Lathund om tavlingar

Till dig som ar ny simmare/foralder i T-grupperna

Vill du vara med och tivla? Har kommer information som kan vara bra att veta innan man sitter
igang. Innehall:

l.

Olika slags tavlingar

. Anmala sig till en tdvling

2
3.
4
5

Rutiner under tévlingsdagen

. En liten ordlista

. Forildrar och medfoljande

Olika slags tavlingar

En simtidvling pagér vanligen 1-2 dagar. En hel tdvlingsdag bestér av 2 pass a ca 3 timmar dar
man har lunchpaus mellan passen.

Interna klubbtivlingar.

I Osterlen Sim ordnar vi Utmanaren 1 ggt/termin. Alla deltagare tivlar mot sig sjilva och
sina egna tider. For varje distans (25, 50, 100 m) finns det utsatta stipulationstider i
nivaerna brons, silver och guld.

Téavlingen gors ganska lik en riktig tavling for att man ska kénna pa det. Men vi har inga
diskningar, istéllet beréttar funktionirerna vad man eventuellt gjorde for fel, sa att man
kan ritta till det till nista tavling.

Las mer detaljer pa www.osterlensim.se/tavlingar/Utmanaren/

Inbjudningstivlingar ir den vanligaste formen av tivling. Dessa tivlingar innebér att en
arrangerande klubb skickar ut en inbjudan till 6vriga klubbar. I inbjudan star det vilka
grenar som ska simmas och vilka eventuella &ldersklasser, antal pristagare m.m. Denna
inbjudan brukar dyka upp 2-3 ménader innan tivlingen avgdrs. I inbjudan star det ocksa
vilken form av deltagarbegrinsning man anvénder sig av: heatbegrinsning, kvaltider,
negativa kvaltider, startgaranti.

Simiaden &r en nationell tdvling som genomfors i flera distriktsfinaler pa olika hall 1
Skéne 1 april och med en regionfinal (Skéne-Blekinge) 1 ma;j. Till distriktsfinalen kan alla
som vill anmélas dér de 18 bésta i respektive gren gar vidare till regionsfinalen.

Aldern &r fran yngre dn 10 &r t.o.m. 13 &r. Distanserna varierar beroende pa &lder fran 25
till 400 m.

SUM-SIM (Svenska Ungdomsmésterskapen):

Steget efter Simiaden 4r SUM-SIM upp till 16/17 &r. P4 sommaren (ute, 50m) ar
aldersklassen 14 ar o yngre samt upp t.o.m. 17 ar. Pa hosten (inne, 25m) dr det 13 &r o
yngre samt upp t.o.m. 16 ar.

Detta mésterskap finns i tvé olika skepnader, ett inomhus péd hosten 1 25m bassidng och ett
utomhus pa sommaren i 50m basséng. P4 hosten simmas regionsfinaler pa 6 platser runt
landet (DM) dér de 16 basta tiderna mots 1 Riksfinalen. Sommaren simmas inga
regionsfinaler utan hér anvénder man sig istéllet av kvaltider uppsatta av Svenska

2021-09-03


https://www.osterlensim.se/tavlingar/Utmanaren/

Simforbundet pd samma sétt som SM och JSM.

e Juniortivlingar genomfors bade i kortbana (hdsten) och l&ngbana (sommaren). For att fa
delta maste man dels vara minst 12 ar och max 20 éar, dels klara kvalificeringstider.
Juniortévlingar pé distriktsniva kallas JDM och pa nationell nivd JSM.

e Ungdoms Grand Prix (UGP)

e [ Seriesim tdvlar klubbarna mot varandra med simmare till det ar de fyller 15 ar. Fyra
divisioner med fyra omgéngar under vintersdsongen sep-april. Vinnaren i resp division
kvalar sedan till en hogre. Alla som gar i mél far podng och laggs sedan ihop inom
klubben.

e Fler sorts tivlingar: Distanscupen (1anga distanser, 13-18 ar), Allskdnskan mm.

Anmala sig till en tavling

For att kunna tdvla méste man ha en Tdvlingslicens. Svenska simforbundet anvénder
licensnumret som ett id-nummer som gor att de kan hélla reda pé vilka tider varje simmare
presterar. Det r trdnarna som ansoker om licens dt varje ny simmare i samband med forsta
anmaélningen till en tdvling. Licensen utfdrdas efterat nér arrangerande klubb rapporterar in
resultaten — det kan ta bade dagar och veckor.

Infor tdvlingen skickas en inbjudan ut av trdnaren som simmaren anvander for att anmaéla sig till
tavlingen. Tranaren bestimmer i samrdd med simmaren vilka grenar man ska delta i pd
tdvlingen. Anmdilan har en sista datum da den ska mailas/meddelas till trdnaren.

