite Ung, Elite
junior og Elite Senior på Lampeland, se
artikler. I bassenget har vi mange nye barn
på svømmeskolen og det er
veldig moro.

Med høy aktivitet i basseng, oppfordrer vi alle, både voksne
og barn til å være raske i garderobene, samtidig som vi må holde
avstand til hverandre – det gjelder spesielt oss voksne. 1 m’s
regelen er fortsatt vårt viktigste hjelpemiddel i smitteforebyggelse.
Til dere voksne som venter på barn og ungdom i bassenget, så står
konferanserommet åpent til deres benyttelse. Asker Svømmeklubb
byr på kaffe mens dere venter og det er bredbånd i bygget.
 
For treningen sin del jobber vi mot kommende mesterskap;
ungdomsmesterskapet i Tromsø der vi har 9 utøvere som er
kvalifisert og reiser nordover, Nordsjøstevnet i Stavanger der vi har
mange kvalifiserte utøvere og Norgesmesterskapet på kortbane i
Porsgrunn midt i november. Samtidig står klubben som arrangør
for 3 planlagte begynnerinstruktørkurs. 
 
Dere finne mye nyttig informasjon under og er det noe dere
savner, ta kontakt.
 
Med ønske om noen flotte høstdager.

KAR I  VED  RORET

K O N T A K T  O S S

Følgende ansatte og
frivillige svarer gjerne på
spørsmål:

Kari Salvesen Mørk
Daglig leder
kari@askersvom.no

Dana Stefanescu
Svømmeskolen
kurs@askersvom.no

Sara Skaslien Paulsen
Prosjektmedarbeider
sara@askersvom.no

Tom Bertil Smeby
Styreleder
styret@askersvom.no

Rolf Arne Nordang
Hovedtrener
rolf@askersvom.no

Tero Valimaa
Elitetrener
tero@askersvom.no

Alisher Rakhmatullaev
Trener
alisher@askersvom.no

Kari
Side 1

SIDE 1

Malene Tiana Olsen
2. klasse og barnehage
malene@askersvom.no

Følg oss på Sosiale Medier

@askersvommeklubb @askersvommeklubb

https://www.facebook.com/Askersvommeklubb
https://www.instagram.com/askersvommeklubb/?hl=nb


Baby 0-6mnd, mandager 15:00-15:30, Risenga
varmtvannsbasseng
Baby 6-18mnd, mandager 15:30-16:00,
Risenga varmtvannsbasseng

Baby 6-12mnd, tirsdager 15:00-15:30, Risenga
varmtvannsbasseng
Baby 6-18mnd, tirsdager 15.30-16.00, Risenga
varmtvannsbasseng

Asker svømmeklubb starter en ny runde med
babysvømming fra mandag 19.10 og tirsdag
20.10 på Risenga svømmehall. Påmeldingen er
åpen og gjøres gjennom www.tryggivann.no.

Kurset går over 8 uker, og strekker seg til
juleferien. Kurset koster 1300kr +inngangsbillett 
til bassenget (pris for barn gjelder), og en
medlemskontingent på 250kr (gjelder pr.
kalenderår).

Oversikt for oppsett av babysvømming neste
runde:

Mandager:

Tirsdager:

Vi gleder oss til å ta imot både nye- og gamle
deltakere.
Spørsmål henvendes til: babysvom@askersvom.no

SVØMMESKOLEN

NY  RUNDE  MED  BABY -

OG

SMÅBARNSSVØMM ING

Dana
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Utvikling av hjemmesiden
For oss som klubb er det veldig viktig at den informasjonen du
trenger er lett tilgjengelig til enhver tid på hjemmesiden vår. I
tillegg til dette er det viktig at hjemmesiden er brukervennlig på
både pc, mobil og ipad. Vi har fått tilbakemeldinger på at dette
dessverre ikke alltid er slik som vi ønsker. Blant annet kunne
hjemmesiden hatt bedre brukervennlighet på mobil.

