En guide till simmarens forsta tavlingar

Utmaningen ir den férsta simtavling som du som simmare i Hellas simklubb tréffar pa.
Tavlingen halls fyra ganger om aret och arrangeras Hellas simklubb. Det ar en tavlingsform
dar simmarna tavlar mot sig sjalva. Malet ar att lara sig att tavla pa ett korrekt satt och
samtidigt uppna guldtider pa de olika distanserna. Simmaren far ett diplom som de kan
spara under hela sim simkarridr och fylla med klistermarke. Hellas simklubb delar inte ut
nagra pokaler som star omnamnda pa diplomen. Klistermarken delas ut under
Utmanartavlingen.

Knattetavlingar ar uppbyggd pd samma sitt som Utmaningen men vi tivlar mot flera
simklubbar. Just Knattetavlingar har en aldersgrans pa 13 ar och ar darfor bra forsta tavlingar
att vara med pa. Daremot finns ett krav om att simmaren ska ha deltagit i var interna tavling
forst. Har kan tranaren valja att simmaren ska prova pa en langre distans an vad de tagit
guldtid i bara for att 6va pa lite langre distanser.

Foralder

e Stotta och heja garna pa era barn men allt runt sjélva tavlandet skoter tranarna bast.

e Tank pa att det ar varmt och trangt i simhallen, ofta finns det inget att kdpa. Ta garna
med vattenflaska och eventuellt campingstol. En handduk kan vara bra mot
vattenstank nar man sitter nara kanten. Ha alltid med er inomhusskor.

e Det kan vara bra att inte ha fér manga anhoriga med sig i simhallen da det ofta ar ont
om utrymme.

e ViforsOker att sitta gruppvis, ndra varandra. Det skapar lag/klubbkénsla och det &r
roligt for barnen att heja pa varandra.

Alla tavlingarna, inte minst vara interna, bemannas av frivilliga funktionarer (dvs.
foraldraanhoriga till simmarna). Utan féraldrars medverkan kan tavlingarna inte hallas.
Darfor forvantas av alla simforaldrar att stalla upp da och da pa Utmaningen. Inga
forkunskaper kravs och innan de flesta tavlingstillfallen bjuder tavlingsledningen pa en kort
introduktion. Detta ar ett roligt satt att lara sig mer om ditt barns idrottande och att pa sa
satt bli en del av simmarfamiljen. Vill man lara sig mer sa erbjuds det da och da
funktionarskurser. Efter en genomford funktionarskurs kan man sedan vara funktionar pa
storre tavlingar.



Hur en tavling gar till

En tavlingskalender skickas ut i samband med terminsstart och redan da lamnar ni besked till
tranaren om ni kan delta eller inte. Detta ger en bra fingervisning till oss infér anmalan. Fram
till och med sista anmalningsdag kan simmaren dndra sitt deltagande i en tavling, sa det ar
alltid battre att forst anmala och sen dra sig ur om man inte langre kan delta an att missa att
anmala. Simmaren kommer éverens tillsammans med tranaren om vilka distanser hen ska
tavlai.

Nagra veckor innan tavlingen genomfdérs kommer en inbjudan fran arrangerande klubb. |
inbjudan framgar allt som ar viktigt att veta infor tavlingen. Arrangérer kan komma och
stryka deltagare vid for stort intresse och prioriterar da dem med bast tid. Start-, heatlistor
och inbjudan finns tillganglig pa livetiming.se men skickas dven ut per mejl av tréanaren.

Till tavlingen tar ni er sjalv eller kommer 6verens med nagon om skjuts. Vid franvaro maste
detta meddelas till tranaren pa plats. Nar ni kommer fram till tavlingen meddelar ni detta till
tranaren innan ni gar och byter om. Blir du forsenad kontakta tranaren, annars riskerar ni att
tranaren stryker er. Tavlingen borjar sedan med insim da ni varmer upp och bekantar er med
bassangen.

Oftast satts en heatlista upp dar ni ser i vilket heat och pa vilken bana ni skall simma.
Deltagarna ropas upp enligt heatlistan och ni skall befinna er i startomradet nar heatet innan
ditt startar. De forsta gangerna man tavlar foljer tranaren med och ser till att man befinner
sig pa ratt plats vid ratt tillfalle.

