


er s pa dessa fragor och en del andra. Om du so
| ,.v'-,-r: du garna komma till din tranare eller ka




Tavlingskalender

Pa SK Laxens hemsida finns det en tavlingskalen-

der for alla tavlingar som klubben dker pa. Du hittar
tavlingarna via huvudmenyn genom att klicka pa
"Tavlingar” och "Bortatavlingar”. Vid varje tavling finns
bl.a. information om datum, vilka grupper som del-
tar, arrangor, inbjudan, PM och resultat, LiveTiming
samt sista dag fér anmalan. | bdrjan av varje termin
delas det ut en tavlingskalender dar det framgar vilka
tavlingar din simgrupp erbjuds vara med pa. Var
samlade tavlingskalender finns ocksa pa var startsida,
scrolla ner till texten "Simmarkallelser & PM”

Anmalan

Innan varje tavling publiceras en tavlingsinbjudan for
de grupper som berors av tavlingen pa respektive
Bands gruppsida. Inbjudan finns ocksa i evenemangs-
kalender pa hemsidan. Pa inbjudan finns information
om tavlingsdag, ort, ev. logi, mat, ledare, tider for in-
sim, tavlingsstart och vilka distanser respektive alders-
klass kan simma samt kostnad.

Anmalan gor du genom att logga in via medlemssidan
https://medlem.sklaxen.se/ pa ditt konto pa hemsidan
och anmal dig pa 6nskad tavling. Nar du anmalt dig
pa en tavling skickas en bekraftelse pa anmalan till din
E-post. Din tranare kommer att ha en dialog om vilka
grenar som passar dig att simma pa respektive tav-

ling. Anmalan maste ske senast den dagen som finns
angiven pa inbjudan.

Lagkapper

Pa vissa tavlingar finns lagkapper (stafetter). Tranarna
anmaler antalet lag utifran hur manga simmare som
ar anmalda till tavlingen. Vart mal ar att alla far simma
lagkapp. For simmare upp till 12ar sa forsoker vi gora
lagen sa jamna som det gar. Fran 13 ar brukar vi "top-
pa” forsta laget (de snabbaste simmarna) och Ita sa
manga som mojligt fa vara med att simma i dvriga lag.
Vid masterskapstavlingar toppar vi alltid lagen. Under
samlingen efter insimmet gar vi igenom vilka som skall
simma i lagen.

Begransningar

Arrangoren forbehaller sig ofta ratten att begransa an-
talet starter i respektive gren sa att tavlingen kan ge-
nomféras inom rimlig tidsram. Det kan innebara att
alla anmalda inte far starta i respektive gren. Svenska
Simférbundet rekommenderar att varje tavlingspass
tar max 3,5 timme.
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Tavlings PM

Mellan 2 veckor till 4-5 dagar innan tavlingen public-
eras tavlings PM pa respektive gruppsida pa Bands.
Tavlings PM:et finns ocksa finns ocksa i evenemangs-
kalender pa hemsidan. P& PM:et finns information vil-
ka simmare som skall vara med samt tranare/ledare.
Skulle arrangéren andra tider pga. exempelvis manga
anmalningar sa skrivs det har. Darfor ar det viktigt att
alla som har anmalt sig laser PM:et.

pM till aktuell tavling fore tav-
Laxens hemsida”

n 3s alltid tavlings.
lingen. PM finns pa

Sjuk

Om simmaren blir sjuk och inte kan vara med maste
simmaren meddela ansvarig tranare sa snart som
moijligt. Det galler alltid nar man inte kan vara med
pa en tavling, oavsett anledning. Kontaktuppgifter
till ansvarig tranare framgar av tavlings PM:et. Nar
simmaren uteblir fran en tavling utan giltig orsak, far
simmaren betala sina egna startavgifter eftersom SK
Laxen maste betala startavgifterna i alla fall.

Strykning

Strykningar (avanmalan) lamnas oftast till forsta pas-
set dagen fore tavlingsstart. Till dvriga pass lamnas
strykningarna in i samband med féregaende pass ar

slut. Efter att anmalningstiden har gatt ut (ca 2 veckor
innan tavling) kan man stryka simmare, men start-

avgiften dterbetalas inte. Om simmare stryks pga. av
dubbelbokning av aktiviteter (ex. innebandyturnering
eller slakttraff) debiteras startavgifterna simmaren.

Tom bana

Vid vissa tavlingar debiterar arrangdren en straffavgift
(c: @ 300kr) for "tom bana”. Detta intraffar da stryk-
ningar har kommit in for sent eller simmaren missat
sin start. Kom darfor ihdg att snarast meddela ansva-
rig trdnare om simmaren blivit sjuk pa tavlingsdagen.
Aven straffavgiften kommer att debiteras familjen om
tranare inte fatt information i tid.