På bakgrunn av dette ønsker vi å forbedre og videreutvikle
hjemmesiden, men vi trenger din hjelp! Vi ønsker å sette opp en
fokusgruppe som går gjennom hjemmesiden og gir
tilbakemeldinger på manglende informasjon, døde linker,
brukervennlighet og andre ting som måtte dukke opp. Vi skal
bruke denne informasjonen i prosessen videre, og håper derfor
at vi har foresatte som ønsker å bli med på dette fra alle ledd av
klubbens aktivitetstilbud, fra babysvømming til
konkurransesvømming. Vi har tro på at resultatet blir best mulig
dersom alle medlemmer finner den informasjonen en trenger,
lettest mulig - men da trenger vi å høre fra dere. 

Om du i tillegg har lyst til å hjelpe oss med selve prossessen
videre setter vi stor pris på det! Om du vil hjelpe til kan du
registrere deg her>> så tar vi kontakt så snart det er klart. 

HJELP OSS Å
BLI BEDRE

IT hjelp
I tillegg til utvikling av hjemmesiden ønsker administrasjonen i
klubben å få på plass et ordentlig IT system med god sikkerhet,
epostløsninger, serverløsninger og alt som hører med. Vi vet hva
vi vil ha, men ikke hvordan vi skal få det til. Dersom du er dyktig
på IT og systemløsninger vil vi veldig gjerne høre fra deg! 

Har du tid og mulighet til å bidra kan du sende en epost til
admin@askersvom.no, så hører du fra Kari så snart som mulig. 

Sara og Kari
SIDE 3

https://forms.gle/WJmbNNjqomZTn11T9
http://askersvom.no/


 1.) Hva heter du og hvor gammel er
du? 
Marthe Østlyngen Dalan, 22 år

2.) Hvor lenge har du vært instruktør
hos oss? 
Jeg har vært instruktør hos Asker
Svømmeklubb siden høsten 2017.

3.) Hvilke erfaringer har du gjort deg i
jobben?
Jeg har hatt mange forskjellige arbeids-
oppgaver som har gjort meg allsidig, slik at
jeg kan takle ulike situasjoner uten å bli
stresset. Jeg har lært hvordan jeg skal lære
bort svømming pedagogisk riktig og jobbe
bra med barn og andre mennesker.

MÅNEDENS

INS TRUKTØR

Marthe Østlyngen Dalan

4.) Hva er ditt beste minne som instruktør?
Mine beste minner som instruktør er å se gleden barna får av å lære å svømme, samt gleden de
viser når de endelig får til noe vanskelig de har øvd på lenge!

5.) Hva har instruktørjobben betydd for deg? 
Instruktørjobben har gitt meg mye god erfaring jeg kan ta med meg videre i livet og glede sammen
med både barn og flinke kollegaer :).

SIDE 4



Rent idrettslag - Antidoping 
Klubben har startet prosessen med å bli et «Rent
idrettslag». Vi har tidligere vært sertifisert, men denne
sertifiseringen har gått ut. I praksis betyr dette at alle
treningsgrupper (14/15+ år), ansatte, styret og instruktører
skal gjennom en gruppearbeidsmodul. Der skal ulike
problemstillinger diskuteres, forankring av holdninger og
sammen skal vi lage én handlingsplan. Denne
handlingsplanen skal vi arbeide med de neste to årene, før
det igjen er tid for ny sertifisering. Modulen tar ca 1 time å
gjennomføre, og vi er allerede i gang med å gjennomføre
dette.

Faktura & betaling
Klubben har for en stund siden fått på plass e-faktura, slik at du kan få dine regninger fra oss rett i
banken. Dersom du ikke får faktura rett i banken, ta kontakt på admin@askersvom.no 

Vi minner også om å benytte korrekt kontonummer og kidnummer som står på fakturaen. Vi
bruker dessverre mye tid på å rette opp i betalinger til feil kontonummer og kidnummer. 

