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Orebro Simallians

Tavlingssimning




Vad hdnder pa en simtavling?

Vill ditt barn borja tavla? Har finns information bade fér simmare och foralder infér den
forsta simtavlingen.

Anmalan till tavling

OSA tar varje ar fram en tavlingskalender, den terfinns p& hemsidan.

Det ar tranarna som lamnar forslag pa vilka tavlingar varje tavlingsgrupp kan delta pa utifran
gruppens niva.

Innan tavlingen kommer en inbjudan via mail. Dar finns mer information om tavlingen och
vad varje start kostar.

Anmalan sker till tranare senast det datumet som ar angivet i inbjudan. Efteranmalningar
tillats pa vissa tavlingar, men dessa anmalningar sker mot dubbel avgift.

Innan du anmaler ditt barn, ga igenom med tranare vilka grenar, simsatt och distanser, som
ar aktuella just for ditt barn.

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 Swimify 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 ut ett tavlings-PM, dar det framgar information
om tavlingen och vilka tider som galler.

Vid sjukdom eller annat férhinder meddelar du det omgaende till ansvarig tranare. | PM:et
anges vem som ar ansvarig tranare for tavlingen. Strykningar skall alltid Iamnas in, av
ansvarig tranaren, en timme innan tavlingen borjar.

Om avbokning inte gors i tid tar tavlingsarrangoren ut en extra avgift, detsamma galler om
simmaren inte dyker upp till start och banan gar tom.
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https://www.orebrosimallians.com/start/?ID=48340
https://live.swimify.com/
https://www.livetiming.se/

Kost, Logi och transport

Om tavlingsarrangdren mot en kostnad erbjuder lunch, och ev. middag, framgar det i
inbjudan. Simmaren anmaler till sin tranare om lunch 6nskas eller ej.

Bokar man inte lunch, eller om lunch inte erbjuds, dr det simmaren sjalv som far ombesorja
maten genom att ta med sig en matsack alternativt kopa mat.

Till tavlingen tar man sig oftast sjalv eller samaker med nagon annan. Varje aktiv som aker
med i annan bil betalar 7kr/mil till chaufféren. Ibland finns mojlighet att aka med OSA-
bussen, ocksa mot en kostnad, och till stérre tavlingar erbjuds ofta logi och transport.

Alla kostnader for mat, logi och transport som den aktive bokar ar bindande. Den aktive
betalar oavsett deltagande eller ej, oberoende av anledning till att simmaren inte deltar.

Deltar simmaren pa ett nationellt méasterskap, sasom SM, JSM och Ungdoms-SM, star
klubben for kostnaden for startavgift, logi och transport.

Tavlingens uppbyggnad

Tavlingen ar indelad i ett eller flera pass (férmiddag och eftermiddag) dar varje pass bestar
av ett flertal grenar. Varje gren delas in i flera heat.

Innan ett tavlingspass startar publicerar arrangoren passets heatlistor pa Swimify. Heatlistor
brukar ocksa sattas upp i simhallen. Simmaren behover ha koll pa vilka gren, heat och bana
han/hon skall simma pa.

Nar simmaren ar 13 ar eller dldre kommer simmarens anmalningstid bestimma heat och
bana. Har man den basta anmalningstiden simmar man i det sista heatet pa den mittersta
banan. For de barn som ar yngre én 13 ar brukar det variera hur heaten ar upplagda.

Mellan passen ar det en paus pa mellan en och tre timmar dar simmaren har mojlighet att
ata och vila.

Runt tavlingsbassdangen finns manga funktionarer, sasom bandomare, starter,
vandningskontrollant, tavlingsledare m.fl. Dessa ar utbildade i regelverken for de olika
simsatten och arbetar ideellt.

Anviander simmaren badméssa anviands OSA-badméssa, den kan képas av tranare.

Onskar man bara OSA:s klubbklader under tavlingen, finns dessa att bestélla p&d OSA-
Webbshop.


https://live.swimify.com/
https://nehreklam.se/eshop/orebrosim/
https://nehreklam.se/eshop/orebrosim/

Simningens tre regelverk

* Instegstavling - fokus ligger pa gott sportsligt upptradande, gldadje och gemenskap.
Simmaren diskas inte.

* Fortsattningstavling - simmaren kan diskas vid stora regelovertradelser sasom fel
simsatt eller grov tjuvstart.

* Fullt regelverk - simmare som ar 13 ar eller dldre simmar med fullt regelverk.

