Att trana och
tavla i ASS

INFORMATION OM ATT VARA TAVLINGSSIMMARE OCH
FORALDER | ANGELHOLMS SIMSALLSKAP
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Att trana i ASS — vara riktlinjer

Detta ar ett dokument som pa ett enkelt satt ska forklara hur vi arbetar
med traningsverksamheten i ASS tivlingsgrupper.

FOr oss ar det viktigt att skapa kunskap och forstaelse i alla led. Simmarna
med sina familjer ar det viktigaste vi har. Vi ska alla ha roligt och utvecklas
tillsammans.

ASS vill att alla simmare ska se fram emot sin simtraning, att de ska kinna
framsteg och gladje pa den niva som passar just honom eller henne. For
att detta ska kunna uppfyllas ar det viktigt att ha tydliga riktlinjer.

Nedan foljer en del saker som kan vara bra att veta om hur det gar till att
trana i ASS. Information om tavlingar hittar ni i dokumentet ”Att tavla i
ASS” p& hemsidans startsida under Dokument/tavlingssinformation.

Byte av grupp

Majoriteten av alla gruppbyten sker infor terminsstarten om inga sarskilda
skal foreligger.

For att bli uppflyttad i grupperna kravs att simmaren har uppfyllt kraven
for gruppen de gar i och ar mogen att ta steget upp.

| ASS anviander vi oss av ndgot vi kallar ”6T metoden” nér vi flyttar upp.

Det ar tranarna som ser barnen varje traning som avgdér om simmaren
uppfyller kraven for att byta grupp. Det man ser fran kanten som foralder,
overensstammer inte alltid med tranarens syn, vanligen respektera att det ar
tranarens uppgift att skota forflyttning mellan grupper. Fraga gdrna om det ar
oklarheter.

Vara 6 T som vi tar hdnsyn till vid uppflyttning innebér féljande:

TYP: Kroppsbyggnad, motorik, naturlig styrka, temperament, attityd till tréning och tavling
TEKNIK: Teknisk fardighet i de olika simsatten samt start och vandning, teknisk uthallighet
TALANG: Vattenldge samt kansla for vattenmotstandets betydelse. Forstdelse for traning.
TAVLINGSRESULTAT: resultat och tider pa tavling och trining

TRANINGSFLIT: ndrvarostatistik samt kvalitet, instillning och insats under triningarna

TRANINGSKOMPIS: attityd och uppférande mot andra i gruppen samt trénare.
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Landtraning

ASS anser att landtraning ar viktigt for vara simmare. Landtriningen
anpassas efter alder och mognad. Ju dldre simmarna blir, desto mer
grenspecifik och individuell blir landtraningen. Syftet med landtraningen ar
bland annat att:

- Verka skadeforebyggande, speciellt pa kna, axlar rygg och armar

- Starka simmarens kroppsliga stabilitet, vilket leder till battre hallning
och teknik i vattnet

- Starka skelettet

- Oka rorligheten hos simmarna

Simtraning

Simtraning ar var huvudsakliga aktivitet. Aven denna forséker vi anpassa efter
fardighet och mognad. Vi vill lagga fokus pa att simmarna lar sig ratt fran
borjan bade i fraga om teknik och traningsforstaelse.

En simmare i ASS:

For att vi ska fa ett s3 bra klimat pa traningarna som mojligt forvintar sig ASS
foljande fran simmarna i tavlingsgrupperna:

- Meddela franvaro till tranaren i god tid

- Halsa pa tranare och kamrater varje traning

- Kom igod tid och forbered dig infor traningen enligt tranarens
instruktion, sa traningen kan komma igang i tid

- Var fokuserad och lyssna till de instruktioner som ges under traningen.

- Visa en positiv attityd till tranaren, traningen och 6vriga i gruppen.
Bade leenden och sura miner smittar av sig. Valj leendet.

- Ga pa toaletten innan traning, under traning ar det inte optimalt att
ga, forutom om det finns paus, eftersom det stér bade din och de
andras traning.

- Utfor de moment som traningen innefattar efter basta formaga.

- Undvik att springa till foraldrarna under traningen, prata med
tranaren istallet om det ar nagot.

- Meddela innan traningen om du av nagon anledning inte kan kéra 100%.
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- Kom till traningen beredd, d.v.s. matt och installd pa att trana.
- Ha med dig frukt eller annat att ata direkt efter traningen

En forilder i ASS

Foraldrarna ar valdigt viktiga och uppskattade stottepelare i klubben. ASS vill att
alla foraldrar ska kdnna sig trygga med att ha sina barn i ASS.

Foraldrarna far garna:

- Peppa och uppmuntra alla simmare i klubben att gladjas at den personliga
utvecklingen

- Halsa och vara trevlig mot andra foraldrar, “gamla” som nya i klubben.