Licens

Alla som tavlar i sanktionerade tavlingar maste ha en
licens. Licensen genereras forsta gangen simmaren
tavlar i en sanktionerad tavling. Licensavgiften debite-
ras via klubben till simmare en gang per ar.

Resan

Resan till och fran tavlingar i Halland med omnejd
skots med eget transportmedel. Kontakta garna var-
andra for samakning. Vid langre resor med dvernatt-
ning sa samordnar SK Laxen resan. Var ute i god tid,
det kan vara svart att hitta fram till simhallen eller att
fa parkering. Kom ihag att meddela till ansvarig trana-
re om ni blir férsenade for att forhindra strykning.




Tavlingen

Pa tavlings PM:et star det nar det ar samling i simhal-
len. Ga direkt och anmal att du kommit till ansvarig
tranare/ledare. Blir du sen till samlingen meddela
ansvarig tranare. Nar strykningar och andringar skall
goras framgar av tavlings PM. De som inte blivit av-
prickade eller meddelat att de ar férsenade till sam-
ling, kan komma att strykas.

Det férsta som hander pa tavlingen ar insim. Insim
simmar man for att fa igadng kroppen pa morgonen,
eller efter lunchen. Det ar bra att passa pa att prova
att starta fran startpallen eftersom inte alla pallar ser
ut som de gor pa i Halmstad Arena. Tranaren tar hand
om simmare pa insimmet. Féraldrarna sitter pa lakta-
ren och har trevligt med 6vriga Laxen féraldrar!

Testa ocksa att simma de simsatt som du ska tavla i
senare och tank igenom hur loppen ska ga till sa att
du ar forbered. Fraga garna din tranare under insim-
met om du ar osaker pa nagot eller om du behéver ett
sista tekniktips.

Simmaren ansvarar for sin egen utrustning i en vaska
pa bassangplan sa simmarna sjalv latt kommer at det
de behdver.

Heatlista

Senast under insimmet skapar arrangoren en heat-
lista. Den talar om i vilken ordning alla lopp gar och
vilka som simmar i vilket heat och pa vilken bana.
Tank pa att alltid kolla i heatlistan sa du vet nar och
var du ska simma. Heatlistan brukar vara klar strax
innan tavlingsstart. Listorna satts upp i simhallen och
brukar aven finnas for forsaljning till publik. Vid storre
tavlingar anvands www.livetiming.se dar bade start-,
heat- och resultatlista finns. LiveTiming finns dven som
"app” for alla mobiltelefoner.

Hejarramsa

Senast 10 minuter fore tavlingsstart samlas alla sim-
mare och trénare for en gemensam hejaramsa. Vi gar
aven igen senaste infon fran arrangoren samt ev. vilka
som skall simma lagkapper.
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Uppvarmning

Varm upp i god tid (15-20min) fore ett lopp. Musklerna
maste vara redo for tavling nar loppet borjar! Det bru-
kar gd mycket fort mellan heaten, sa det géller att vara
pa plats och férberedd nar det &r dags. Ar du osaker
nar du behéver pabodrja uppvarmningen sa fraga din
tranare.

Tidsprogram

Pa storre tavlingar finns det ofta ett tidsprogram nar
respektive grenar skall simmas. Tidsprogrammet ar
preliminara starttider och simmarna ansvarar for sjal-
va att ha uppsikt om tavlingen gar fortare eller drar ut
pa tiden. Anvands LiveTiming.se sa finns ofta tidspro-
grammet Overst i varje gren.

Under tavlingen

Tranarna finns till for att hjalpa dig och alla andra sim-
mare i Laxen. Ga alltid till trédnarna om du undrar 6ver
nagot. Innan ditt lopp kan du komma och fa tips eller
bli peppad. Efter loppet ska du alltid “simma av” och
sedan ga till trénaren for att fa feedback pa loppet.
Ibland har manga simmat samtidigt och da kan det bli
stressigt for tranarna. | sa fall pratar tranaren med dig
lite senare nar det lugnat ner sig. Det kan handa att
just din trénare inte ar med pa alla tavlingar, men da
tar de andra tranarna hand om dig.Roligast och bast
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hejarklack blir det om alla SK Laxens simmare och
foraldrar sitter ihop under tavlingen. Det underlattar
ocksa for tranarna att halla koll pa er simmare och
hjalpa er med nar det ar dags att varma upp o0.s.v.

