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Vad hdnder pa en simtévling?

Vill du vara med och tavla? Har kommer information som kan vara bra
att veta, for bade simmare och forélder, innan och under en simtavling.

Allmant

Tavlingar ar liksom traningar en viktig ingrediens om man vill utvecklas till
en god tavlingssimmare. Man behdver trana pa att tavla, for att kdnna sig
bekvam och skaffa sig rutin, sa att man kan uppna de resultat som man
onskar. Man far ocksa moéjligheten att traffa ny kompisar, nar man reser till
andra klubbar och moter nya simmare. Du utvecklas som manniska och
skaffar dig erfarenheter for livet.

Dessutom é&r tavlingar ett bra tillfalle att skaffa sig en bra anmalningstid pa,
vilket man kan behdva for att kvalificera sig till andra tavlingar med
heatbegransning eller tdvlingar som kréaver en viss kvaltid.

En simtéavling kan vara fran 30 min till 3 dagar. Allt beror pa vilken tavling
det &r, men oftast ar de 1-2 dagar.

Tavlingar som pagar 1 hel dag bestar av 2 pass dar man har lunchpaus mellan
passen.

Anmalan till téavling

> Det ar tranarna som lamnar forslag pa vilka tavlingar varje tavlingsgrupp
kan delta pa, som sedan godkéannas av styrelsen, och resulterar i en
tavlingskalender.

> Nagra veckor innan tavlingen skickas en inbjudan ut via mejl fran
tranarna/klubben med grenordning och annan information géllande
tavlingen. Med gren menas vilken distans och vilket simsatt. Anmaélan
sker till sin trdnare senast datumet som &r angivet i inbjudan. Ev.
efteranmalningar tillats, men dessa anmalningar ar oftast mot dubbel
avgift.

> Innan din anmalan, ga garna igenom med din tranare vilka grenar, simsatt
och distans, som ar aktuella just for dig.

» Efter sista anmalningsdatum ar anmalan bindande och den aktive
betalar tavlingsavgiften oavsett deltagande eller ej, oberoende av
anledning till icke deltagande.




Startlista, Tavlings-PM och Strykning

> Cirka 1-2 veckor innan tavling kommer startlistor ut pa LiveTiming dar
det framgar vilka simmare som kommit med pa tavlingens olika grenar.
Pa tavlingar med heatbegransning brukar startlistan dven innehalla 3-5
reserver som far mojlighet att hoppa in om nagra av de ordinarie
simmarna stryker sig.
Nagra dagar innan tavlingen skickar klubben/tranaren ut ett tavlings-PM

via mejl, dar det framgar vilka tider och ev. annan viktig information som
galler for tavlingen.

Vid sjukdom eller annat forhinder MASTE detta meddelas omgéende till
ansvarig tréanare. | PM:et anges vem som &r ansvarig tranare for tavlingen.
Strykningar skall alltid Iamnas in, av ansvarig tranaren, en timme innan
tavlingen borjar. Tavlingsarrangoren tar ut en extra avgift, om banan
gar tom, som faktureras simmaren.

Kost, Logi och Transport

Om tévlingsarrang6ren mot en kostnad erbjuder lunch, och ev. middag,
framgar det i inbjudan. Simmaren anmaler till sin tranaren om lunch énskas
eller ej. Bokar man inte lunch, eller om lunch inte erbjuds, &r det simmaren
sjalv som far ombesorja maten genom att ta med sig en matséck alternativt
kOpa mat. Det ar viktigt, oavsett om man har bokat mat eller inte, att
simmaren tar med sig mellanmal att ha mellan loppen sasom frukt,
smorgasar etc.

Till tavlingen tar man sig oftast sjalv eller samaker med nagon annan. Varje
aktiv som aker med i annan bil betalar 7kr/mil till chaufforen. Ibland finns
majlighet att aka med OSA-bussen, ocksa mot en kostnad, och till storre
tavlingar erbjuds ofta logi och transport. Alla kostnader foér mat, logi och
transport som den aktive bokar ar bindande. Den aktive betalar oavsett
deltagande eller ej, oberoende av anledning till icke deltagande.