Diskvalificering - Reglerna i simning ar for att alla ska kunna tavla pa lika villkor. Det finns
olika regler for de olika simsatten. Simmaren kan bli diskad om simmaren inte foljer
reglerna. Det ar endast tavlingsledaren, som tar beslutar om diskvalificering. Pa tavlingar for
barn 12 ar och yngre, s.k. Instegstdvling och Fortsdttningstdvling, tillampas ingen
diskvalificering eller ett enklare regelverk dar simmaren diskas pa vid stora
regelévertradelse. Lds mera pa Tavlingar for barn (svensksimidrott.se)

Pa tavlingar for barn 13 ar och aldre tillampas fullt regelverk. Det gar att Iasa mer om
regelverken pa SVENSK SIMIDROTT.

Insim

Ungefar en timme innan tavlingen startar ar det insim. Det innebar att simmaren varmer upp
i vattnet och far mojlighet att testa starter fran startpallarna och kdnna av vandningar.

Ar man nybérjare hjilper trdnaren vad och hur lange man skall simma in.

Det finns en bana som brukar bendmnas "spurtbana” och ar ofta en ytterbana. Den banan ar
enkelriktad d.v.s. man simmar fran startpallen och till andra sidan. Har har simmaren
mojlighet att gora ndgra teststarter och finslipa det sista utan att bli stord av andra simmare.

Na&r insimmet ar klart byter man om till torra klader eller tavlingsdrakt/byxor.

Tavlingsstart

Uppvarmning - Cirka 10-20 minuter innan start bor simmaren varma upp ordentligt, for att
kunna simma battre och for att minska risken for att skada sig.

Innan start - Nar det aterstar 1-2 heat innan det &r ens tur att starta gar simmaren till
startbryggan och placerar sig bakom din startpall. Har tar simmaren av sig 6verdragsklader
och skor. Simmaren satter dven pa dig simglaségon och badmadssa. Det ar viktigt att inte sta
stilla utan simmaren bor fortsatta réra pa sig innan starten. Har finns maojlighet for simmaren
att fokusera sig pa sitt lopp. Alla forbereder sig pa olika satt sa det ar viktigt att respektera
de andra simmarna infor start.


https://svensksimidrott.se/download/18.7756e3f1866cb6688dd7e72/1677559133772/T%C3%A4vlingar%20f%C3%B6r%20barn%20i%20simning%20nytt%20230223.pdf
https://svensksimidrott.se/

Starten - Speakern ropar upp vilka som skall simma och pa vilken bana man skall simma pa.
Detta "upprop”, gors oftast under féregaende lopp. Simmaren gar da till den bana man skall
simma pa. Nar simmarna star vid sin bana bldser tavlingsledaren forst flera korta signaler, for
att simmaren skall gora sig redo. Sedan kommer det en ihdllande langre signal och
simmaren staller sig da pa startpallen eller hoppar i vattnet och intar startposition vid
ryggsim. Nar alla ar startklara sager startern “pa era platser” och darefter gar startsignalen
och loppet borjar. Man maste sta stilla pa startpallen efter det att startern har sagt “pa era
platser”. Vid ryggsim kan arrangoren erbjuda ryggstartsplattor, de ar valfria att anvanda och
inte ett maste om man ar osdker pa hur de anvands.

Efter loppet - Forst nar alla simmarna gatt i mal gar man ur bassangen. Om det ar
"hangande start”, sa hanger man istallet kvar vid linan cirka 1 meter ut fran malplattan tills
att nasta heat startat. Nar simmaren kommer upp fran bassangen, gar hen direkt till sin
tranare for att fa lite feedback. Darefter bor simmaren bada av, vilket gors i en narliggande
avbadningsbassdng. Att bada av innebar att en simmar lugnt i cirka 5-15 minuter for att
varva ner. Sedan byter simmaren om till torra klader och forbereder sig for nasta lopp.

Tavlingsavslut

Efter ett lopp pratar barnet med sin tranare och far veta vad som gick bra och vad man kan
trana pa.

Pa vissa tavlingar fran alla som simmat en deltagarmedalj. Det brukar gélla tavlingar upp till
13 ars alder. Pa andra tavlingar far de som placerat sig med bast tid i sin aldersgrupp medalj.
Aven om det &r roligt att f3 en medalj ar det viktigt att ha roligt och se de framgangar som
barnet gor i sin simning med battre teknik eller battre tider.

