INFOR OCH UNDER TAVLINGAR

Psst! Ar du ny simmare i tavlingsgrupperna?
Pd sida 3-4 forklarar vi lite mer kring hur en simtavling gar till.

ANMALAN

Ni anmaler er genom att svara pa den
kallelse (via SportAdmin) som gar ut via mejl
och via medlemsappen. Oftast skickas
denna ut under samma dag som inbjudan
blir synlig pa hemsidan. Om ni inte har
svarat JA pa kallelsen sa blir ni inte anmalda
till tavlingen.

Simmare i E- och D-grupperna blir anmalda
pa strackor som tréanaren anser bast att
simma. Simmare i C-gruppen och uppat
pratar med sin tranare om vilka strackor
som ska simmas pa respektive tavling.

PM

Ar det sa att simmaren kan delta pa
tavlingen, men inte kan delta pa alla pass, sa
maste detta meddelas nar ni svarar pa
kallelsen.

Ndgra dagar (vanligtvis 7 dagar) innan
tavlingen lagger vi ut ett tavlings-PM |
tavlingskalendern pa hemsidan. | PM:et kan ni
hitta foljande information:

Kansliet anmaler simmarna till

e Nar tavlingen startar, var den arrangeras arrangdrsklubben innan sista

och nar ni ska vara pa plats

e Lanktill tavlingens sida pa livetiming.se,
dar ni kan hitta startlistor mm.

e Ansvarig tranare och dennes
kontaktuppgifter. Det ar till den tranaren ni
hor av er med eventuella strykningar. OBS:
Vilaser inte av mejlen under en
tavlingshelg, ni nar oss darfor enbart via
sms.

e Sista dag for eventuella strykningar star i
PM:et. Det ar valdigt viktigt att ni meddelar
eventuell franvaro sa snabbt som méjligt.
Vid eventuell strykning sa star man for
kostnaderna sjalv. En sen strykning eller
utebliven start bidrar till en tom bana pa
tavlingen och det kostar vanligtvis 100-300
kr, som vi debiterar simmaren.

anmalningsdatum. Vi har som policy att inte
efteranmala simmare, men om det dnda
skulle bli aktuellt med en efteranmalan sa
sker detta mot dubbel startavgift
(startavgiften ligger pa runt 70-90 kr/start,
vilken dubblas). Denna avgift star man helt
sjalv for.



http://www.mass.se/

TAVLINGSDAGEN/HELGEN

e Nar ni kommer till tavlingen sé sager ni till ndgon av tranarna att ni ar pa plats. Ni simmar
sedan in ordentligt. Insimmet ar till for att varma upp och for att ¢va pa starter och
vandningar i de simsatt man ska tavla i. Vissa simmare behdver mer insim och andra mindre.
Simmarna kan prata med tranarna om de &r osakra pa vad de ska gora under insimmet.

e Simmarna representerar Mélndals Allmanna Simsallskap och ska ha pa sig en MASS-troja.
Simmarna ska dven ha pa sig byxor (shorts eller traningsbyxor) och joggingskor mellan
loppen.

e Alla simmare sitter samlade i simhallen. Detta for att bygga upp var kamratkansla i
foreningen. Det ger dven yngre simmare en chans att se och lara fran vara aldre simmare.
Det underlattar ocksa for tranarna om alla sitter pd samma plats, da det inte finns tid att leta
efter simmare som inte ar pd plats infor sin start.

e Aven om simning ar en individuell sport sa tavlar vi for klubben och da hejar vi pa vara
kompisar nar de tavlar.

e Det ar inte tilldtet att ata godis, kakor, snacks, chips, lask eller liknande under pagéende
tavling. Om ni vill ha tips pa bra mat och dterhdmtning, sa fragar ni en tranare for hjalp.

e Efter varje genomfort lopp gar simmarna till sina tréanare for att fa feedback om sin simning,
samt tips infor nasta lopp.

e Avsim ska alltid simmas om tid och mgjlighet till det finns.

e |agkapper ar en rolig del av tavlingen, dar man simmar tillsamman med sina klubbkompisar.
Det kan till exempel vara 4x50 frisim. Nar man anmaler sig till en tavling sa raknar vi med att
alla vill simma lagkapp. Pa tavlingar, som inte ar masterskap, sa ar var malsattning att alla ska
fa delta i minst en lagkapp. Pa storre tavlingar (tex SM, SUM-SIM) s& ar det lite annorlunda. Da
ar det det snabbaste laget som simmar.

ATT PACKA | VASKAN

e Simglasdgon (garna ndgot extra par)
Badmossa (garna nagon extra)
Baddrakt/badbyxor for bade insim och
tavling (mer an ett par behovs)
Plastpase till blota saker
Klubbjacka/t-shirt/linne

Shorts/byxor

Gymnastikskor (det ska vara majligt att
genomfora en ordentlig uppvarmning i
skorna)

Handduk (minst tva stycken)
Vattenflaska!

