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General

Vad hander pa en konstsimstévling?
Vill du vara med och tavla? Har kommer information som kan vara bra
att veta, for bade aktiva och foralder, innan och under en tavling.
Att tavla ar frivilligt och sker utifran den aktivas forutsattningar.

Allmant

Tavlingar ar liksom tréaningar en viktig ingrediens om man vill utvecklas till
en god tavlingskonstsimmare. Man behover trana pa att tavla, for att kanna
sig bekvam och skaffa sig rutin, sa att man kan uppna de resultat som man
onskar. Man far ocksa mojligheten att traffa ny kompisar nar man reser till
andra klubbar och méter nya konstsimmare. Du utvecklas som ménniska och
skaffar dig erfarenheter for livet.

Inbjudningstavlingar &r ett tillfalle att skaffa sig en bra bas for tavling samt fa
kvalpodng, vilket man behdver for att kvalificera sig till storre tavlingar som
USM, JSM och SM.

En inbjudningstavling pagar oftast 1 I6rdag, med olika grenar fordelade under
dagen. Men beroende pa arrangor kan tavlingen starta fredag kvéll och
avslutas under lérdagen. Det finns gott om tid for vila och aterhamtning
mellan grenarna.

Anmaéalan till tavling

> Det ar tranarna som lamnar forslag pa vilka tavlingar varje tavlingsgrupp
kan delta pa, vi utgar ifran svenska simforbundets tavlingskalender.

> Nagra veckor innan tavlingen skickas en inbjudan ut via mail fran
tranarna med information gallande tavlingen. Anmélan sker till sin trénare
senast datumet som ar angivet i inbjudan. Innan anmalan gar tranarna
igenom vilka grenar som ska simmas (figurer/solo/par/lag) for de aktiva.

> Ev. efteranmalningar tillats, men dessa anmalningar ar oftast mot dubbel
avgift.

» Efter sista anmalningsdatum ar anmélan bindande och den aktive
betalar tavlingsavgiften oavsett deltagande eller ej, oberoende av
anledning till icke deltagande.
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Startlista, Tavlings-PM och Strykning

> Startlistor meddelas till tranarna via mail eller vid tavlingens lagledarmote
innan tavlingsstart, darefter hjalper tranare med att halla koll pa
startnummer.
Nagra dagar innan tavlingen skickar tranaren ut ett tavlings-PM via mail,
dar det framgar viktig information som galler for tavlingen. Exv nar det ar
tid for samling, packlista etc, samt om ny info har kommit fran
arrangorerna.
Vid sjukdom eller annat foérhinder MASTE detta meddelas omgéende till
ansvarig tranare. Eventuella strykningar meddelas vid téavlingens
lagledare mote ca en timme innan tavlingen borjar.

Kost, Logi och Transport

Om tavlingsarrang6ren mot en kostnad erbjuder lunch framgar det i inbjudan.
Den aktiva anmaler till sin trdnaren om lunch 6nskas eller ej. Bokar man inte
lunch, eller om lunch inte erbjuds, ar det simmaren sjélv som far ombesorja
maten genom att ta med sig en matsack alternativt kopa mat. Det ar viktigt,
oavsett om man har bokat mat eller inte, att den aktiva tar med sig
mellanmal att ha mellan loppen sasom frukt, smérgasar etc.

Till inbjudningstavlingen tar man sig oftast sjalv eller samaker med nagon
annan. Varje aktiv som aker med i annan bil betalar 7kr/mil till chaufféren.
Till storre tavlingar kan det erbjudas transport mot ersattning ifall OSA deltar
med en stor trupp.

Alla kostnader for 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 méasterskap, sasom SM, JSM och USM, star
klubben for kostnaden av logi som boende och transport till tavlingen, samt
tavlingsavgiften.

Nytt fran styrelsen ar att den aktiva sjalva star for maltiderna under
maésterskap

Pa tavlingsdagen har den aktiva med sig mat och frukt.
Godis, energidryck och annat snacks ar inte okej och lamnas hemma.
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Allmant om Tavlingen

» Tavlingen &r indelad i tekniska och fria delar med figursimning och
musiksimning, dar varje del bestar av ett flertal grenar.

> Tekniska figurer for aktiva under aldern 15ar, i klasserna 12&under samt
Age 13-15.