Efter simmat lopp pratar ni med tranaren om hur loppet gick. Bada sedan av, om utrymme
for det finns.

Tavlingar kan ibland paga flera pass och under flera dagar. Pagar tavlingen i flera pass brukar
dessa vara uppdelade pa formiddag och eftermiddag med lunch emellan. Simmar du bara pa
eftermiddagspasset behover du inte komma pa formiddagspasset och vice versa. Innan du
[amnar tavlingen meddelar man detta till tranaren.



Att Tavla

Det ar alltid lite pirrigt ndar man skall vara med pa en simtavling oavsett om det ar OS-final
eller perstavling. Hur ska man komma ihag allt man lart sig och inte glémma nagot viktigt?
Tank att upptacka att man glomt glasdégonen i vaskan nar startern blaser i pipan!

Ett satt att

undvika sadana pinsamheter ar att ha egna rutiner som man lar sig utantill och

kan gora utan att tdanka pa. Har nedan har vi gjort en lista pa saker som det kan vara bra att
komma ihdg nar man skall tavla och som man kan ha med i sin rutin. Du kommer sakert pa
fler saker sjalv!

Kvallen innan

Packa vaskan!

1.
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Tidigt i san

Badbyxa/baddrakt (helst tva, det ar skont att satta pa sig en torr efter insimmet)
Tva handdukar

Simglaségon och badmdssa

Klubbens T-shirt/-overall, det skall synas att vi hor ihop!

Inneskor (sim tofflor, gympaskor etc.)

Mellis sa som frukt, smorgas, smoothie. OBS! Ta ej med notter eller andra
allergiframkallande livsmedel

Vatten!

Horlurar, kortlek, maskot etc...

Hanglas till kladskap (behovs nastan alltid)

g!

Pa morgonen

1. Ga upp tidigt, da hinner kroppen vakna och du presterar battre.
2. Aten ordentlig frukost
3. Komigod tid till tavlingen

Pa tavlingen

1.

oueWw

Varm upp pa land!

Simma in —ju aldre du ar ju langre tid ska du simma in, 20 min for de yngsta och
40 — 45 min for de aldre, “kdnn pa vattnet”, prova startpallen kanske trana lite
vandningar och de simsatt du skall simma

Torka dig noga efterat och byt till torra badklader om du har sddana med dig.
Basta inte! Da kan man bli “sl6 och slapp”!

At lite mellis for att fa lite extra energi, om det dr linge innan du skall starta
Kolla heatlistorna (som tranaren fatt eller de som oftast finns upptejpade i
simhallen) och forsok rakna ut vad klockan ar da du skall starta sa du &r beredd!



En kvart innan start

Borja varma upp, kér samma ovningar som innan ett traningspass. Speciellt axlarna ar

viktiga.
Koncentration
1. For att det skall ga riktigt bra ar det viktigt att inte halla pa med sa mycket
“annat” innan start. Undvik att jaga varandra, dta godis, leka osv.
2. Fundera istadllet pa hur du skall simma. T.ex. ska jag simma |6st i borjan for att

simma om alla pa slutet eller ska jag ga ut stenhart och knocka allt motstand?
Vad brukar tranaren saga (langa armtag, upp med hofterna, stilla med huvudet
etc.)? Tank garna ut vilken tid du ska simma pa innan loppet.

Vid starten

1.
2.
3.

Lyssna efter vilken bana du simmar pa och ga snabbt dit
Ta av 6verdragskaderna forst nar du kommer fram till pallen
Gl6ém inte simglasdgon och simmdssal

Efter att du gatt i mal

1.
2.

Ovrigt
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Glom inte att ta med 6verdragskladerna da du gar darifran

Om det finns nagon annan bassang i narheten ga dit och “simma av”, dvs simma
lugnt sa att trottheten forsvinner ur armar och ben

Ga till trénare for att lyssna vad den har att sdga, sedan kan du ga till dina
foraldrar.

Om du skall simma fler strackor bérja om med forberedelserna infér nasta start
igen

Ha roligt!

Gor ditt basta!

Heja pa klubbkompisarna!

Se tavlingen som ett tillfalle att battre pa dina tider, men lagg ocksa marke till
vad du behover trana mer pa till ndsta tavling for att kanna dig dnnu sakrare
under dina lopp

Innan du lamnar tavlingen sa meddela din trdnare att du lamnar simhallen!






