
 

Sejren blev 
vendepunktet

Rasmus Henning:

Team Copenhagen støtter eliteidrætten i København � juni 2013 - september 2013

Identifikation af talent
Stort tema:

Store events på vej til København  ·  Supertalentet Amalie Thestrup  ·  Kenneth Carlsen vil skabe topspillere
Hovedstadens Svømmeklub har høje ambitioner  ·  To af landets største fægtetalenter drømmer om OL

TriaTlon 
 for alle!

Danmarks største  
motionstriatlon i  
hjertet af Danmarks  
største byer

Til KMD 4:18:4 er der plads til både cykelkurve og pladehjul. Deltag med vennerne og 
familien – også muligt som stafethold. Tilvælg den lækre grillpakke og fordøj oplevelsen 
sammen efter løbet.

15.-16.-17. augusT KMD 4:18:4 Copenhagen

400 M 18 KM 4 KM kmd4184.dk



Hovedstadens Svømmeklub (HSK) vil have 

landets stærkeste 
svømmemiljø

Derfor arbejder klubben benhårdt på at uddanne og udvikle sin trænerstab, 
så svømmerne helt fra starten får den bedst mulige træning. 

Til at hjælpe med den udvikling havde HSK i slutningen af april besøg af Rein Haljand, 
en legende inden for biomekanisk forskning i svømning. 

Igennem en to-dages workshop motiverede og inspirerede han HSK’s trænere.

... fortsættes side 30

Af Kirstine Trauelsen  l  Foto Klaus Sletting
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’Rein er en integreret del af den succes, dansk svømning har oplevet, 
simpelthen fordi, han har lært vores landsholdssvømmere - og deres 
trænere - at svømme korrekt.’ HSK’s direktør, Lars Sørensen har i sine 
ti år som elitechef i Dansk Svømmeunion, inden han kom til HSK, 
samarbejdet med den estiske forsker, som i begyndelsen af 1980erne 
udviklede sin helt egen metode til at filme svømmere under vand. 
’Han har i mange år været førende inden for biomekanisk forskning 
under vand og han har sparret med de landstrænere, vi har haft ansat 
i svømmeunionen, så han har i høj grad påvirket dansk svømning,’ 
fortæller Lars Sørensen.

Og netop denne mangeårige ekspertise på allerhøjeste niveau fik 
HSK’s 15 konkurrencetrænere fri adgang til ved den to-dages work-
shop, der blev afholdt på Bellahøj Svømmestadion. Normalt arbejder 
Rein Haljand ellers kun på landsholdsniveau, men på grund af sit 
mangeårige samarbejde med Lars Sørensen sagde han ja til at 
besøge HSK.

Konkrete input
’I Hovedstadens Svømmeklub vil vi gerne skabe en fælles afklaring af, 
hvordan vi rent teknisk træner vores svømmere. Det er vigtigt, at vi er 
bevidste om, hvorfor armen for eksempel skal ligge sådan og ikke sådan. 
Og den bevidstgørelse skal være der så tidligt som muligt, fordi det er 
svært at rette en fejl, svømmerne har lavet i mange år,’ fortæller Lars 
Sørensen. ’Og der var Rein Haljand god. Han kunne konkretisere, hvor 
problemet lå, blandt andet ved først at vise det på video og derefter 
tage os ned i svømmehallen og vise os det helt konkret.’
	  Trænergerningen er et håndværk, og indenfor svømning træner 
man meget sit tekniske ’øje,’ forklarer Lars Sørensen videre. Derfor 
satte Rein Haljand også trænerne på prøve i løbet af workshoppen. 
’De blev bedt om at vurdere en given svømmer - ’hvad synes du var 
godt? spurgte han dem så, og det var helt klart grænseoverskridende 

Al udvikling 
starter i klubben

Hovedstadens Svømmeklub (HSK)

·	Har over 6.000 medlemmer og er dermed landets største idræts-
	 forening
·	Har 160 trænere ansat på timeløn i svømmeskolen og 15 måneds-
	 lønnede konkurrencetrænere ansat
·	Er til stede med svømmeundervisning og svømmetræning i 12 
	 svømmehaller i Hovedstaden
·	Har tæt på 200 konkurrencesvømmere
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for nogle af dem, men det var en fin øvelse, for det handler jo om, 
hvad trænerne selv kan se, de skal opbygge erfaring.’
	 Men hvis HSK selv skulle gøre sig alle de erfaringer, samle al den 
dokumentation og ballast, Rein Haljand har med fra sin 50 årige kar-
riere, ville det tage for lang tid, siger Lars Sørensen. ’Så hvorfor ikke 
benytte sig af eksperten? - Det er også motiverende. Havde der været 
en dansker med samme viden som Rein Haljand, havde vi brugt ved-
kommende, men det er der ikke. Ingen er i nærheden.’