Tval, schampo, balsam, harborste etc.
Hanglas eller mynt till skapet
Mellanmal (t ex frukt, yoghurt, macka)
Eventuellt bok, kortspel, horlurar

DIN ROLL SOM FORALDER

Din roll som foralder/malsman till en
simmare som tavlar ar att peppa och heja
pa alla simmare fran MASS. Se till att
simmaren ar pd plats i tid och att hen sover
och ater ordentligt infor tavlingen. Vi sitter
alltid tillsammans i simhallen (pa vissa
tavlingar ar det avdelat sd att publiken sitter
pa ett visst stalle och simmare och tranare
pa ett annat stalle).




HUR GAR EN TAVLING TILL?

SAMLING

Star pa PM:et. Oftast samling inne i simhallen.
PM:et skickas ut cirka en vecka innan tavlingen
och ldggs ocksa ut i tavlingskalendern som ni
hittar pa hemsidan.

NAR AR DET DAGS ATT SIMMA?

Nar tavlingen drar igdng ar den uppdelad i
olika grenar och olika heat. En gren kan till
exempel vara 100 m brostsim for pojkar 15 ar.
Ju fler som ar anmalda i grenen, desto fler
heat.

e GREN: En distans och simsatt for en viss
alder som till exempel 50 m ryggsim for
flickor 13 ar.

e HEAT: Varje gren ar indelad i ett antal heat.

| heatlistan ser man nar man ska simma.
Man kollar vilken bana man simmar pa och
i vilket heat. Vanligtvis ar heaten uppdelade
sd att de som har snabbast anmalningstid
simmar i sista heatet och de som har
langsammast eller ingen anmalningstid
simmar i forsta heatet.

e HEATLISTA: Tranaren far heatlistan nagra
minuter innan tavlingspasset borjar. Den
finns ocksa uppsatt pa en vagg i simhallen.
Har kan man se hur méanga heat det ar |
varje gren och ofta ocksa se ungefar nar
det heatet man ska simma i startar.

START

Speakern ropar upp vilka som skall simma och
vilken bana man skall simma pa (detta kan
goras under foregdende lopp sé lyssna noga
pa speakern). Simmaren gar da till den bana
man skall simma pa. Nar detta ar klart bldser
forst tavlingsledaren flera korta signaler, for att
simmaren skall gora sig redo (fixa till
simglasdgonen och ratta till badmaossan),
sedan kommer det en ihallande langre signal,
da staller man sig pa startpallen. Sedan sager
startern "pd era platser” - da staller man sig i
startstallning och darefter gar startsignalen.
S& har gar starten till pa frisim, brostsim,
fiarilsim och medley.

Nar man simmar ryggsim ar det lite
annorlunda. P& den langa signalen sa hoppar
man i vattnet, nar alla simmare sen har
kommit upp med huvudet ovanfor vattenytan
sa kommer det en signal till och da tar man tag
i handtaget under pallen och satter fotterna
mot vaggen. Nar startern sedan sager "pd era
platser” sa drar man upp sig med armarna och
nar startsignalen gar sd kastar man sig bak pa
rygg och borjar simma.

OBS! Man maste vara helt stilla efter det att
startern sagt "pa era platser”.



EFTER LOPPET

Simmaren gar upp ur vattnet nar alla i heatet
har gatt i mal och gar direkt till trénaren for att
prata om det genomforda loppet. Darefter gar
man till en annan bassang (om mojligheten
finns) och simmar av for att kroppen ska varva
ner efter loppet.

OBS!' Avsimningsbassangen ar endast for
avsim och INTE lek.

ALDERSKLASSER

Nar man tavlar sa gor man det i en dldersklass,
tex. 11 dr och yngre, 12-13 ar, samt 17 ar och
aldre. Man raknar aldersklass efter kalenderar,
sd en simmare fodd 11 januari och en simmare
fodd 20 september samma ar ingar i samma
aldersklass. Det ar tavlingsarrangéren som
avgor aldersindelningen pa tavlingen.

PRISER

Det ar alltid kul och trevligt att f& pris, men
tyvarr kan inte alla fa pris varje gang. Oftast ar
det tre eller sex som far priser i varje gren. Pa
vissa tavlingar delas det dock ut deltagarpris
till samtliga simmare.

Tavla alltid mot dina egna simtider, forsok att
simma snabbare an forra gangen. Gor man
detta manga ganger sa far man sitt forsta pris
till slut. Vid en prisutdelning skall man alltid ha
en klubbjacka eller klubbtroja pa sig. Ar det
inte din tur att ga fram just den har gangen
hejar vi pa kompisarna som far ga fram.

Vilka som far pris ser man i resultatlistan, hur
manga som far pris gar arrangorsklubben
oftast ut med i inbjudan och/eller PM.



https://www.svensksimidrott.se/Omoss/Styrandedokument/Stadgarochregler/Simning/
http://www.livetiming.se/

