gh 11.9.2018

Delar av denna text &r delvis lanad fran Vasa Simsillskaps sidor. Den innehéller info &t foréldrar
vars barn deltar i sin forsta simtéivling.

INFOPAKET INFOR SIMMARENS FORSTA TAVLING

Simtivling

Normalt tivlar man i aldersklasser, t.ex. Flickor 9/11/13/15 &r och Damer, samt Pojkar 10/12/14/16
ar och Herrar. Varje gren simmas i s ménga heat som det beh6vs, i forsta heatet simmar de

lJangsammaste och i sista heatet de snabbaste. Det kan finnas simmare i olika éldrar i samma heat,
att man vinner sitt heat betyder alltsd ingenting utan det &r tiderna per aldersklass som riknas.

I god tid fore starten som simmaren skall delta i, samlas simmarna vid uppsamlingen, "Keréily”,
oftast finns invid den lilla bassiingen. Funktionsrerna ropar upp namnen pé de som ska simma i
respektive heat och nir heatets simmare 4r samlade fors de till nésta samlingspunkt, som &r pa
publiklsktarens nedersta rad. Drifran fortsétter de under en funktionérs ledning till startpallarna da
foregadende heat har startat.

Proceduren kring starten gr till sahér i frisim, brostsim, fjérilsim och medley: da heatet ska starta,
blaser tivlingsdomaren nagra korta visslingar i sin visselpipa. D4 ska simmarna stilla sig bakom
startpallen p& den bana de ska simma pa och vara klara, extra kléder skall vara avklddda,
simglasdgonen och mdssan skall vara pd. Nir tivlingsdomaren blaser en lang vissling, stiger
simmarna upp pa startpallen och intar startposition. Nir alla simmare &r i startposition, séger
startern *’Paikoillenne” (P4 edra platser). Frin detta kommando énda tills startsignalen kommer
maiste simmarna vara helt stilla! Om simmaren ror sig mellan kommandot och startsignalen s&
leder det till diskvalificering. Aven tjuvstart leder givetvis till diskvalificering.

I ryggsim #r det samma korta visslingar infor starten, men efter dem kommer tvd lénga visslingar:
efter den fSrsta hoppar simmarna ner i basséngen och efter den andra intar de startposition.

Reglerna i frisim #r enkla: man far géra néstan vad som helst! Man blir endast diskvalificerad om
man dyker mer én 15 meter efter start (eller véindning), gér eller tar avstamp fran bottnen, drar i
repen som finns mellan banorna, eller inte berdr viiggen vid malgéng/svéngning.

I ryggsim giller samma regler for 15 meters dykning, ging eller avstamp frén bottnen, att dra i
repen samt berdring i viggen. Dessutom méste simmaren simma hela stréckan pa rygg. Om
simmaren svinger sig pi mage ens for en halv sekund for att t.ex. kolla hur léngt det &r kvar till
mal, leder det till diskvalificering. Aven mélgangen maste ske pa rygg. Dessa saker &r givetvis svéra
for de smé simmarna, och det kommer garanterat diskvalificeringar ibland.

Observera att simmarna inte fir ha ndgon extra utrustning pa kroppen, sdsom simhallens armband.
Den enda tillitna utrustningen #r simdrékt, simglasdgon och simmdssa.

Betriffande simdrikten finns det en viktig regel: unga simmare (pojkar 13 ar och yngre samt flickor
12 &r och yngre) fir inte ha simdréikter som nér lédngre ner 4n till halva laret. Om simmaren
anviinder en icke-godkind simdrikt, leder det till diskvalificering. Syftet med denna regel &r bl.a. att
halla nere kostnaderna for hobbyn och frimja jamlikhet, dvs. att man inte skall skaffa dyra
simdriikter som forbattrar prestationen.

Alla simmare diskvalificeras ibland, det 4r ett som &r sikert. Nér man blir diskad beh&ver man alltsa
inte bli deprimerad, utan istillet tar man lirdom och simmar ritt i f6ljande tévling. Den vanligaste
orsaken till diskvalificering #r tjuvstart, och det att simmaren inte kommer ihag att réra vid viggen
vid mélgang. Niir man ror i malviiggen si lonar det sig att gora det ordentligt, eftersom
tidtagningssystemet inte nédvindigtvis reagerar pa en liitt berdring med ett finger.

Sedan #nnu lite info om ndring. En viktig del av simtivlingarna 4r nimligen matsicken! Aven om
simmaren endast simmar ett par strickor per tdvling nu i bérjan, si simmar de for uppmjukning
bade fore och efter loppen, s det gar nog at energi. For att de skall orka simma hart méaste de darfor



dta en rejél frukost, en létt lunch (om tdvlingarna bérjar pa eftermiddagen) samt ha med matsick till
tdvlingen. Trénaren beriittar sedan i vilket skede av tdvlingen som det Ionar sig att 4ta mellanmal
Och eftersom man tillbringar ménga timmar i simhallen s8 ir det forstas ocksa viktigt att dricka
tillréickligt mycket vatten.

Utrustning i simtivling:

simdrékter; 3 st om simmaren har t.ex. 2 grenar, en for uppvirmning och en for var gren
(man kan inte vara i vit simdrikt, som avkyler musklerna)

simbyxor med ben till halva laret, inte byxor utan benléngd, 3 st om simmaren har t.ex. 2
grenar, en f6r uppvarmning och en for var gren (man kan inte vara i vita simbyxor, som
avkyler musklerna)

simglasGgon, bor finnas reservglasdgon om de gar sénder
T-skorta

shorts, collegebyxor och -tréja

innetossor

vattenflaska

Infor kommande tivling i Salo lordagen den 29.9. kommer simmarna under sina triningspass
i Kasniis att tréinas i en ”tivlingssituation”.

Fréga trénaren om det dr ndgot ni undrar 6ver