Lista pa nordens alla utannonserade tdvlingar finns pé livetiming.se: ”Sok tdvling”.

Tavlings-PM
Négra dagar innan tdvlingen far simmarna ett f@vlings-PM via mail. Har stér tider for tavlingen,
platsen, vem som dr ansvarig trénare, praktiska tips och formella krav fran arrangdéren med mera.

Rutiner under tavlingsdagen

Samling och transport

Star pad PM:et. Oftast tar man sig dit sjdlv eller samiker med ndgon annan. Nér simmaren
kommer till tdvlingen sd anméler man sig till trénaren.

Strykningar
Vid sjukdom eller annat forhinder maste detta meddelas per telefon snarast eller pa plats till

trdnaren. Tranaren ldmnar in en strykningslista till tdvlingssekreteriatet senast en timme innan
tavlingspasset borjar.

Latt uppvarmning innan insim
Du maste virma upp kroppen lite innan insim. Starta motorn (hjérta, lungor), forbered kroppen

pa en anstridngning.

Insim

Insimningen brukar starta en timme innan tévlingen startar. Oftast ar det bést att simma in fore
passet men ibland vid langa tavlingar racker det med att komma lite senare och simma in 1
pausen. Stim av med trénaren.

Insim &r inte bara uppvarmning for kroppen utan ocksa lika mycket for huvudet.
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Man kénner pa bassédngen, testar ocksa startpallarna, ryggsimstarterna och vindningarna, och
kanske simmar man négon snabb 25:a for att f4 kidnna lite pa vattnet och skaka av sig lite
nervositet. Det finns alltid en sprintbana till detta.

Efter att insimmet &r fardigt (c:a 10-15 min innan forsta grenen startar) samlas alla simmare for
genomgang av tavlingsinfo. D4 ska man helst vara ombytt och klar.

Uppvarmning

innan ditt lopp dr en av de viktigaste punkterna. Har forbereder du kroppen pa tavlingsloppet
genom att hdja temperaturen sa att muskler och leder blir mjuka. Du ska {4 upp pulsen ordentligt,
bli varm och faktiskt nistan borja svettas lite. Da kan muskler o leder anvindas bist bade
styrkemissigt och rorelsemassigt.

Uppvéarmningen dr ocksa till for att tala om for kroppen att nu dr det snart dags. Far inte kroppen
uppvarmningen far den istdllet en chock néir du har hoppat i och du kommer inte in 1 loppet med
en gdng och da &r det for sent.

Lagom uppvéirmning 10-15 minuter, precis innan loppet. Kolla med trdnaren nér det ar dags att
varma upp. Efter hand lir man sig hur lang tid fére loppet man behdver varma upp.

Tavlingssimningen

Start:

Speakern ropar upp vilka som skall simma och vilken bana man skall simma pé (detta kan goras
under foregaende lopp sé lyssna noga pé speakern).

Simmaren gér da till den bana man skall simma pé. Nar detta dr klart blaser forst tdvlingsledaren
en eller flera korta signaler, for att simmaren skall gora sig redo, sedan kommer det en ihallande
langre signal, da kliver man upp pa startpallen och stéller sig l14ngs bak pa pallen. Sedan siger
startern ’pd era platser” — da stéller man sig langs fram pi startpallen och dérefter gar
startsignalen.

OBS! Man maéste sta helt stilla efter det att startern sagt ’pa era platser”.

Efter loppet:

Niér du har simmat ditt lopp gar du upp nér alla gatt i mal, sa att du inte rikar stéra ndgon som
fortfarande simmar. Ibland siger speakern att simmarna ska “hénga kvar pa linan”. Det betyder
att man stannar i basséngen till att nésta start har gatt (hdngande start). Da hdnger man kvar pa
linan ndgon meter ut i basséngen for att stora sa lite som mojligt.

Utvardering

Ga direkt efter loppet till din trénare efter loppet for att tillsammans gora en utvirdering och fa
direkt feedback.

Ténk efter hur det gick, inte bara vilken tid du fick utan dven t.ex tekniskt. Gick det som du hade
tankt dig? Funkade start och vindningar? Forberedde du dig pé basta sitt?

Avsimning

efter loppet. Ofta har du flera lopp att simma samma dag och dven samma pass. Da dr det
jatteviktigt att simma av efter varje lopp for att bli av med mj6lksyran som kroppen producerat.
Oftast finns det en liten basséng avsatt for detta.

En ordentlig avsimning tar c:a 10 minuter.

