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Tavla med KS

- en sammanfatining om
hur det gar till pa tévling.
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TAVLINGSKALENDER

| bérjan av varije termin (var och hast) publicerar vi
de tavlingar som KS planerat att delta pa. Detta gors
i kalendern p& hemsidan. Vi publicerar och skickar
aven ut en tavlingskalender som ger en dverblick
ver vilka grupper som tavlingarna riktar sig till

samt information om t&vlingens datum, kriterier och
&ldersklasser. Tavlingskalendern revideras normalt
sett ndgon gdng per termin dé tavlingar, av olika
anledningar, stalls in eller flyttas.

ATT ANMALA TILL TAVLING

Sa fort tavlingskalendern @r satt gér det att anmala
sitt barn till respektive tavling. Anmalan gérs

via hemsidan, i den ljusbld@ menyraden under
“tavlingssimning”. Detta med undantag av Microsim
som har en egen plats i den mérkbléa fliken samt
klubbmasterskapen [KM] dar simmaren anmdler sig il
trénaren pd trdning.

| varje enskild tavlingsanmalan finns information om
tavlingens kostnad och sista anmdlningsdag. Fér mer
information om tavlingen hanvisar vi till arrangdrens
inbjudan som aterfinns i kalendern. Det ar viktigt

att anmalan gérs innan sista anmalningsdagen.

Om simmaren inte anmadls i tid kommer han/hon
inte efferanmdlas. Observera att arrangérens sista
anmdlningsdag inte ar samma sak som sista datum i
tavlingsanmalan p& KS hemsida.

Nar anmdlan ar gjord véljer ansvarig trénare i
samrdd med simmaren vilka strackor han/hon ska
simma.Tranaren valjer ocks& om simamren ska delta i
négon lagkapp.

MAT OCH LOGI

Vid tavlingar p& annan ort samordnar KS i regel alltid
resa, boende och méltider.

PM

Cirka en vecka fére aktuell tavling publiceras eft PM i
kalendern p& hemsidan. | detta &terfinns bland annat
information om samlings-, insimnings- och tavlingstid,
vem som @r franare pd tavlingen, hur gruppen reser
till tavlingen, vilka maltider som ingér och vart vi
kommer bo. Det &r viktigt att bade aktiv och foralder
laser igenom PM:et innan tavling for att ta del av viktig
information.

kansli@kalmarsim.se

AVANMALAN

Om ert barn blir sjuk eller av annan anledning fatt
forhinder och inte kan delta vid tavlingen ber vi er att
kontakta ansvariga tranare s& snart som majligt, ju forr
desto bdttre. Varje tavlingslopp kostar KS ca 80-100kr
och vi vill darfér kunna stryka eventuella lopp sé& tidigt
som mdjligt. En missad start kan dessutom kosta KS
ytterligare da det ibland tas ut en sé kallad DNS (Did
Not Start) avgift pa ca 300 kr.

SIMVASKAN PACKAS

Simmaren bdr packa ner ombyte i form av minst
dubbel uppsatining av baddrakt/badbyxor och
handdukar. Detta for aft kunna byta om mellan loppen
och dérmed minska risken att bli nedkyld. Om méjligt
packas Gven dubbel uppsatining av simglaségon

och badméssa ner ifall négot skulle g& sénder. |
vaskan bor det aven finnas KS-kladsel, gympaskor,
vattenflaska och mellanmél. Vid utomhustavlingar ska
packningen kompletteras med solkrém, mdssa, vantar,
extra varma klader och vattentaliga skor.

KS-KLADSEL

KS farger ar blatt och vitt. Genom att anvénda

KS farger och logotyp skapar vi en gemenskap.

Under tavling férvantas simmaren kla sig i KS-T-

shirt och KS-shorts. | vattnet anvands KS-badméssa.
Klubbklader och klubbprodukter inhandlas via KS-
Shoppen pd hemsidan, inne p& KS-kansli och/eller vid
forsaliningen pé KS hemmatéavlingar.

www.kalmarsim.se




SAMLINGSTIDER

| PM:et star tid och plats fér samling samt gruppen

tar sig till tavlingen. Det ar viktigt att simmaren ar pé
plats i tid och att eventuella férseningar meddelas till
ansvarig tranare fore tavlingsstart. Under resan till och
fran tavlingen férvantas simmaren bara KS-profilklader
upptill exempelvis KS hoodie.