Klubbhåndbok
Klubbhåndboken vår skal denne høsten revideres og oppgraderes. Forhåpentligvis blir den enda
mer brukervennlig. Lansering av ny klubbhåndbok, vil bli kommunisert ut til dere når den er ferdig.
 
Frem til dette skjer, kan den i en kort periode blir helt borte fra hjemmesiden. Skulle du ha behov
for håndboken, og den er borte fra hjemmesiden, ta kontakt med Kari.

Husk medlemstilbud hos ordentlig gym!
Vi minner også om medlemstilbudet hos ordentlig gym, hvor du kan trene på et av Norges best
utstyrte treningssentere. Ordentlig gym tilbyr trening med vekter, apparater og kampsport. Se
tidligere utsendt e-post for mer informasjon, eller ta kontakt med sara@askersvom.no 

SMÅTT  &  GODT
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Hos kommisjonæren
Mobilspill
Norsk Tipping sine nettsider
SMS, send Grasrotandelen 975633365 til 60000

Grasrotandelen gir deg som spiller mulighet til å bestemme hvem som skal
motta noe av overskuddet til Norsk Tipping. Hver gang du spiller kan du
velge å støtte det laget eller foreningen du mener fortjener det mest.

Vi oppfordrer deg til å støtte oss i ASKER SVØMMEKLUBB.
Vårt organisasjonsnummer er 975633365.

For å være grasrotgiver må du være kunde hos Norsk Tipping.

Ved spill hos Norsk Tipping vil inntil 7 prosent* av spillinnsatsen gå direkte til din
grasrotmottaker, og best avalt, hverken innsats, premie eller vinnersjanse reduseres. 

Grasrotandelen gjelder for alle Norsk Tippings spill, bortsett fra fysiske Flax-lodd og
Belago. Gjennom å være grasrotgiver er du med på å oppfylle små og store drømmer
for din grasrotmottaker.

Du kan bli grasrotgiver på en av følgende måter

For mer informasjon se www.norsk-tipping.no 
 

STØTT OSS MED
GRASROTANDELEN
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Endelig får vi vårt eget klubbhus! I mange år
har klubben hatt et sterkt ønske om et
klubbhus for våre medlemmer, og nå kan vi
endelig si at dette ønsket går i oppfyllelse. 

Vi har fått tilgang til et av nabolokalene til
kontoret vårt over Meny på Holmensenteret,
og oppusing av lokalene har begynt denne
uken! Vi gleder oss til å se resultatet av
nymalte vegger, nytt kjøkken og nytt gulv. 

Innholdet i klubbhuset 
Klubbhuset vil hovedsakelig bestå av 2 rom.
Ett stille/arbeidsrom for utøvere som vil
gjøre lekser før eller etter trening, og et stort
fellesrom. Fellesrommet består av et kjøkken
med kjøleskap, mikro og oppvaskmaskin. 
Her kan utøverne våre spise og være sosiale
før og etter trening.

VÅRT EGET
KLUBBHUS!

I tillegg til dette blir det en kosekrok med gode
lenestoler og sofa. Det vil også være flere bord og
stoler som kan plasseres til gruppebord, langbord
og det man måtte ønske. Ingen klubbhus er
komplett uten en TV på veggen, så her er det bare
å glede seg! 

Hvordan skal klubbhuset brukes?
Klubbhuset vil benyttes til sosiale arrangementer,
kursing/utdannelse av instruktører og ansatte. 
I hverdagen blir klubbhuset tilgjengelig for de
øverste treningsgruppene våre, mens resterende
grupper får tilgang sammen med en ansvarlig
trener. Mer informasjon om åpning av klubbhuset
vil komme!

Dette har vi gledet oss til!

Sara og Kari
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 1.) Hva heter du og hvor gammel er
du? 
Jeg heter Julia Schibsted og er 15 år.