Deltar simmaren pa ett nationellt mésterskap, sasom SM, JSM och SUM-SIM
riks (Svenska Ungdoms Masterskapen), star klubben for kostnaden av kost,
logi och transport.



https://www.livetiming.se/

Allmant om Tavlingen

> Tavlingen ar indelad i ett eller flera pass dar varje pass bestar av ett flertal
grenar. Mellan dessa pass ar det en paus pa mellan 1 och 3 timmar dar
simmaren har mojlighet att 4ta och vila. Varje gren delas in i flera heat och
cirka 1 timme innan ett tavlingspass startar publicerar arrangtren passets
heatlistor pa LiveTiming (finns ocksa som app). Heatlistor brukar ocksa
sattas upp i simhallen. Det ar viktigt att simmaren tittar pa dessa och
antecknar vilken gren, heat och bana han/hon skall simma pa.
Simmarens anmaélningstid bestammer simmarens heat och bana. Har man
den basta anmalningstiden simmar man i det sista heatet pa den mittersta
banan (galler tavling for 13 ar och aldre).

> Runt tavlingsbassangen finns manga ideellt arbetande funktionarer,
bandomare, starter, vandningskontrollant m.fl. som alla &r utbildade i
regelverken som ska foljas.

> Observera att ett badhus ar varmt och att simmaren latt blir trott och far
huvudvérk av att vistas lange i simhallen. Det basta ar att befinna sig
utanfor bassangomradet alternativt att ofta ga ut och ta luft. Det ar ocksa
otroligt viktigt att simmaren dricker ofta. Simmaren skall darfor alltid
ha med sig sin vattenflaska.

> Onskvart ar att simmaren bar OSAs klubbklader under tavlingen, finns att
bestalla pd OSA- Webbshop. Anvéander simmaren badmossa skall OSA
madssa anvandas, den kdper du av André andre@osasim.se.

Insimning

Ungefar 1 timme innan tavlingen startar ar det insimning. Det &r ett tillfalle
for simmaren att vdrma upp och lara kdnna bassangvatten och startpallar.
Insimningen ar en viktig forberedelse infor tavlingen och den skall utnyttjas
pa basta satt. Ar man nyborjare talar tranaren om vad och hur lange man skall
simma in. Pa insimningen finns en s.k. spurtbana, och den banan &r
enkelriktad d.v.s. man simmar fran startpallen och till andra sidan. Har har
simmaren mojlighet att gora nagra snabba lopp utan att stéras av andra
simmare. (Spurtbanan &r oftast en ytterbana)

N&r man ar klar med insimningen byter man om till torra klader eller tavlings
dréakt/byxor. Oftast ar det en samling innan tavlingens forsta start (framgar i
tavlings-PM:et) dar man b.la. kor OSAs heja-ramsa.
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Téavlingsstart

» Uppvérmning - Cirka 10-20 minuter innan du skall starta (se heatlista) bor
du varma upp ordentligt, for att kunna simma béttre och snabbare samt
minskar risken for att gora illa nagon muskel. Nar det aterstar 1-2 heat
innan du skall starta gar du till startbryggan och placerar dig bakom din
startpall. Har tar du av dig 6verdragsklader och skor och satter pa dig
glas6gon och badmdssa. Det ar nu viktigt att du hela tiden haller igang,
dricker vatten och mentalt férbereder dig for start. | detta l4ge skall man
koncentrera sig pa sitt lopp och inte prata eller stora de andra simmarna.

