Simtävlings information – Nora ss
Samling: Står på pm-et. Oftast samling vid simhallen.
Insimning: Insimningen brukar vara en timme innan tävlingen startar. Man simmar in för att värma upp och mjuka upp muskler, hur mycket kan man fråga sin tränare. Man testar också startpallarna, ryggsimstarterna och vändningarna, och samt snabb 25:a för att få känna lite på vattnet och skaka av sig lite nervositet. Det finns alltid en sprintbana till detta.
Strykningar: Skall alltid lämnas in senast en timme innan tävlingspasset börjar. Tränare lämnar in en strykningslista till tävlingssekreteriatet.
Tävlingstiden: Då startar tävlingen. Man simmar i olika grenar och olika heat. Ju fler som är anmälda i grenen, desto fler heat. 
En liten ordlista
Gren: En distans och simsätt för en viss ålder som t.ex. 50 m ryggsim för flickor 10 år och yngre.
Heat: Varje gren är indelad i ett antal heat. I heatlistan ser man när man ska simma. Man kollar vilken bana man simmar på och i vilket heat. Vanligtvis är heaten uppdelade så att de som har snabbast anmälningstid simmar i sista heatet och de som har långsammast eller ingen anmälningstid simmar i första heatet.
Heatlista: Tränaren får heatlistan några minuter innan tävlingspasset börjar. Den finns också uppsatt på en vägg.
Uppvärming: Här värmer man upp kroppe ordetligt och taggar till för sitt heat. Uppvärmningen brukar vara runt 10 min och man gör detta 10-15 min innan sin start. Leds för mestadels av tränaren. Detta görs för att mjuka upp kroppen, bli varm och snabbare i vattnet samt att förhindra skador. 
Start: Speakern ropar upp vilka som skall simma och vilken bana man skall simma på (detta kan göras under föregående lopp så lyssna noga på speakern).
Simmaren går då till den bana man skall simma på. När detta är klart blåser först tävlingsledaren en eller flera korta signaler, för att simmaren skall göra sig redo, sedan kommer det en ihållande längre signal, då ställer man sig längs bak på startpallen. Sedan säger startern ”på era platser” – då ställer man sig längs fram på startpallen och därefter går startsignalen.
OBS! Man måste stå helt stilla efter det att startern sagt ”på era platser”. Annars kan man bli diskvalificerad.
Efter loppet: Simmaren väntar i vattnet tills nästa heat har gått iväg, kallas för hängande start. Sen skyndar simmaren sig upp, och går direkt till tränaren för synpunkter och feedback. Efter går man till avsimningsbassängen om det finns någon, för att bada av och få bort mjölksyran. Sen går man upp och sätter på sig samt fylla på med energi. 
OBS! Avsimningsbassängen är endast för avsim och inte lek.
Diskvalificering: Simmaren kan bli ”diskad” och det händer alla simmare, ofta ärdet för tjuvstart (om man startar innan signalen ljuder). Annars kan det vara om man gör en felaktig vändning eller målgång, eller felaktigt simsätt. Det finns regler för hur alla simsätt, vändningar mm ska se ut. Detta tränar man på träningarna hemma. Mer information om simsättsregler finns att läsa på Simförbundets hemsida www.simforbundet.se

Bra att ha med sig på tävling: 
· Tävlingsdräkt / badbyxor (gärna en extra om du har, inte ett måste)
· Träningsdräkt (för insim)
·  Badmössa (gärna flera – de går lätt sönder)
· Simglasögon (ta med ett extra par om något händer)
· Handduk (gärna 2–3 st – en till insim, en till loppet, en att torka sig med efter)
· Badtofflor (för att slippa halka och hålla fötterna varma)
· Varm tröja/byxor (att ha på sig mellan loppen för att inte bli kall)
· Vattenflaska (gärna två – en för vatten, en för sportdryck)
· Mellanmål: banan, energibar, smörgås, yoghurt, riskakor
· Matlåda (till lunchen, ska innehålla mycket kolhydrater och fett = näringsrikt, t.ex. Pastasallad, pastarätt, baguette med fyllning mm.)
· Snabb energi: t.ex. dextrosol eller sportgel (absolut inte ett måste)
· Ha allt i en vattentät väska