- Hjalpa simmaren att ha en bra kosthallning

- Hjalpa simmaren att fa tillrackligt med sémn

- Delta pa foraldramoten for att fa information

- Haen 6ppen dialog med tranaren

- Undvika att stora tranarna och simmarna under traningarna

- Medverka i arbetsinsatser som gynnar klubben, sasom bl.a.
Rogleparkering, Vattendagen och som funktionar/tavlingsvard i samband
med egna tavlingar. Mer info om detta finns pa hemsidan.

- Lata simmarna ta eget ansvar for t.ex. ombyte osv vid traning och tavling,
det blir 1att rorigt om alla foraldrar ska springa efter sina simmare. Barnen
kan mer an vad man tror och tranarna finns for att hjalpa dem.

Kost och vila
Kost och vila ar tva valdigt viktiga delar for att orka med att trana.

Det galler att fa en bra balans pa allt man gor, skola, mat, somn, fritid, traning
oSV.

Manga aldre simmare ar valdigt duktiga i skolan, mycket pa grund av att de tidigt lar
sig planera sin tid. Ta reda pa kommande prov i tid och I3as lite varje dag istallet for
att maratonplugga dagen innan. Ofta lar man sig inte mycket av att sitta och lasa
flera timmar i strack. Ibland kan det vara ett bra avbrott att trana och sedan lasa lite
till efterat.

FoOr att orka trana, och for att traningen ska ge resultat maste man sova 8-10
timmar/natt. Detta géller inte bara innan tavling, utan alltid!!!
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Man maste ocksa ata och dricka ordentligt. Minst 2 liter vatten om dagen bor
man fa i sig, helst utspritt under dagen och inte bara under traningen.

Vad det galler mat, bor man ata frukost, mellanmal, lunch, mellanmal, middag och
eventuellt kvallsfika. Kom ihdg att ata gronsaker till alla maltider for att fa i er
viktiga vitaminer och mineraler som hjalper er att halla er friska. Undvik allt for
mycket s6ta produkter eller naringsfattig mat.

Det ar valdigt bra att dta nagot direkt efter traningen. Det hjalper kroppen att
tillgodose behoven man har efter att ha tranat och att bygga upp det som brutits
ner under traningen. Exempel kan vara smoothie, frukt, macka, agg eller yoghurt.

Att tavla i ASS — vara riktlinjer

En del av er ar nya och en del av er har varit ute och tavlat forr. Har foljer lite nyttig
information fér alla om hur det gar till att tivla for ASS.
Det dyker ofta upp fragor som till exempel:

Var hittar jag tavlingar som ar aktuella?

Hur anmaler jag mig?

Vad kostar det att tavla?

Slipper jag att betala vid forhinder?

Kostar alla tavlingar att delta i?

Hur tar jag mig dit?

Hur gar det till pa en tavling?

Vad ar foraldrarnas uppgift under tavlingen?
Vad ska jag ha med mig pa en tavling?

Var hittar jag tavlingar som ar aktuella?

| hemsidans kalender finns alla terminens tavlingar inlagda. Din tranare gor en
planering for gruppen vilka tavlingar ni ska delta p3, eftersom alla simmare inte ar
aktuella for alla tavlingar.

Hur anmaler jag mig?

Varje gang det ar en tavling som ar aktuell for dig kommer du fa en kallelse pa mail.
Folj lanken och svara om du kan delta eller inte, samt vilken/vilka dagar. | kallelsen
anger du vilka grenar du 6nskar simma. Detta beslut tas i samrad med din trénare.
Det ar viktigt att anmala i tid. Har man inte anmalt i tid far man tyvarr inte delta pa
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tavlingen. Det ar viktigt att du svarar pa kallelsen oavsett om du ska vara med eller
inte, sa vi vet att du mottagit informationen/inbjudan.

Nar anmalan ar gjord och skickad, drojer det inte lange forran startlistan ar klar. Da
kommer det ut en inbjudan via mail. Dar star det vilken tid det ar samling, vad man
ska simma, vilka tranare som ska med och annan viktig info. Var noga med att vara
palast med vad som giller.

Vad kostar det att tavila?

Efter tavlingen kommer ni fa en faktura pa startavgiften. En start brukar kosta
mellan 45-100 kr/start. (2-4 starter/dag r ganska normalt.). ASS betalar 50% av alla
startavgifter, resten betalar man sjalv.

Om man blir sjuk och inte kan delta, ar det viktigt att man meddelar detta i sa god
tid som mojligt sa vi kan stryka dina grenar.