Innan man aker fran en tavling ar det viktigt att informera sin tranare om det eftersom de
har koll pa vilka som &r pa plats.

Kom ihag att ta med er saker som kan bli lite utspridda pa tavling och stada upp efter er.

Att tanka pa

Badhus ar varma och det ar tufft att vistas i simhallen under hela tavlingen. Det &r darfor bra
att ga ut och ta luft och det ar ocksa otroligt viktigt att simmaren dricker ofta. Simmaren bor
ha med sig vattenflaska. Kom dven ihag att fylla pa med energi och ha garna med nagot att
ata efter insim och mellan loppen som till exempel frukt och smorgas.

Ta garna med en kortlek eller ndgot att sysselsatta sig med mellan loppen, det kan vara
mycket vantetid.



Checklista vid tavling

v Hanglas, till ev. laneskap

v/ Baddrikt/Badbyxa, tink pa att det kan vara skdnt att byta om till torra badklader
efter insim eller under dagen.

Tavlingsdrakt (pa masterskap kravs sarskilda drakter, men annars fungerar vanlig
baddrakt/badbyxor)

Traningsoverall eller 6verdragsklader

Regnklader, parkas eller varmare klader vid tavling utomhus

T-shirt, helst flera

Kortbyxa/tights

Gymnastikskor

Strumpor, helst flera par

Badhandduk, helst flera stycken

Badmossa, helst 1 extra i reserv

Simglaségon helst 1 par extra i reserv

Vattenflaska

Matsack om mat inte ar bokat via tavlingen

Mellanmal att ha mellan loppen da det ar viktigt att fylla pa med energi och
vatska som t.ex. smorgas, banan, russin, smoothies, yoghurt, torkad frukt
Pengar for ev. skjuts och mat.

Bok, kortlek eller liknande.
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Vid utomhustavling ar det viktigt att tdnka pa att vadret kan variera snabbt och med kallt
vatten i bassdngen och blast kan varma klader behdvas trots att solen skiner. Vi
rekommenderar darfor (utdver ovanstaende) att simmaren ar utrustad med féljande:

v
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Varmare jacka, till exempel parkas eller langre jacka alternativt fodrad regnjacka
Stovlar eller skor som kan sta emot regn

Vantar, mossa och sockor

Solkram

Keps eller hatt

Simglasdgon for utomhusbruk om man har, da solen kan vara irriterande sarskilt vid

ryggsim



Ordlista

* Avbad = Simning efter loppet for avslappning och aterhamtning.
* Bandomare = Funktionar som kontrollerar korrekt simning per simsatt.
* Fortsattningstavling = Nasta steg mot fullt regelverk efter instegstavling.

* Gren = En distans och ett simsatt for en viss alder t.ex. 50 m. rygg flickor 10 ar och
yngre.

* Heat = Varje gren ar indelad i ett antal heat, d.v.s. sd manga lopp som sker for en
gren och ar lite beroende av hur manga banor som anvands for tavlingen.

* Heatlista = Dar man ser vem som simmar vad, i vilket heat och pa vilken bana.
* Insim = Simning fore tavlingsstart for uppvarmning och férberedelser.

* Instegstavling = Tavling som genomfors utan diskningar, inga regler utom
sportsligt uppférande.

* Lagkapp = simmas oftast av ett lag som bestar av 4 tjejer eller killar eller som
mixed med 2 tjejer och 2 killar. Antingen simmar alla frisim eller sa simmas
medley, da har varje simmare ansvar for en stracka i ordningen ryggsim, brostsim,
fjarilssim och frisim. Det ar tranare som bestammer vilka som ska simma lagkapp
och detta gors for det mesta under tavling.

* Ryggstartsplattta = Hjalpmedel vid ryggsimsstart for att inte halka vid starten.

* Tidtagare/Vandningskontrollant = Funktiondr som kontrollerar att vandningen
gors korrekt, kontrollerar malgang samt tar tid.

» Starter = Funktionar som startar heaten.
* Swimify = Plattform, bade pa webb & app, med startlista, heatlista samt resultat.

* Tavlingsledare = Funktionar med en hogre utbildning inom simningens regler,
samt den enda som kan diskvalificera simmare pa tavling.


https://live.swimify.com/
https://www.livetiming.se/

Kontakter Orebro Simallians

Kansliet
Idrottens Hus
Karlsgatan 28
703 41 Orebro
Telefontider: man-tors 10:00-12:00 « 48
019-1008 02 = 4 "
kansliet@osasim.se
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