2.) Hvor lenge har du vært aktiv
svømmer hos oss? 
Jeg begynte i ASK i 2016, da jeg var 11 år.

3.) Hva er det beste med å drive med
svømming?
Jeg har alltid vært glad i å være i vannet
siden jeg var liten. Det beste med å drive
med svømming er felleskapet på gruppen,
treningene og stevner. Noe av det beste
med svømming er at jeg lærer å bli mer
selvstendig og disiplinert.

MÅNEDENS

UTØVER

Julia Schibsted

4.) Har du noen gode trenings ellers konkurranseminner du vil dele med oss?
Det har vært mange minnerike opplevelser men en av mine favoritter er svømmeleiren vi var
på i Poznan i år. Det var en bra kombinasjon mellom trening og sosialt samvær.

5.) Hva betyr klubben og gruppa for deg?
Klubben og spesielt gruppen min betyr mye for meg. Jeg har fått mange gode venner som jeg
setter stor pris på. Selv om svømming er en individuell sport, er det fint at alle støtter og
heier på hverandre slik at vi kan prestere bedre både på trening og på stevner.
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Denne høstferien hadde vi hjemmeleir på Holmen for Intro, Start og
Konkurranse. 

Vi hadde det veldig gøy og moro på disse fem dagene, med totalt 18 flinke
utøvere. 

HØSTLEIR
HOLMEN

Alisher

Intro, Start og Konkurranse

SIDE 9

Dagene startet med landtrening, med aktivitet både inne og
ute. Innendørs hadde vi styrketrening og utendørs løp vi. 
 
Lunchpausene mellom land og vanntrening var sosiale og
hyggelige, med god mat. På onsdagen fikk vi spise god
lasagne i det nye klubbhuset (før oppussing), tilberedt av
Kari og Sara. Takk for at dere organiserte dette. 

På svømmetreningene var det også variert og morsomt,
med både lek og trening. Vi svømte omtrent 3500 meter
hver dag. I tillegg til dette har vi prøvd oss på å måle pulsen
etter sprintøvelser, slik at vi kan regne på hvor belastende
treningen er for den enkelte. 

Høstleiren ble avsluttet med å spille vannpolo på fredagen.
En morsom hjemmeleir med god innsats!



Hva er egentlig minipolo? 
Minipolo er vannpolo for barn. For de som ikke er kjent
med vannpolo så er det en mindre fysisk versjon av
vannpolo. Det er nesten som «touch håndball», altså
ingen kroppskontakt. Det er selvfølgelig flere regler
til idretten, men for å holde det kort så er det en mer
«sivilisert» versjon av vannpolo.

GRENPRESENTAS JON :

M IN I PO LO

Farian - Minipoloansvarlig
SIDE 10

Hva er det som motiverer meg som trener til å drive med minipolo? 
Jeg startet med minipolo i klubben for ca. 2 år siden. På den tiden var det hele 2 utøvere som
var påmeldt! Dette stoppet absolutt ikke meg og min med-trener i å kjøre på med ordentlig
opplegg. Kort tid etter at ord om minipolo spredde seg ble det en kjempe hit! Det gikk fra 2 til
14 utøvere på mindre enn ett år! Altså det som motiverer meg er at barna kommer på
trening med masse energi og er lærevillige. Vi har det gøy med både lek og spill i vann, og
dessuten er det aldri lite å gjøre.

Hvorfor bør flere melde seg på minipolo? 
Minipolo er noe relativt nytt i Asker, og er i en idrett som er meget gøy å drive med. Det går ut
på mestring i lek og spill. Altså så er det en morsom lagsport som er inkluderende og sosial.
Man blir kjent med nye folk som sikkert er like glade i å være aktive i som deg! Her i klubben
har vi et bra minipolomiljø som vi med glede vil spre videre til andre. Om det er en vannsport
som man må prøve er det minipolo. Ta kontakt på kurs@askersvom.no dersom du vil prøve!

http://askersvom.no/


De fleste treningsgruppene i klubben har egne Facebookgrupper. Dette er en intern
informasjonsarena for utøvere, foresatte, trenere og administrasjonen i klubben. Andre
familiemedlemmer, venner ++ får ikke være inn i gruppene. 
 
