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Simmare (alla)

o Meddela alltid trénaren om du inte kan komma pa tréningen! Detta ar viktigt sa att tranaren
kan planera tréningen efter hur manga som kommer.

e Kom i god tid till tréaningen.

e Kom ihag att alltid ta med simglasdgon, vattenflaska och gdrna badmassa till simtraningen.
Vattenflaskan ska vara pafylld fore traningen borjar. Haret ska vara uppsatt och ev badmdssa
pa fore tréaningen borjar.

o Kom ihag det grona armbandet (galler i Saffle simhall).

® Ha en positiv attityd mot tranaren och dina traningskompisar. Alla har daliga dagar och alla
ovningar tycker inte alla ar lika roliga men att férmedla detta med en suck och ett “neeeej”
smittar av sig pa ovriga i gruppen. Hjalps istallet &t med att peppa varandra! Det blir roligare
for alla!

e Hjalp till med all nédvandig utrustning (tex simplatta, dolme etc) bade fore och efter traning.
Vi vill att alla som trinar hos ASS ska lara sig att hjalpas 4t med linor (géller ej i Sffle simhall)
och 6vrig utrustning. Da gar det snabbare och blir roligare for alla!

e Var noga med att folja de regler som simhallen har satt upp;

Alltid duscha innan traning.

Aldrig springa i simhallen.

Aldrig knuffas i simhallen eller knuffa nagon i bassdngen.

Skarmforbud (anvand inte mobiltelefon vid bassdngen)

Inga ytterklader eller skor i simhallen.

Shorts/traningstights och t-shirt inne i simhallen for medféljande foraldrar.
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Simmare (ABC-grupper)
e Alla ska vara ombytta och fardiga att borja traningen 15 min fore utsatt tid.
e Plocka fram all nédvandig utrustning (tex simglaségon, badmassa, platta, dolme, simfenor)

fore simtraningen boérjar (har man egen utrustning ska denna vara urplockad ur pasen och
lagd pa kanten av bassangen).
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Tranare

Tranaren kommer i god tid till traningspasset for att iordningstalla banor samt leda
uppvarmning och ar val férberedd med en plan fér dagens simtraning.

Ar ansvarig for sin grupp och ”prickar” av ndrvaro samt ger information om tréningar, lager,
tavlingar etc.

Har en positiv attityd mot simmarna och uppmuntrar samt férsoker formedla en glad och
positiv stamning i gruppen.

Upptrdader som ett féredome for simmarna.
Har god insikt i klubbens Simlinje och materialet vi jobbar med.

Meddelar i god tid om man &ar sjuk eller inte kan komma pa tréaningen samt hjalper till att
ordna ersattare.

Plockar undan ev utrustning som glémts kvar av simmare i simhallen.

Trénare for simmare i ABC-grupper (dar simmarna har mojlighet att trdna mer dn en gang i
veckan) for en dialog med sina simmare sa att man kan planera tréaningarna och grupperna
battre;

o Hur manga ggr i veckan vill de trana? Vilka dagar kan/vill de vara med?

o Vill de vara med och tavla eller enbart trana?
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TAVLA MED AMALS SIMSALLSKAP

Nar kan man bérja tavla?

Utmanaren

| ASS uppmuntrar vi alla som vill och kan simma 25 m i strick (utan att stanna) att vara med
pa Utmanaren. Kortfattat ar detta en traningstavling dar man inte blir diskvalificerad for
regelfel (som man kan bli i en riktig tavling). Dessa traningstavlingar férekommer minst 1
gang/termin. Mer info far ni av er tranare.

Ovriga tavlingar
ASS vill helst att simmare har deltagit pa minst 2st Utmanare (se ovan) innan man anmaler

sig till en “riktig” tavling. (Undantag kan dock férekomma, prata med tranaren.) Det finns
mycket regler for korrekt simning samt starter, vandningar och malgangar i varje simsatt som
man maste folja. Radfraga alltid trdnaren innan anmalan till tavling. Ar du intresserad av att
borja tavla, prata med din tranare!

Om inte annat ar overenskommet ska en foralder alltid medfélja tavlande barn/ungdomar i
ASS. Foraldrar kan givetvis gora upp annat sinsemellan om nagon foralder inte kan félja med.

Kom ihag att alltid ta med klubbklader, simglaségon, vattenflaska och badmassa till
simtavlingen. En extra handduk och baddrikt/badbyxor (om du har) kan ocksa vara bra. Aven
uppvarmningsutrustning sasom hopprep, stretchband etc.

Kom &ven ihag att de flesta simtavlingar pagar under en hel dag varfor en riklig och matig
matsack ar valdigt viktigt att ta med!

En positiv attityd ar viktigt pa tavlingar. Heja pa dina klubbkompisar och var trevlig mot dina
medtavlande samt mot funktionarer. Hjalp gdrna yngre klubbkompisar som kanske inte ar
lika vana som du att tavla. Hjalps at att peppa varandra!

Hall reda pa nar du ska starta. 2-3 heat innan start ska man vara pa plats vid startpallarna
och veta vilken bana man kor pa och vilket simsatt.

Anmalan gors, i forsta steg, via mail till: asstavling@hotmail.com med info om Namn och
Grenar. Steg tva sa anmaler tavlingsansvarig i Tempusanmalan = databas for anmalningar dar
simmarnas basta tider pa respektive simsatt finns lagrade sa att anmalan blir komplett for att
kunna seeda Start/Heatlistorna.

Var noga med att anmala i god tid, ASS betalar ej Efteranmélningsavgiften utan det far
bekostas pa egen hand.
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e Insimning/Uppvarmning/Avsimning
Det ar varje enskild simmares ansvar att se till att simma in (vdrma upp) i alla simsatt. Var
dven noga med att gora vandningar i alla simsatt (simhallar kan tex ha olika flaggor for
ryggsimsvandning, en del har en extra lina/flagga for tjuvstart och ibland &r materialet olika i
vaggarna man vander mot). En tranare finns med som stod/hjalp.

F6r A-grupp galler ca 1500-2000m insim som uppvarmning vid tavlingar. Utover detta ska
man enligt ovan gora alla vandningar samt dven kora nagra langder pa spurtbanan med full
farts start, simning och malgang.

Om det ar lang vantetid mellan grenarna ska man utdver insim varma upp kroppen “pa land”.
Ca 15-20 min fore start galler uppvarmning pa land med syfte att mjuka upp musklerna och
for att fa upp pulsen. All uppvarmning ar mycket viktig for att undvika skador.

Avsimning/Nedvarvning: Efter varje genomfort lopp sa skall simmarna simma av, minst 200m
i syfte att varva ner, fa bort ev. ansamlad mjolksyra och gora sig redo for nasta lopp.