Priser

Att vinna ett pris &r alltid kul och trevligt att f4, men tyvérr kan inte alla {4 priser. Oftast dr det tre
som fér priser i varje gren. Pé en del tdvlingar kan det finnas heatpris eller andra varianter av
priser. Tavla alltid mot dina egna simtider, forsok att simma snabbare an forra gangen. Heja
girna fram dina kamrater, nésta gang hejar dom andra pé dig. Kom ihég att nér du slar ditt
personbésta dr det som att vinna en guldmedal;.
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Fér du &ran att g upp pa prispallen fir du gérna ha pa dig klubbtroja/jacka.

Regler och diskvalificering

Reglerna 1 simning &r samma for alla for att alla ska kunna tévla pé lika villkor. Simmaren kan
bli ”diskad” och det hdnder nog alla simmare ndgon gang. Det kan vara tjuvstart (om man startar
innan signalen ljuder), gor en felaktig vindning eller gér 1 mal pd ett felaktigt satt. Det trédnar
man pa traningarna hemma. Ja, pd tavlingar trdnar man ocksa: pé att tivla!

Mer information om simsittsregler finns att 1dsa pd Simférbundets hemsida
www.svensksimidrott.se

Mat och vatska

Vitska dr livsviktigt. I en varm och fuktig simhall torkar du l4tt ut. Drick vatten ofta och mycket.
Ha for vana att alltid ha en vattenflaska till hands.

Mellanmal: Ta gdrna med lite egen fika att ha mellan loppen, till exempel en macka och banan —
inte godis och lask.

Lunch #r din stora energidepa under dagen. At ordentligt. Om arrangdren ordnat lagad mat si
kanske det inte dr vad du brukar f& hemma men det 4r gott nog. Délig lunch leder garanterat till
daliga lopp.

Lunchpausen brukar vara runt tva timmar, d4 &r det viktigt att man gar och éter i lugn och ro och
det &r viktigt att dta ordentlig mat. Simmarna och trdnarna brukar dta gemensamt pa lunchen pa
tdvlingarna. Efter lunchen ar det likadant som pa morgonen — insimning och uppvarmning.

Mediciner:

Har man mediciner, ta med dessa och prata med trdnaren sd att denna vet vad man till exempel ar
allergisk mot eller om man har astma.

Klader (se dokument om Utrustning och packlista)

Pa inomhustédvlingar dr det hér inget problem att hélla sig varm. Snarare &r det sd att man har for
mycket pa sig. Det racker kanske med shorts och T-shirt. Nagot du maste ha &r ett par ordentliga
skor sd att fotterna haller sig torra, varma och sa att du kan virma upp ordentligt. Viktigt att man
byter badkldder efter varje lopp. Aldrig bra att gd omkring med blota klader.

En liten ordlista

Tavlingstiden: D4 startar tdvlingspasset. Man simmar i olika grenar och olika heat. Nar
respektive heat dr, anges inte da det inte kan forutses. Tranaren hjilper dig hélla koll pa tiden och
med véxande erfarenhet lar du dig hélla tiden sjélv.

Gren: En distans och simsétt for en viss dlder som t.ex. 50 m ryggsim for flickor 10 &r och
yngre.

Heat: Varje gren dr indelad i ett antal heat. I heatlistan ser man nir man ska simma. Man kollar i
vilket heat och bana man simmar pa.

Vanligtvis dr heaten uppdelade sé att de som har snabbast anmdlningstid simmar 1 sista heatet
och de som har langsammast eller ingen anmélningstid simmar i forsta heatet.

Heatlista: I heatlistan stdr vem som simmar i respektive gren/i vilket heat/och pa vilken bana.
Tréanaren far heatlistan en stund innan tivlingspasset borjar. Den finns ocksa uppsatt pa en vigg.
Oftast gér det dven att f6lja via en app eller hemsida (www.livetiming.se). P& Livetiming kan du
bade se startlistor, heatlistor, liverapportering och resultatlistorna.
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Foraldrar och medfoljare

For fordldrar eller andra anhdriga sa kan det vara bra att ta med lite tunnare kléder att byta om
till. Det blir oftast vildigt varmt i inomhushallarna under tivlingar sa shorts eller t-shirt
rekommenderas.

Fraga gérna trdnaren vad du kan hjilpa till med. Det kan vara svart for trdnaren att rdcka till for
alla simmare som samtidigt r i olika faser: insim, uppvarmning, tévlar, eftersnack, avsim och
mellanmal.

En tdvling behdver manga funktionérer. Kolla gérna in hur det géar till runt omkring bassidngen.
Passa pa att anméla dig till en utbildning nér det erbjuds — det brukar ta en férmiddag teori +
praktisera ett pass vid en tidvling. Sen kan du hjélpa ditt barn att tivla och fa en battre forstaelse
for ditt barns idrottande!

Lycka till allihop pd tivlingen!
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