To ganger i året blir disse gruppene gjennomgått, og medlemmer som ikke hører hjemme der blir
fjernet. Det er lett å glemme å melde seg ut, når for eksempel en utøver rykker opp et nivå.
 
Denne gjennomgangen er nå foretatt for høstsemesteret, og mange er fjernet som medlemmer i
gruppene. Det tilstrebes å ikke fjerne noen som hører til i gruppene, og vi kryssjekker navn opp
mot klubbens database. Derimot er undertegnende høyst menneskelig, så feil kan skje.

Skulle du blitt fjernet fra en gruppe du mener du hører til, så er det bare å legge seg til gruppen
påny. Da har det beklageligvis skjedd en glipp. 
Nytt av året er at alle som ber om medlemskap i de ulike gruppene, må svare på noen spørsmål.
Dette for å unngå at uønskede personer får tilgang, samt koble foresatte mot utøvere der hvor
etternavn ikke er like. Vi har dessverre tidligere hatt folk inne på gruppene, som ikke har noen
tilknytning til klubben eller svømming, og dette ønsker vi sterkt å unngå.

De ulike treningsgruppene på Facebook er:
 

FACEBOOKGRUPPER
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Mona Underdal-Loktu - Foreldrekontakt 

ASK – Retrain     
ASK – Speed Training   
ASK – Speed Elite   
ASK – Intro og Start

ASK – Konkurranse  
ASK – Elite ung
ASK – Elite junior 
ASK – Elite senior



Kjære foresatte i svømmeskolen og
trenings/konkurransepartier. Grunnet Covid-19
har vi og Askerbadene sett oss nødt til å innføre
tiltak for å styrke smittevernet i og ved bassenget.
Et av disse tiltakene er å begrense antall
mennesker tilstede inne i svømmehallen til enhver
tid, som har ført til at dere dessverre ikke kan
vente på barna på tribunen og i området rundt
bassenget. Nå går vi en kald tid i vente, og vil
gjerne finne andre løsninger slik at man slipper å
vente ute i kulden. Derfor er det nå satt opp en
foreldresone i konferanserommet i underetasjen.
Her står dere fritt til å sitte å arbeide, slappe av
eller gjøre det dere måtte føle for mens dere
venter på barna. 

Gratis kaffe
Asker  Svømmeklubb spanderer en kopp kaffe til
hver foresatt, hver kursdag som dere kan nyte
nede i konferanserommet. Bare gi beskjed i
resepsjonen at ditt barn går på
svømmeundervisning eller svømmetrening hos
oss, og få en rykende varm kopp med kaffe i retur.
I konferanserommet er det satt opp bord og stoler
i Corona avstand, og disse ber vi om at står slik det
er satt opp – av smittevernshensyn. 

FORELDRESONE

Holmen Svømmehall

Dana og Sara
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Koble til gjestenettverket til Asker Kommune. 
Åpne en ny nettleser og du vil få opp en tilkoblingsside
Legg inn ditt telefonnummer og gå videre
Du vil nå få en sms med en kode som er gyldig i 30 dager. Denne koden gir deg da tilgang til nettet
i 30 dager.
Legg inn koden på nettsiden, og du er online!

Gratis wifi
Det er også gratis wifi i konferanserommet. Slik logger du på nettet: 

Hvor er konferanserommet?Når du kommer inn i resepsjonen går du inn døren til høyre, ned trappen
og til høyre igjen.



Etter få måneder med bassengtrening og veldig
lite konkurranser å konkurrere i, var det kjekt å
kunne reise bort på treningsleir. Både Elite ung,
Elite junior og Elite senior reiste sammen, og
ferden gikk helt til Flesberg og Lampeland. Et
lite tettsted nord for Kongsberg. Ikke verdens
navle, men med et idrettsanlegg som imponerte
stort! 