Under hela tavlingen ar det viktigt att ha pa sig klader
och skor sd att inga muskler blir kalla. Om det ar lang
tid mellan dina lopp sa ar det bra att byta baddrakt/
badbyxa sa du inte sitter och fryser i bléta badklader.
For att kroppen ska ma bra ar det ocksa viktigt att
dricka mycket (vatten ar bast) och fylla pa med energi
(macka, frukt eller annat bra). Godis ater man inte
under tavling. Ofta ar det varmt i simhallen och for att
fa frisk luft kan man passa pa att ga ut nar man har
tid sa huvudet blir piggare igen. Slutligen, innan varje
lopp ska man varma upp sa kroppen ar beredd pa

att simma det snabbaste den kan. Vid uppvarmning
kommer varmen inifran kroppen och gar ut i resten av
kroppen.

maossor

npacka alltid ner dubbla glasogon och bad
till alla tavlingar.”

Tavla med SK Laxen 2018 ©

Efter loppen

Efter varje lopp ska man simma av sa kroppen lugnar
ner sig och orkar simma fort nasta gang igen. Finns
det ingen avsimningsbassang kan man jogga lite

eller ta en kort promenad istallet. Efter avsimmet gar
simmaren direkt till sin tranare for att fa feedback och
kommentarer. Har ar det bra om simmarna kan "vanta
pa sin tur” om flera simmare har simmat i samma
heat. Darefter kan simmaren ga till familjen for ytterli-

gare peppning.

Prispallen

Normalt ar det priser till placering 1-3 men i vissa
tavlingar ar det 1-6. Om du skall fa pris sa anvander
du SK Laxen trdja under prisutdelningen.

Lunch

De flesta tavlingar har ett formiddagspass och ett
eftermiddagspass med lunch i mitten. Ar det évernatt-
ningstavling ordnar Laxen alltid lunch. Ovriga tavlingar
tar alla med sig egen lunch eller gar ut och ater pa
restaurang.




Foralder

Heja och stotta alla SK Laxen-simmarna under tavling-
en! Alla simmar battre om de mar bra och blir pep-
pade och tranarna behdver er hjalp for att géra det
sd bra som méjligt. PAminn ocksa simmarna om att
kla pa sig, varma upp, simma av, prata med tranarna,
dricka ordentligt och &ta nagot emellanat. Tank pa att
det ar varmt i simhallen sa ta med dig lattare ombyte.

N .
ansvarig tranare "m.eddell\z >
gar av tavling PM.

nJid siukdom maste ans
c;/rlngéjende. Kontaktuppgift fram

Hemfard

Nar du tavlat klart for dagen far du dka hem, om

du inte vill vara kvar och heja pa de andra. Kolla for
sakerhets skull forst att du verkligen ar klar och inte
glommer bort lagkappen eller ndgot annat! Sag alltid
till trdnaren innan du dker hem!

Till foralder: Nar din simmare ar klar for dagen far ni
aka hem, efter att ni meddelat tranaren.

Sjukdom

Har du vart sjuk en langre tid sa vanta med att anmala
dig pa tavlingar till du hunnit trana dig till tavlings-

form. Har du varit sjuk sa kan det ta tid att trana upp
sig i samma form som innan du blev sjuk. Ha alltid en
dialog med din tranare. Det ar viktigt att du ar frisk
och ar redo for tavling.

Férberedelsen infor tavlingen

Forutom bra traning, ar sdmn och bra mat de basta
forberedelserna. Den som regelbundet gar och lagger
sig i tid har sallan en sémnskuld att ta igen. Dagarna
innan en tavling ar det sarskilt viktigt att simmare far
sina 9-10 timmars sémn per natt.

Att ata bra mat mar vi alla bra av - alltid.

Till frukost pa tavlingsdagen bor det vara langsamma
kolhydrater (ex grot eller yoghurt +mdisli) sa att man
star sig och inte blir hungrig direkt. Efter insimmet kan
det vara bra att fylla pa med en smorgas eller frukt.
Likasa efter varje lopp behovs extra energi i form av
ex en frukt och vatten.

. tavling-
ikt [ ite och ofta under
"Det ar viktigt att dnd;za‘r € O bra att ata frukt oller

en. Mellan loppen pa
en smorgas.”
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Inkép av badklader etc.

Vi samarbetar med Arena som ar ledande inom bad-
klader. Som medlem i SK Laxen kan du handla med en
rabatt pa 20% hos http://www.swimstore.se/ For att
kunna handla pa Swimstore.se behdver ni ett inlogg.
Mejla till nelly@sklaxen.se sa far ni anvandarnamn +
|6senord. Vi har aven klubbkvallar da Arena besoker
oss och da kan det ges storre rabatter. Las mer om
var simshop pa

https://sklaxen.se/simshop/

Traningstillbehor sdsom ex. glasdgon, badklader mm.
saljs pa vissa tavlingar men ett stérre urval finns pa
Internet. Vi kan rekommendera:

«  http://www.olanderswim.se/
«  https://www.freker.se/
+  http://tyrsverige.se/

Nar ni handlar badklader s kop dessa i ratt storlek.
Badkladerna skall sitta tight och blir storre i vattnet
och efter anvandning. Badklader som skall anvandas
for traning skall vara klortaliga for da haller de langre.
Det finns valdigt dyra tavlingsdrakter och de ar for elit-
simmarna. Pa sommaren kan det vara skont att trana
med traningsbikini. Dessa ar anpassade for traning
med snérning i byxorna och topp som paminner om
sport-BH.
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Medicinering

Anvander du medicin sa maste du kolla upp om din
medicin ar dopningsklassad. Info finns pa Roda-Grona
listan som du hittar Via RF: http://www.antidoping.se/
rodgronalistan/

Alla som fyller/ar 16 ar kan bli dopingtestad pa tavling-
ar och traning. Vi du lasa mer sa finns all nédvandig
info hos RF: http://www.rf.se/Antidoping/

rs digitalt via Laxens
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Grenval vid tavlingar
Det ar gruppens tranare som i samrad med simmaren bestammer vilka grenar som ska simmas infor en tavling.

Alla tranare har som malsattning att simmarna far en BRED grundutbildning i alla simsatt och distanser, vi vill
inte ha nagon tidig specialisering. Det langsiktiga malet ar att simmaren ska klara av att simma alla grenar. Nar
vi ska anmala en simmare till olika grenar forséker vi darfor beakta att:

« fokusera pd de grenar dar det finns storst chans till utveckling och forbattring. Detta kan innebara att
simmaren inte rekommenderas anmala sig till en gren dar hen nyligen satt ett bra "pers”.

« Begransa antalet grenar for varje simmare och dven beakta att grenarna inte ligger for tatt inpa varan-
dra. Méjlighet till 100% fokus och dterhamtning maste finnas.

Tranarna pratar med simmarna om att det kommer flera tillfallen till grenar som "missas” och forklarar vad mal-
sattningen med anmalningarna ar. Det ar simmaren sjalv som slutligen har sista ordet, ingen simmare anmals
till en gren som hen absolut inte vill simma.”

Att packa med sig pa tavling

+  PM:et med grenordning. +  T-shirt (Laxen-troja)
« Badklader (flera ombyten en baddrakt/bad- *  Overall
byxa till varje lopp + insim) « Vattenflaska
¢ Handdukar (helst mer an en) « Nagot att ata (t.ex. mackor, frukt)
+  Glasdgon minst 2 st, Laxen badmdssa minst 2 « Egethanglas ar bra att ha
st, ev. 6ronproppar *  Penna
+  Strumpor Skor/badtofflor/flip flop/foppa *  Hopprep
tofflor
+ Shorts

SK LAXEN

HALMSTAD




Kostnader vid tavlingar och lager

Bokningen ar bindande och en anmalningsavgift kommer att faktureras vid bokning.
Tavling utan gemensam transport eller évernattning kostar 100 kronor.

Tavling med 6vernattning/gemensam transport kostar 300 kr

For tavling med Gvernattning tillkommer en deltagaravgift, som faktureras i efterhand.

Avgiften aterbetalas inte vid ev sjukdom och tacker de fasta kostnader SK Laxen har i samband med anmalan,
men om simmaren inte kommer med pa tavlingen pga. heatbegransningar betalar vi tillbaka anmalningsavgif-
ten

Om du ar anmald till tavling/lager med 6vernattning och valjer att inte vara med betalar du kostnaden for det
som inte gar att avboka, t.ex. logi, resa och mat. Blir du sjuk eller far férhinder maste du meddela detta omgaen-
de till tranaren.

Om du ger aterbud till en tavling som du ar anmald till, far du betala dina egna startavgifter som ar ca. 70-100kr
per start. Vid sjukdom star SK Laxen for startavgiften.

Vid sjukdom hor av dig till ansvarig tranare sa han/hon kan avboka ev. fasta kostnader.

Efteranmalan
Om du missar att anmala Dig till tavlingen finns ibland majlighet att efteranmala sig till tavlingen. Startavgiften
ar da den dubbla och den far du betala sjalv.

Licensavgifter
Fran den 1 januari 2008 har Svenska Simférbundet infort en licens pa samtliga simmare i Sverige enligt foljande:

12 ar och yngre 150 kr
13-16ar 225 kr
17 ar o aldre 300 kr

Vi betalar dessutom 15: - i en sk. rorlig medlemsavgift per medlem till Svenska Simférbundet samt Vastsvenska
Simférbundet. Licensavgiften faktureras alla simmare i bérjan av terminen.
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Digital med Simklubben Laxen Halmstad

Halmstad Arena

'.Irlo RG ET 302 44 Halmstad
Telefon: 035-10 35 50

info@sklaxen.se
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