» Start - Speakern ropar upp vilka som skall simma och pa vilken bana man
skall simma pa (detta kan goras under foregaende lopp sa lyssna noga pa
speakern). Simmaren gar da till den bana man skall simma pa. Néar detta ar
klart blaser forst tavlingsledaren flera korta signaler, for att simmaren skall
gora sig redo, sedan kommer det en ihallande langre signal, da staller man
sig pa startpallen, eller hoppar i vattnet och intar startposition vid ryggsim.
Sedan sdger startern — ’p4 era platser” — och darefter gar startsignalen.
OBS! Man maste sta helt stilla pa startpallen efter det att startern har sagt —
’pa era platser”. Vid ryggsim kan arrangoren erbjuda ryggstartsplattor, de &r
valfria att anvanda och inte ett maste om man &r oséker pa hur de anvands.

> Efter loppet — Forst nar alla simmarna gatt i mal gar man ur basséngen eller,
om det dr “hdngande start”, sd hanger man istéllet kvar vid linan cirka 1
meter ut fran malplattan tills att nasta heat startat. Nar du kommer upp fran
bassangen, gar du direkt till din tranare for att fa lite feedback. Darefter
skall du bada av, vilket gors i en narliggande avbadningsbassang. Att bada
av innebér att du simmar lugnt i cirka 5-15 minuter for att varva ner. Sedan
byter du om till torra klader och forbereder dig for nasta lopp.

Diskvalificering

Reglerna i simning ar for att alla ska kunna tavla pa lika villkor. Det finns
olika regler for de olika simsatten, och det tranar vi pa under traningarna
hemma. Simmaren kan bli ”diskad” om simmaren inte foljer reglerna och det
hander alla simmare nagon gang. Det &r endast tavlingsledaren, som tar
beslutar om diskvalificering. Pa tavlingar for barn 12 ar och yngre, s.k.
Instegstavling och Fortsattningstavling, tillampas ingen diskvalificering eller
ett enklare regelverk dar simmaren diskas pa farre grunder. Las mera pa
Tavlingar for barn (svensksimidrott.se

Pa tavlingar for barn 13 ar och aldre tillampas fullt regelverk.
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Prisutdelning

» Patavlingar med fullt regelverk, for barn 13 &r och dldre, har man for det
mesta pris till de tre basta i varje gren och aldersklass. Pa en del tavlingar
kan det finnas heatpris eller andra varianter av priser. Har du simmat fort
kan det handa att du far pris. Det framgar i inbjudan nér det ar
prisutdelning, och det &r viktigt att du da ar ombytt och klar. Till
prisutdelningen ska du, om majligt, vara kladd i OSAs klubbklader (finns
att bestélla pad OSA- Webbshop).

» Pa tavlingar for barn 12 ar och yngre, s.k. Instegstavling och
Fortsattningstavling, utformas tavlingen sa att individens utveckling &r i
fokus och inte jamforande i resultat och pris. Las mera pa Tavlingar for
barn (svensksimidrott.se)

> Kom ihag, oavsett alder, att alltid tavla mot dig sjalv och dina egna tider.
Forsok att simma lite snabbare &n forra gangen och gor ditt basta. Heja
garna fram dina kamrater - nasta gang hejar kamraterna pa dig ©

Lagkapper

Tavlingssimning ér till storsta delen individuell men ibland simmar man
ocksa som ett lag. En bra installning nar man simmar en lagkapp ar att man
simmar for klubben och sina lagkamrater.

Uttagning till lagkapper gors alltid av tranare pa plats, och beroende av
tavling gors olika val. Pa storre tavlingar vill man att klubben ska fa bésta
mojliga lag, och tittar da bade pa personliga rekord och dagsform vid
laguttagning. Vid tavlingar pa lagre niva ar det istallet viktigt att alla ndgon
gang far delta i ett lag.

