NY | TAVLINGSVERKSAMHETEN

Sida 1 ¢ T1, tréning och utrustning

Valkommen till KSS tavlingsverksamhet!

T1 ar steget in i var tavlingsverksamhet.

Har fortsatter vi utveckla simtekniken samtidigt som simmaren lar sig att tréna, tdvla och vara en del av laget.

1 T1 & TAVLINGSVERKSAMHETEN

* T1 har fokus pa teknik, traningsvanor, gemenskap och att lara sig tévla pa ett tryggt och roligt satt.

e Traning:

tisdagar, onsdagar och torsdagar 16:45-17:45 samt sondagar 17:00-18:15.

Gemensam uppvarmning 10-15 minuter fore bassangpasset.

e | tavlingsverksamheten okar traningsmangd, sjalvstandighet och tavlingsfokus successivt.
T2 ar nasta niva for simmare som &r redo for langre pass och storre traningsbelastning.

e Tavling ar en del av att lara sig sporten och uppmuntras.

Samtidigt ligger fokus alltid pa langsiktig utveckling, gemenskap och gladje.

Aktuella traningstider:

Klippans Simsallskap - Tavlingsverksamheten
Tavlingskalender:

Klippans Simsallskap - Tavlingsverksamheten

2 UTRUSTNING TILL TRANINGEN

Det simmaren behover

e Badklader - vanliga badbyxor eller baddrakt fungerar bra.

e Badmdssa -finns att kopa via Klippans Simséallskaps kansli.

e Simglasdgon —egna glasogon rekommenderas.
Klubben har aven ett mindre antal till forsaljning.

e Ovrig traningsutrustning finns i féreningen och kan lanas vid
passen.

Arena / bestéllning:
https://forms.gle/kdyYMWx3KD2r96F79

3 BRA ATT HA MED TILL TAVLING

Egen traningsutrustning
Det ar inget krav att kdpa egen tréaningsutrustning for att borjaiT1.

e Egen utrustning kan anda vara praktisk och kdnnas battre eftersom
simmaren anvander samma utrustning varje pass.

e Det gor det ocksa lattare att fa ratt passform och storlek nar
simmaren utvecklas.

Borja enkelt. Kop egen utrustning efter hand néar ni vet vad
simmaren trivs med.

KSS Shop / klubbklader:

Klippans Simséllskap Simning pa stadium.se

| simvaskan

e Badklader, badmdssa och simglasdgon —géarna ett extra par
simglasogon.

® Handduk och vattenflaska.

Mellan loppen

® Torra och varma klader.
Klubbklader ar trevligt och skapar lagkansla, men ar inget krav.

® Mat och mellanmal som simmaren kanner till och vet fungerar bra.
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https://www.klippanssimsallskap.se/sida/?ID=471500
https://www.klippanssimsallskap.se/sida/?ID=530056
https://forms.gle/kdyYMWx3KD2r96F79
https://www.stadium.se/foreningar/1892699
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Sida 2 * Sa fungerar en simtavling

Forsta tavlingen behéver inte kannas kranglig.

Tranarna hjalper simmarna pa plats. Har &r de vanligaste orden och vad som ar bra att kdnna till som forélder.

4 TAVLING - SNABB LATHUND

Gren Det lopp simmaren ska simma, till exempel 50 m frisim eller 100 m brostsim.

Heat Gruppen av simmare som startar tillsammans i samma gren. En gren kan bestéa av flera heat.
Insim Uppvarmning i vattnet fore tavlingen. Tranaren hjalper simmaren med vad som ska goras.

Avbad Lugn simning efter lopp for aterhdmtning, nar tavlingen och anlaggningen ger majlighet till det.
Mat & dryck At och drick regelbundet under tavlingsdagen. Ta med sddant simmaren &r van vid och mér bra av.
Klader Hall simmaren varm och torr mellan loppen. T-shirt/tréja, shorts/byxor och skor ar bra att ha.
Strykning Om simmaren inte kan starta ska tréanaren fa veta det sa tidigt som mojligt.

Tranaren hjalper till med eventuell strykning.

Bra tumregel: Nar tivlingen har bérjat haller simmaren kontakt med tréanarna och har koll pa sina kommande grenar.
Tranarna hjalper tillom nagot ar oklart.

5 FORALDERNS ANSVAR - TRANARENS ANSVAR

Foralder / vardnadshavare Tranaren

e Ser till att simmaren kommer i tid och har med sig ratt utrustning, e Hjalper simmaren med insim och forberedelser infér loppen.

mat och dryck. e Haller koll pa grenar och heat tillsammans med simmarna.

* Meddelar frénvaro, sjukdom eller andra problem s tidigt som o Ger &terkoppling efter loppen och hjélper simmaren vidare under
mojligt. dagen.

* Stéttar, hejar och hjélper simmaren att f& en positiv e Hanterar den sportsliga planeringen samt hjélper till vid strykningar
tavlingsupplevelse. och andringar.

o Later trénarna skota den sportsliga coachningen under tavlingen.

6 INFORMATION & KONTAKT

¢ Den mesta gemensamma informationen fran foreningen gar via Klippans Simsallskaps kansli.
e Algot & Frans skickar ocksd egna mail med information som rér T1, trédning och tavling.
Har nifragor om T1, tréningen eller en tavling? Prata i férsta hand med Algot & Frans och i andra hand med Erik.

Det viktigaste:

Komii tid, fraga nar nagot ar oklart, stotta laget och ha kul.
Tavlingsdagen ar en del av simmarens larande och utveckling!
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