LATHUND TAVLINGAR

Ar du som simmare eller foralder ny i tavlingsverksamheten finns det en hel del ny information
och nya begrepp som &r bra att ha koll pa.

ANMALNINGSPROCESSEN:

¢ Inbjudningen till tavlingen skickas ut via mail/sportadmin s& simmarna kan kolla vad
som finns att simma antingen sjalva eller tillsammans med er foraldrar.

e Vigarigenom grenarna tillsammans efter traningen.

e Simmaren sager vad henvill simma till trdnaren och de pratar tillsammans om vad som
passar simmaren bast.

e Anmalningarna tar endast emot skriftligen via styrelsen@nassjosimklubb.se
TAVLINGSLICENS:

Nar man tavlar utanfor Nassjo simhall for forsta gangen blir man tilldelad en tavlingslicens.
Denna licens fungerar ungefar som ditt personnummer, och ar till for att resultaten du simmar
pa ska registreras till ratt simmare. En tavlingslicens galler for ett kalenderar (januari - december)
och kostar mellan 150 - 350 kr. Denna kostnad fakturerar alltid klubben under ndstkommande
kalenderar. (Ex: Har du tavlat ar 2025 kommer du att faktureras for din licens ar 2026, for din
licens som du haft under &r 2025).

Du behover inte gora nagonting for att ansdka om din licens - detta ordnar chefstranaren i
samband med din forsta tavling pa bortaplan.

TAVLINGSKOSTNADER:

Som de flesta vet kostar det att tavla. Klubben betalar for varje anmald start, individuell ca: 55 -
80kr och lag ca:80 - 100kr. Den summan &r bindande fran tva veckor innan tavlingsdag, vid
strykningar efter det faktureras klubben dnda. Saledes ar det viktigt att varje anmald simmare
tavlar. Anmald deltagare faktureras av klubben om strykning ej inkommit innan tva veckor fran
tavlingsdag. Sjalvklart visar vi hansyn till franvaro med hogst sarskild anledning, till detta raknas
inte lattare sjukdom.

TAVLINGSDAGEN:
e Landuppvarmning
Simmaren varmer upp pa land.
¢ Insimning:

Efter landuppvarmning ar det dags att hoppa i och simma insim. Insimmet brukar vara en timme
innan tavlingsstart. Man simmar insim for att bli lite uppvarmd infér tavlingsloppen. Ar man
osaker pa vad man ska simma pa sitt insim, gar det bra att fraga medféljande tranare.

Under insimmet ar det bra att kdnna pa lite starter och vandningar och kanske testa pa farten
lite.

e Tavlingsstart:

Den tid som angetts i PMet som tavlingsstart ar den tid som tavlingen borjar.
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e Pass:

Tavlingen ar ofta uppdelad i olika pass. Detta ar for att simmarna ska fa en paus i tavlingen. Da ar
det oftast lunch efter passet pa formiddagen.

e Gren:
Tavlingen bestar av flera olika grenar. En gren ar en distans och ett simsatt for en viss alder.
Ex: 100 m frisim (flickor 13 &r och yngre).
Ibland finns det inga aldersklasser och da ser det ofta ut sa har istallet:
Ex: 100 m frisim damer

... och ibland simmas den yngsta aldersklassen som en mixed-klass, vilket innebar att tjejer och
killar simmar tillsammans. Da ser det ofta ut sa har:

Ex: 100 m frisim mixed
e Heat:
Varje gren innehaller ett visst antal heat och dessa ser man i heatlistan.

Hur manga heat det ar, beror pa hur manga simmare det 4r som ska tavla i grenen. Heaten ar
oftast indelade sa att de med snabbast anmalningstid simmar i det sista heatet, medan de som
inte har nagon anmalningstid (inte simmar grenen tidigare), eller har lAngsammast
anmalningstid simmar i forsta heatet.

Heaten fordelas ocksa efter hur manga banor den arrangerande klubben har.
¢ Heatlista:

| heatlistan ser duivilket heat och pé vilken bana du ska simma. Tranaren far heatlistan en liten
stund innan tavlingsstart, men finns ocksa att se pa livetiming.se.

o Uppvarmning innan sitt lopp:

Landtraningen innan simtraningen ar viktig, uppvarmningen innan ett tavlingslopp ar minst lika
viktig. Du maste varma upp ordentligt infor dina tavlingslopp. Uppvarmningen ar en viktig del i att
motverka skador pa kroppen.

Uppvarmningen ska vara pulshdjande. Nar du star bakom pallen och ska starta ditt lopp, ska du
vara varm i musklerna och kroppen samt ha lite forhojd puls.