» Tekniska musikprogram i junior och senior i grenarna Solo, Par och Lag
program till musik.

> Fria musikprogram simmas av alla aldersklasser i grenarna Solo, Par och
Lag programmen. Akrobatik program géller endast aktiva 6ver 13 ar och
aldre.

> Mellan resp gren finns det tid for aterhamtning, mat och vila.

> Runt tavlingsbassangen finns manga ideellt arbetande funktionarer och
domare déar alla gor allt for att det ska bli en trevlig tavling, och se till att
alla regelverk foljs.

» Domarnas uppgift ar att bedéma utférande och artistiska uttrycket.

> Tekniska kontrollanternas uppgift ar att kontrollera svarigheten genom
Coach Card.

> Observera att ett badhus ar varmt och att de aktiva latt blir trotta och far
huvudvérk av att vistas lange i simhallen. Det ar darfor otroligt viktigt att
dricka ofta. De aktiva skall darfor alltid ha med sig sin vattenflaska.

> Onskvart &r att de aktiva bar OSAs klubbklader under tavlingen, finns att
bestalla pa OSA- Webbshop.

Insimning

Innan tavlingen startar &r det insimning. Det &r ett tillfalle for de aktiva att
varma upp och lara kdnna bassangen. Insimningen &ar en viktig forberedelse
infor tavlingen och den skall utnyttjas pa basta satt. Vid insimmet dvar man
bade figurer och delar av sina musikprogram. Ofta ar det manga aktiva i
basséangen samtidigt, sa det ar viktigt att de aktiva lyssnar till sin tranare.

N&r man ar klar med insimningen byter man om till torra klader eller tavlings-
baddrakt. Det ar ocksa nu efter insim som de sista forberedelserna infor
tavlingen gors. Exv fixa haret och smink.



https://nehreklam.se/eshop/orebrosim/
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Tavlingens forlopp

» Figursimning - Cirka 10-20 minuter innan du skall starta bor du varma upp
ordentligt, for att minska risken for att gora illa nagon muskel. Nar det &r
dags for figursimning sa samlas simmare vid resp domarpanel, och foljer
sedan funktiondrernas anvisningar. Efter simmad figur gar den simmaren
upp ur bassangen och vidare till nasta domarpanel. Beroende pa antal
deltagare och antal domare kan figurer simmas pa en, tva eller fyra paneler,
dvs platser runt bassdngen. Nar man utfort sin sista/fjarde figur ar
figurdelen klar och den aktiva kan byta om till torrt, ata och vila i vantan pa
ev kommande simningar

» Musiksimning — Aven hr ar det viktigt att vara uppvarmd infor sin start.
Tranaren haller ordning pa resp startnummer, och nér det ar 1-2 simmare
fore sa ar det dags for simmaren att forbereda sig vid startpositionen. Nar
det ar dags, genomfors ett musikprov for att stamma av ljudniva och
sakerstalla att det ar ratt musik. Darefter blaser tavlingsledaren i sin
visselpipa, och musikprogrammet startar. Nar det & genomfort, simmar den
aktiva till kanten och gar upp ur bassangen for att vanta pa sina poang.
Poéngen delas oftast ut efter ndstkommande simmare har simmat, dvs med
minst ett programs fordrojning.

» Efter simning — Nar podngen delats ut, ar simningen klar. Ofta véntar
tranaren pa kanten for att ge lite feedback. Déarefter kan 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 simning alt hejar pa dvriga i
truppen néar de simmar sina program.

» Figursimningen sker under tystnad fran publik och anhériga, men vid
musiksimningen hejar vi pa varandra i OSA!

Tavling for barn under 12 ar.

Osa konstsim foljer de riktlinjer som svenska simférbundet angivit ang tavling for
barn under 12 ars alder.