INSIM

For att varma upp och fér aft testa bassangen innan
tavling simmar simmaren in. Insim &r en viktig
forberedelse innan tavlingsstart. Under insimmet
stangs ibland en eller tvé ytterbanor av och blir
enkelriktade, s& kallade sprintbanor. P& en sprintbana
kan simmarna testa en start eller sprint (25 m) frén
startpallen. Vanligtvis tar tranaren da en tid p&
strackan.

GENOMGANG MED TRANAREN

Innan forsta start och infér varje tavlingspass samlar
trdnarna simmarna fér en kort gemensam genomgéng.
Tranaren delger praktisk information om tavlingen och
darefter kor alla simmare en hejaramsa tillsammans.

HEATLISTA

Vid varje tavling finns heatlistor som visar i vilken
gren, i vilket heat samt pa vilken bana som simmarna
kommer att simma. Simmarna kan kolla i heatlistor hos
sin tranare medan publik hanvisas till de heatlistor som
finns uppsatta i simhallen eller till de som publicerats
p& www.swimify.com. Tavlingens speaker berattar
kontinuerligt vilken gren som simmas, vilket heat
tavlingen ar pé och vilka som ska simma i kommande
heat. Att lyssna till speakern ar darfor ett bra satt att
hélla koll p& nar det ar sin tur.

UPPVARMNING INFOR SITT LOPP

Innan det ar dags att simma s& behéver simmaren
varma upp. Genom att hoppa hopprep, anvanda
sitt miniband/slang eller géra lattare styrkedvningar
kommer kroppen ig&ng och pulsen hojs.
Uppvarmningen bor ske cirka 20 minuter innan
tavlingloppet.

DAGS FOR START

Innan heatet har startat gér simmaren fram till den
bana som han/hon ska simma pé och stdller sig
framfor startpallen. Simmaren gér sig redo genom
att ta av sig dverdragsklader, skor och ratta till
badmdssa samt simglaségon. Starten inleds med att
tavlingsledaren visslar, forst en gang for att géra alla
uppmdrksamma pé att det ar dags att kéra igang ett
nytt heat. Nar tavlingsledaren sedan visslar en andra
gang ar det for att signalera att simmaren ska gé
upp pa startpallen eller hoppa ner i vattnet. En starter
kommer sedan att sdga “pa era platser” foljt av en
ljudsignal som @r startskottet.

EFTER LOPPET

Efter loppet tar simmarna sig upp ur basséngen, detta
forst efter att alla deltagare i heatet tagit sig i mdl.
Under vissa tavlingar tillampas “hdangande start” vilket
innebdr att simmarna hanger kvar pa linan i vattnet
tills nasta heat har startat. Tranarna meddelar om detta
ar aktuellt under genomgéngen. Direkt efter loppet

ska simmaren gé fill sin tranare for att f& feedback pa
loppet!

AVSIM

Efter att simmaren pratat med sin trénare bér simmaren
simma av. Avsim gynnar &terhdmtningen och gér s& att
simmaren ar i battre form vid nésta tavlingslopp. Hur
lange och hur léngt simmaren ska simma av meddelar
ansvarig tranare. Efter aft simmaren simmat av ar det
okej att gé till sina fordldrar.

PRISUTDELNING

Om simmaren ska f& pris s& ar det viktigt att han/hon
ndrvarar vid prisutdelningen. En prisutdelning sker
mellan tavlingspassen och tranaren svarar bast pé
ndr i tid de berdknas ske. Vid prisutdelning férvantas
simmaren anvanda KS-klader. Simmaren férvantas
aven gratulera de andra pristagarna pé prispallen
genom att ta i hand och saga grattis.

EFTER AVSLUTAT TAVLINGSPASS

Nar tavlingspasset ar slut ar det dags for lunch,
middag eller hemresa. Simmaren ska ha fatt
information fran sin tranare vad som galler vid
genomgadngen. Eftersom gruppen har en tid aft passa
s& ar det viktigt att simmaren skyndar sig efter avslutat
tavlingspass.

kansli@kalmarsim.se | www.kalmarsim.se




HEMRESA

Efter avslutad tavling reser simmare och tranare
tillsammans. Avviker simmaren frén den gemensamma
resan mdste ansvarig franare meddelas.

(ALMAR
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RESULTAT

Efter genomférd tavling hittas resultatet fran téavlingen
p& www.swimify.com. Detta bortsett fran resultatlistor
fran tavlingarna microsim, Klubbmasterskap (KM) och
Solkustsim som hittas via KS hemsida.
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