Ar du ordentligt uppvarmd kommer du ocksé prestera battre i ditt lopp.
e Starten:

P4 tavlingar finns en speaker. Denna person laser upp vilka som simmar och vilken bana man
ska simma pa. Det ar vanligt att speakern ldser upp detta under tiden som simmarna i heatet
innan dig ar i vattnet. Var darfor noga med att lyssna pa vad speakern sager, sa att du inte missar
din start.

o Efter slutfort lopp:

Nar du simmat fardigt gar du direkt upp fran bassangen. Och simma av om det finns tillgang till
en avsimsbassang.



e Avsim:

Avsim ar till for att din kropp ska varva ner efter ditt tavlingslopp. Har man fatt en del mjolksyra
under sitt lopp ar det extra viktigt att simma av, for att musklerna ska kunna transportera bort
mjolksyran s& att du &r frasch i kroppen och redo for att prestera under kommande lopp.

Om man inte simmar av finns en stor risk att man blir trottare och trottare i kroppen ju langre inii
tavlingshelgen man kommer, vilket innebar att det blir svarare att prestera pa det satt du vill.

VIKTIGT att notera ar att avsimsbassédngen endast ar till for avsim, INTE hopp och lek.
o Diskvalificering:

Kallas ofta for att man blir "diskad". Det ar nagonting som hander alla forr eller senare och
hander dven simmare pa VM- och 0S-niva.

Speakern laser upp diskningarna efter hand de kommer in till sekretariatet. Det kan vara skont
att veta att de aldrig né&mner namn pa den som blivit diskad, utan endast vilken gren, heat och
bana diskningen galler.

| simning finns regler kring vad man far och inte far gora. Bryter man mot nadgon av dessa regler
blir man diskad. Allt som oftast galler diskningarna tjuvstart, felaktig vandning eller felaktigt
simsatt.

Var inte radd for att bli diskad. Det kan kédnnas jobbigt i stunden, men det kommer alltid fler
chanser att simma grenen. Se det i stallet som feedback pa vad du behover lagga lite extra fokus
pé under dina traningar.

¢ Lunchuppehall:

Ofta ar lunchpausen cirka 2 timmar lang. D& dter simmare och trénare tillsammans. Ibland har

vi bokat lunch via arrangéren, da gar vi i gemensam trupp till matstallet. Ibland behéver man ha

med sig egen lunch, da satter sig simmare och tranare tillsammans pa en lamplig plats och ater
sin medhavda lunch gemensamt.

Nar lunchpausen &r slut ar det dags for insim igen precis som pa morgonen.
¢ Ombyten och klader
Tillen simtavling ar det viktigt att ha med sig vissa saker.

Det ar viktigt att ha med sig minst 2 stycken baddrakter/badbyxor. Nar du simmat insim ska du
alltid ga och byta om fran blota badklader till torra, for att motverka urinvagsinfektion och for att
du inte ska bli frusen.

Du behover ha med dig klubbklader till en tavling. Detta ar for att vi i Nassjo simklubb ska synas
som ett team i simhallen. Tank pa att du kan vara varm pa utsidan av kroppen, men musklerna
kan vara kalla. Darfor ar det viktigt att du har pa dig kladerna for att forsoka behalla varmen i
musklerna efter insim och avsim.

Det ar ocksa otroligt viktigt att ha med sig en vattenflaska till tavlingen. Drick lite under manga
tillfallen, da behaller du vatskan i kroppen battre an om du klunkar stora mangder vatten under
kort tid.



Om du inte druckit ordentligt under tavlingen kommer dina prestationer paverkas. Du behover
ha en bra vatskeniva i kroppen for att vara pa topp. Dessutom riskerar du att f& huvudvark om du
inte dricker ordentligt, det r varmt i en simhall och du svettas ut mer an du tror.

o Priser/medaljer och prisutdelning:
... Enrolig bonus for sin prestation!

Nagonting som ar viktigt att tdnka pa ar att man aldrig kan paverka nagon annans prestation, och
det kan darfor innebara att man precis simmat sitt livs basta lopp men dnda inte hamnade pa
prispallen.

Tavla darfor alltid (i forsta hand) mot din egen prestation. Rikta uppmarksamheten mot att
prestera for att sdnka dina personliga rekord eller forbattra den dar detaljen du jobbat sa hart
med under traningarna.

P4 prisutdelning ska man alltid bara sina klubbklader.

Aven om du sjélv inte tog pris, se till att stotta och ge hejarop till din klubbkompis som kanske
fick aran att kliva upp pa prispallen for sin prestation.

Detta galler aven under tiden dina klubbkompisar simmar - hejarop innan, under och efter
loppet ar alltid uppskattat och ger en extra sjalvfortroende-boost!

Strava alltid efter att vara varandras storsta supporters - det ar roligare att tavla om ni gor
det som ett team!