Ni kan lasa mer om riktlinjerna har:
https://svensksimidrott.se/vara-simidrotter/konstsim/tavlin

for-barn

Pa tavlingar for barn 12 ar och yngre, tillampas ingen diskvalificering eller nollor.
Pa tavlingar for barn 13 ar och aldre tillampas fullt regelverk.



https://svensksimidrott.se/vara-simidrotter/konstsim/tavling/riktlinjer-for-tavlingar-for-barn
https://svensksimidrott.se/vara-simidrotter/konstsim/tavling/riktlinjer-for-tavlingar-for-barn
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Regelordlista
Konstsimmet foljer reglerna enligt World Aguatics 2022-2025
Alla regler finns att hitta hdr Konstsims regler

» Coach Card: Manus pa vad som ska goras i musikprogrammet. Har avgors ocksa
svarigheten for programmet genom Hybrider och Akrobatik.

» Hybrid Difficulty Table: Finns alla moment med svarigheter som man kan gora i sina
hybrider i programmet.

» Base Mark: Klarar man inte av alla rorelser i hybriderna eller akrobatik movement
gar svarigheten av den ner till Base Mark (0,5 poang)

» Hybrider: Figurer, alltsa rorelser med benen 6ver vattnet och huvudet under. Ingar i
musikprogrammen och beskrivs utifran Hybrid Difficulty Table.

» Transition: Sekvenser med armar eller ryggfigurer som ar mellan hybriderna och
akrobatiks i programmen.

» Acrobatic: Lyft, kast eller parlyft som gors enligt Acrobatic Catalogue i World
Aquatics regelbok.

» Tekniska moment: Solo, Par och Lag i juniorers och seniorers tekniska musikprogram
har fem obligatoriska moment som ska utféras av alla.

» Figurer: Halva musikprogramspoéngen laggs ihop med poéangen fran figursimningen.
Figurer ar en ihop sattning av grundpositioner som skapar ett moment.

> 12&under har 8st figurer tilldelade sin aldersklass. Figurerna ar uppdelade i fyra
grupper dar en grupp ar obligatorisk och resterade lottas ndgon dag innan tavlingsstart.

> Age 13-15 har 12st figurer tilldelade sin aldersklass. Sex grupper med tva figurer i
varje indelat i A och B dar halva tavlingslistan kor A och andra kor B. Pa tavling kor
man 2 figurer och dem lottas nagra dagar innan tavlingsstart.

Base mark eller Nollor (diskvalificering)

Reglerna i konstsim ar for att alla ska kunna tavla pa lika villkor. Det finns
olika regler for figursimning, fria och tekniska musikprogram, och det trénar
vi pa under traningarna hemma. Den aktiva kan bli nollad om momentet eller
figuren inte gors exakt enligt reglerna, det hander alla aktiva nagon gang.
Gors moment i hybrider inte enligt Coach Card far den aktiva Base Mark pa

den hybriden. Det samma géller akrobatik moment.

Diskvalificering kan ske om man tar hjalp av poolbotten, inte foljer
riktlinjerna for rekvisita som smink och baddrakt eller bryter mot regler i
World Aquatics manual.

Det ar endast tavlingsledaren, som tar beslutar om Nollor eller
diskvalificering.



https://svensksimidrott.se/om-oss/styrande-dokument/stadgar-och-regler/regler-simidrotterna/konstsim/regeldokument
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Prisutdelning

> Patavlingar med fullt regelverk, for barn 13 ar och &ldre, har man for det
mesta pris till de tre basta i varje gren och aldersklass. Det framgar i
inbjudan nar det &r prisutdelning, och det &r viktigt att du da ar ombytt och
klar. Till prisutdelningen ska du vara kladd i OSAs klubbklader (finns att
bestalla pa OSA- Webbshop).

> Pa tavlingar for barn 12 ar och yngre, utformas tavlingen sa att individens
utveckling &r i fokus och inte jamfdrande i resultat och pris. Samtliga
deltagare brukar far diplom eller medalj for sitt deltagande. L&s mera pa
Tavlingar fér barn (svensksimidrott.se)

> Kom ihag, oavsett alder, att alltid tavla med ditt lag och mot din egen
prestation. FOrsok att simma lite battre an forra gangen och gor ditt basta
tillsammans med dina lagkamrater.