Tips till fordldrar

For medfoljande foraldrar och anhdériga kan det vara bra att ha med lite
tunnare klader att byta om till da det oftast blir valdigt varmt i simhallarna
under tavlingar.
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Checklista utrustning till tavlingar
Simvaska, att packa utrustningen i.
Extra vaska eller plastpase att lagga
blota klader i
Hanglas, till ev. laneskap
Baddréakt/Badbyxa, helst 1 set per pass
+ insimning
Traningsoverall eller éverdragsklader
Regnklader/Parkas vid tavling utomhus
T-shirt, helst flera
Kortbyxa/tights
Gymnastikskor
Strumpor/Sockor helst flera par
Badhandduk, helst flera stycken
Badmdssa, helst 1 extra i reserv
Simglasdgon helst 1 par extra i reserv
Vattenflaska Viktigt ar att inte dela
flaska med andra
Matséck om mat inte &r bokat
Mellanmal att ha mellan loppen da det
ar viktigt att fylla pa med energi och
vatska (vatten!) som t.ex. smorgas,
banan, russin, smoothies, yoghurt,
torkad frukt
Pengar for ev. skjuts och mat.
Bok, kortlek eller liknande. Det kan bli
langa vantetider mellan loppen.

Ordlista

Gren = En distans och ett simsétt for en viss
alder t.ex.50 m. rygg flickor 10 ar och yngre.
Heat = Varje gren &r indelad i ett antal heat.
Heatlista = Dar man ser vem som simmar i
vilket heat och pa vilken bana.

LiveTiming = Plattform, bade pa webb &
app, med startlista, heatlista samt resultat.
Tavlingsledare = Funktion&r med en hogre
utbildning inom simningens regler, samt den
enda som kan diskvalificera.

Starter = Funktiondr som startar heaten.
Bandomare = Funktionar som kontrollerar
korrekt simning per simsatt.
Tidtagare/Véandningskontrollant = Funktionar
som kontrollerar ratt vandning, malgang samt
tar tid.

Instegstévling = Tavling som genomfdrs utan
diskningar, inga regler utom sportsligt
uppfdrande.

Fortsattningstavling = Nasta steg mot fullt
regelverk efter instegstavling.
Ryggstartsplattta = Hjalpmedel vid
ryggsimsstart for att inte halka vid starten.
Insim = Simning fore tavlingsstart for
uppvarmning och férberedelser.

Avbad = Simning efter loppet for
avslappning och aterhamtning.

Mer information om Simtavling, fran Distrikt Mellansvenska, finns pa
Hur gar en simtévling till | SVENSK SIMIDROTT

Utrustning till din tréning och

tavling finner du pa OSA- Webbshop

Ladda ner_SportAdminAppen och se
traningstider, utskick, avgifter och utmarkelser

SportAdmin
MedlemsApp

Planerar din
idrottsvardag

Folj oss pa Instagram och Facebook

‘@'qmgnum facebook. yder

Kontakter Orebro Simallians
Kansliet

Idrottens Hus

Karlsgatan 28

70341 Orebro

019-10 08 02

kansliet@osasim.se

Telefontider: man-tors 10:00-12:00
Breddverksamhetsansvarig i simning
André Fowler

andre@osasim.se
www.andrefowler.se

Simkommittén

Christer Forsstrom
christer.f.71@outlook.com

OSAs Simkommitté

Jobbar fér simningens utveckling och tillvéxt
tillsammans med OSAs simmare, foraldrar,
tranare och klubbchef.

Simkommittén bestar av;
Christer Forsstrom, ordférande
Jorgen Pettersson

Anna Lindqvist

Sophie Gidlof

Anna Larsson
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VALKOMMEN

DET AR VI VALDlgT STOLTA O/dH GLADA OVER!

\

VI VILL BE ER TANKA’P/A ETT PAR SAKER

BARNIDROTT AR LEK OCH GLADJE

BARN AR INTE SMA ELITIDROTTARE

FORALDRAR HEJAR PA ALLA

X DOMAREN AR MANSKLIG

LEDARE AR OFTAST IDEELLA
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