Skattekista, som det splitter nye anlegget heter, ble kåret
til Årets idrettsanlegg i 2020, og hadde 8-baners basseng og
gymsal som vi benyttet oss av. I tillegg til bibliotek,
oppholdsrom og skole. I tilknytning til anlegget var det
fotballbaner, squashbane, skiskytteranlegg, rulleskitraséer,
lysløyper for ski på vinteren ++ Som ikke dette var nok; et
utrolig serviceinnstilt personale som la til rette for et godt
opphold.

10 minutts gange fra Skattekista lå Lampeland hotell, som vi
bodde på. Et koselig og lite hotell, med en betjening som var
på tilbudssiden. Ingen spørsmål eller ønsker var for vanskelige,
og servicen var upåklagelig. Daglig fikk vi skryt av de ansatte
om hvor høflige og ordentlige svømmerne var, og hvor koselig
det var å ha så mange ungdommer «i hus».

HØST LE I R  PÅ

LAMPELAND

SIDE 13

Våre sponsorer
Takk for støtten!



Foruten mange meter i bassenget, hadde vi gleden av å prøve
oss på skiskytingstafett (uten ski), og dette ble en stor suksess.
Alle klarte å treffe på blinkene, og konkurranseinstinktet ble
som vanlig veldig høyt under stafettene. Svene IL stod for hele
treningsøkten; oppvarming, våpenopplæring, og innskyting.
Noen utøvere fra Stene IL deltok også i stafettene, for at lagene
skulle gå opp. Veldig kult opplegg som alle likte veldig godt.
Neste gang må vi prøve skiskyting med ski på snø.

Først og fremst drar vi på leir for å få bra treningsutbytte. Alle
gruppene trente sammen om morgenen på alle 8 baner, mens
vi om ettermiddagen og kvelden delte oss i «eldre» og «yngre»
avdelinger på 4 baner. Det ble 2 pass pr dag for stort sett alle
gruppene, og det ble trent virkelig godt! Selvfølgelig ble
svømmerne slitne underveis, men de var flinke til å restituere.
Nok søvn, mat, «hydrering» og hvile er avgjørende når vi trener
hardt.

Onsdag hadde vi «fellesøkt» hvor samtlige svømmere deltok.
Tero hadde satt sammen et krevende sett med tøffe starttider.
Svømmerne ble delt på tvers av partier utfra passende
startintervaller. Det ble kjørt virkelig godt på dette settet, det
«kokte» i hallen når denne tøffe serien på rundt 4000m ble
gjennomført. Tror det var mange svømmere som brøt grenser
for hva de trodde de kunne prestere under denne
treningsøkten. Utrolig morsomt og inspirerende!

Maten på hotellet var også god, og i rause mengder. Det ble litt
ekstrabestilling underveis da lunsjen i utgangspunktet ikke
inneholdt pasta. Dette kom derimot på plass raskt, slik at alle
utøvere ble ordentlig mette. Derimot erfart til neste gang at vi
må ha 4 måltider per dag. Tiden mellom lunsj og middag ble for
lang.
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Vi vil konkludere med at vår første «korona-leir» ble
utbytterik, og selv om den var «kortreist», og noen vil
hevde at Lampeland ikke er et veldig «eksotisk» reisemål,
så var treningsutbyttet og rammene rundt helt topp!

Vi fikk også anledning til å kjøre høyintensitets-test med
laktatmåling. For de erfarne utøverne er ikke dette noe
nytt, mens det for de yngre var «nytt og spennende». Dette
ga oss noen indikasjoner på aerob og anaerob kapasitet
hos den enkelte svømmer – og svar på hvordan
treningsarbeidet har fungert så langt i høst. 
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Kari, Mona, Tero og Rolf