Heja fram dina kamrater - nasta gang hejar kamraterna pa dig ©

Tips till foraldrar

For medfdljande foraldrar och anhoriga kan det vara bra att ha med lite
tunnare klader att byta om till da det oftast blir valdigt varmt i simhallarna
under tavlingar. Aven for de medféljande &r det viktigt att tanka pa att dricka
ordentligt, &ven om man mest sitter still. Och naturligtvis — Heja pa alla i
OSA i med- och motgang!



https://nehreklam.se/eshop/orebrosim/
https://svensksimidrott.se/download/18.7756e3f1866cb6688dd7e72/1677559133772/T%C3%A4vlingar%20f%C3%B6r%20barn%20i%20simning%20nytt%20230223.pdf
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Packlista till Konstsimstavling

>  Simvéska, att packa utrustningen i.

>  Extra vaska eller plastpase att lagga blota klader i

>  Hanglas, till ev. skap
> Tréningsbaddrakt till insim
»  Tavlingsbaddrékt till musikprogram
»  Svart baddrakt till Figurer (12&u + Age 13-15)
>  Traningsoverall eller Overdragsklader
> T-shirt
>  Kortbyxa/tights
>  Tofflor
> Strumpor/Sockor
»  Badhandduk
> Nasklammor, helst 1 extra i reserv
>  Osabadmassa, helst 1 extra i reserv
> Vit Badmossa till figurer ( ej ok vanda Osa ut och in)
»  Simglastgon
>  Vattenflaska Viktigt ar att inte dela flaska med andra
»  Matsdck om mat inte &r bokat
>  Mellanmal att ha da det ar viktigt att fylla pa med energi och vitska (vatten!)
som t.ex. smorgas, banan, russin, smoothies, yoghurt, torkad frukt
>  Pengar for ev. skjuts och mat.
>  Bok, kortlek eller liknande for att underhalla sig i pauserna.
> Smink
> Utrustning for att gora iordning har
>  Harborste/kam
>  Tofsar
»  Mindre snoddar
> Harnalar
> V-harnalar
>  Harnat

>  Hardekoration

>  Gelatin pulver -y

>  Bunke, Visp, Pensel, Vattenkokare.
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Ordlista

Klass C/12 and under — simmare tom 12 ar

Klass B/Youth/Age 13-15- simmare i alder 13-15 ar

Junior — simmare i alder 16-19 ar

Senior — simmare i aldern 18 ar och éldre

Figursimning — tekniska moment som simmas av aktiva upp till 15 ar

Musiksimning — delas in i tekniska och fria program. Tekniska program simmas av juniorer och
aldre. Fria program kan simmas i samtliga aldersgrupper

Musikprogram kan simmas som Solo, Par, Lag eller Acrobatic.

Tavlingsledare = Funktiondr som startar resp gren, &ven den person som gor ev
videogranskning.

Domare = utbildad domare som gor beddmning enligt konstsimmets regelverk.
Tidtagare - Funktiondr som samt tar tid
Chief Recorder — dataansvarig under tavlingen.

Musikmastare — Funktionar som spelar ratt musik till resp program, och haller koll pa
programmens langd inte under/dverstiger regelverket.

Insim = Simning fore tavlingsstart for uppvarmning och férberedelser.

Avbad = Simning efter loppet for avslappning och aterhdmtning.

Kontakter Orebro Simallians
Kansliet

Idrottens Hus

Karlsgatan 28

70341 Orebro

019-10 08 02

kansliet@osasim.se

Telefontider: man-tors 10:00-12:00

Ansvarig Osa Konstsim
Agnes Gustavsson
agnes@osasim.se

Utrustning till din traning och tavling finner
du p& OSA- Webbshop

Nasklammor och Osa badmdssor kops av OSAs Konstsimskommitté
tranare vid poolkanten. Jobbar fér Konstsimmets utveckling och
tillvaxt tillsammans med OSAs
Ladda ner SportAdminAppen och se konstsimmare, foraldrar, trdnare och

traningstider, utskick, avgifter och utmérkelser | klubbchef.

fa':::;::lsr:rp Simkommittén bestar av;
Mariann Svensson, ordforande

Jenny Karlsson

Elena Gerasimova
F6lj oss pé& Instagram och Facebook Lisa Malmqvist

Agnes Gustavsson
‘ =3 ' Instagram RTINS e
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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

: DOMAREN AR MANSKLIG

LEDARE AR OFTAST IDEELLA

>




	Bild 1
	Bild 2
	Bild 3
	Bild 4
	Bild 5
	Bild 6
	Bild 7
	Bild 8
	Bild 9
	Bild 10