Output
Resultatet af de to dages workshop med Rein Haljand var lige så kon-
kret som de input, han kom med, siger Lars Sørensen: ’Outputtet var, 
at vi fik snævret ind, hvilke fixpunkter inden for crawl, butterfly, ryg-
crawl og brystsvømning vi som klub skal prioritere fremadrettet. Vi 
skrev simpelthen op på en tavle, hvor vores indsats skulle ligge, og 
dermed fik vi et fantastisk værktøj i vores fremtidige arbejde på at 
skabe en fælles afklaring af, hvordan man svømmer i HSK.’

Rein Haljand underviste HSK's 15 konkurrencetrænere ved en 
to-dages workshop

’Jeg ville gerne se, hvad der sker på klubniveau, for det er jo klubberne, 
der producerer landsholdssvømmerne, så det er her, vi skal starte med 
at lave ændringer.’
	 For Rein Haljand er det hverdagskost at undervise svømmetrænere, 
men ikke på klubniveau. Normalt bevæger han sig fra landshold til 
landshold, fra verdensmestre til olympiske svømmere. Men der er to 
grunde til, at han alligevel sagde ja tak til Lars Sørensens invitation om 
at lave en workshop i Hovedstadens Svømmeklub: ’For det første er det 
på grund af mit mangeårige samarbejde med Lars, og for det andet 
fordi de unge trænere i HSK er dem, der skal føre klubben op på lands-
holdsniveau, og der er det vigtigt, at de har den rette teknik at arbejde 
med. Og trænerne i HSK er ikke særligt teknisk stærke,’ fortsætter han. 
’Der er fejl i deres træningsteknikker, så det rettede vi lidt på på work-
shoppen, hvor jeg prøvede at give dem lidt ny viden og input.’

Overbevisende metode
Rein Haljand kommer fra og har base i Estland, og han mener, at hans 
mange års erfaringer med den russiske tilgang har været en enorm 
styrke for ham: ’Folk kigger tit på store svømmenationer som USA eller 
Frankrig, når de skal inspireres. De glemmer at kigge mod øst. I Øst-
europa mener vi, at man ikke bliver bedre, hvis man ikke er opmærksom 
på alle elementerne i svømningen – det er ikke nok bare at træne hår-
dere; man skal være bevidst om, hvad man gør. Derfor skabte jeg for 
mange år siden min egen tilgang, hvor jeg begyndte at filme svømmerne 
under vandet, så jeg kunne rette deres teknik.’
	 Rein Haljands optagelser kan være med til at overbevise trænere og 
svømmere om, at det kan være en god idé at ændre teknik. Lotte Friis 
og Jeanette Ottesen og deres trænere har for eksempel lært, at det er 
en klar fordel at svømme crawl med en strakt arm over vandet, i stedet 
for en bøjet. Rein Haljand fandt ud af, at man får et bedre armtag, hvis 
man kører armen strakt frem over vandet, og det har haft stor betydning 
for de to danske svømmere.

Missionen
Efter at have besøgt Hovedstadens Svømmeklub springer særligt én 
ting i øjnene på Rein Haljand: ’Klubbens trænere er meget ens,’ siger 
han. ’Der er ikke én supertræner, i stedet har vi at gøre med 15 meget 
unge trænere, der alle er på nogenlunde samme niveau. Det betyder, at 
vi skal uddanne trænergruppen sammen, uden at de har en leder, og 
det mener jeg faktisk er en fordel, fordi ledere ofte har en tendens til at 
være fastlåst i nogle principper og metoder, så det kan være svært at 
lære dem noget nyt’.
	 Og det med at lære noget nyt er en helt central del af Rein Haljands 
filosofi. ’Min mission er at sprede viden fra forskellige verdener til hinan-
den. Derfor underviser jeg svenskerne med eksempler fra Australien og 
omvendt, og jeg lægger al min viden frit tilgængeligt ud på nettet. På 
den måde åbner jeg op for en udveksling af erfaringer, der er sjælden i 
en ellers lukket svømmeverden. For altså helt ærligt; i konkurrencerne 
kan du jo alligevel se, præcis hvad der sker – det er der jo ingen hemme-
ligheder i,’ siger den 67 årige forsker med et smil, der afslører, at det 
absolut ikke gør ham noget, hvis nogen synes, han laver rav i den. Men 
han har et mål: ’Jeg håber, at folk bliver bedre på grund af den viden, 
jeg kan give dem.’

Man skal 
være foran

Rein Haljand

·	Professor Emeritus, Tallinn 
	 University
·	Sidder i en række udvalg 
	 og bestyrelser, både natio-
	 nalt og internationalt
·	Startede med selv at 
	 programmere sine systemer 
	 i begyndelsen af 1980erne
·	Hans metode og tilgang 
	 bliver brugt vidt omkring. 
	 Selv de russiske astronauter 
	 har brugt den, når de skulle 
	 trænes i at manøvrere i 
	 vægtløs tilstand
·	Læs mere på: www.swim.ee
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