Slipper jag betala vid forhinder?
Efter att startlistan ar publicerad pa natet far man betala startavgiften vid strykning,
oavsett anledning.

Kostar alla tavlingar att delta i?

Vid en del masterskapstavlingar, star klubben for 100% av startavgifterna. Detta
galler i dagslaget Varsimiaden (distrikt), Sumsim (riks och langbana), SM/JSM samt
DM.

Vara egna klubbtavlingar kostar inget att deltaga pa och inte heller seriesimmet
kostar ndgot. Ovriga tavlingar faktureras till simmaren i efterskott.

Hur tar jag mig dit?

Om man vill tdvla men foraldrarna inte har mojlighet att félja med gar det alldeles
utmarkt att saga till tranarna eller ta kontakt med nagon annan familj som ska dit
och be dem hjalpa till vid behov. Man maste inte vara med som foralder, det &r helt
frivilligt. Vi foresprakar samakning i alla lagen. For ekonomins och miljons skull. |
Facebookgruppen ”ASS tavlingssimmare & fordldrar” kan man planera samakning.
Ga garna med i denna grupp om ni inte redan gjort det.

Hur gar det till pa en tavling?

Tavlingen borjar alltid med insim i ca 45 minuter. Detta ar viktigt for att komma
igang och for att “lara kdnna” bassangen och startpallarna. Tranarna hjalper till med
vad som ska simmas. Det ar ofta ganska trangt i bassangen under insimmet.
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Efter insimmet ar det bra att ta pa sig torra badklader, samt 6verdragsklader och
gympaskor. Det ar viktigt att halla sig varm och torr innan och mellan sina lopp.
Undvik flip flop eller foppatofflor, de gar inte att varma upp i.

Under tavlingsdagen ar kakor, godis, glass och lask inte tillatet! Det far man ata nar
man ar klar. At girna frukt, bréd, pasta, nétter eller liknande. Drick mycket vatten.
Ibland ar tavlingen uppdelad i 2 pass med en lunchpaus i mitten. Ibland ater vi
gemensam lunch om det finns att boka och ibland far man ordna sjalv. Detta
framgar pa inbjudan och kallelsen.

Tranarna har heatlistor sa man vet vilket heat och pa vilken bana man ska simma.
Innan man ska simma ska man varma upp for att fa igang kroppen innan loppet.
Man behaller sina 6verdragsklader och skor pa under uppvarmningen. Detta tar man
av framme vid pallen. Tranarna sager till nar det ar dags att ga fram.

Efter man simmat sitt lopp, ska man alltid ga till tranaren direkt for att fa lite
feedback pa hur det gick.

Vad ar fordldrarnas uppgift under tavlingen?

Foraldrarnas uppgift pa tavlingen ar att stotta och heja pa klubbens simmare och
(vid behov) hjalpa tranarna med att paminna simmarna om att kla pa sig, halla sig
varma och att dta och dricka ordentligt. Valdigt trevligt blir det om man har pa sig en
klubbtroja. Dessa gar att bestalla pa www.kondektor.se Under tavlingen uppmuntrar
vi ASS foraldrar att sitta tillsammans pa laktaren. | vissa simhallar dr det uppdelat i
foraldrar- och simmarlaktare, respektera da detta. Simmarna klarar sig alldeles
utmarkt med tranarna.

Vad ska jag ha med mig pa en tavling?

e Badklader- garna flera ombyten sa man kan halla sig torr

e Handdukar

e Badmodssa - endast ASS badmdssa ar tilldtet pa tavlingar. Var vanlig kontakta
tranare/kansli om ni dnskar kopa en. En badmossa kostar 100kr

e Simglasdgon — bra simutrustning hittar ni pa www.freker.se (uppge koden
angsim18 i kassan, sa far ni 10% rabatt pa hela kdpet)

e Skor - gympaskor sa man kan jogga och varma upp

e Klader — ASS troja + shorts/byxor, girna fler ombyten. ASS klubbklader gér att
kopa pa www.kondektor.se (logga in med: kansliet@simess.com, l6senord:
simess1916)

e Vattenflaska

e NJagot att ata


http://www.kondektor.se/
http://www.freker.se/
http://www.kondektor.se/
mailto:kansliet@simess.com
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Fragor och synpunkter

Har ni fragor eller synpunkter gar det bra att maila tranarna. Adresser finns pa
hemsidan.

Vill ni prata med tranarna ring under kanslitid: 0431-10139 eller pa deras
mobiltelefoner. Numrorna hittar ni pa var hemsida.

Tank pa att tranarna ocksa har ett liv utanfér simhallen och kanske inte alltid
svarar direkt eller pa sin lediga tid.

Vilkommen till Angelholms Simsillskap!

Hoppas ni kommer att trivas hos oss!




