ANGELHOLMS SIMSALLSKAP

STIFTAT DEN 28 AUG. 1916

Sa hir gar det till att tivla i ASS

Nu drar varens tdavlingar igang och med dem kommer sikert fragor som;

Hur gor man for att anmaéla sig?

Hur ldser man kallelsen?

Kan jag tdvla fastdn mina fordldrar inte kan vara med?

Vad gor man egentligen pa en tiavling som fordlder?

Denna information forsoker svara pa dessa fragor och en del andra. Om du
som simmare eller fordlder har fler fragor far du gdrna komma till tréinare eller
kansliet sa ska vi forsoka svara pa dem ocksa.

Anméilan

Innan varje tdvling liggs en anmélningsinformation ut pa hemsidan (www.simess.com ) under
respektive grupp vars simmare kan anméla sig till tavlingen. En samlad tavlingsinfo finns ocksa under
tavlingskalender/tavlingsinfo.

Pa anmilningsinformationen star vilken/vilka dagar tivlingen &r, var den &r, om ASS kommer
Overnatta dir, vilka distanser man kan simma och vilken dag som ér sista anmélningsdag. Oftast &r
detta infot inbjudan fran arrangerande klubb till respektive tivling.

Lis igenom all information och fraga dina fordldrar om du kan vara med. Anmal sedan, via
anmalningsldnken, vilka distanser du vill simma, om du kommer aka sjilv till tdvlingen eller om du
behover hjilp med skjuts. Anmilan maste vara inskickad i god tid innan sista anmilningsdag. Det dr
viktigt eftersom du och din trdnare ska vara 6verens om vad du ska simma pa tdvlingen! Om du inte
riktigt vet vad du vill simma hjélper din trianare dig med det.

Till fordlder: Hjdlp simmaren att komma ihag sista anmélningsdag! Minst en vecka innan sista
anmélningsdag enligt inbjudan vill vi fa er anmélan. Pga trdnaren ska ha en chans att diskutera
strackorna simmaren anmélt sig pa. Anmil ocksa om ni kor sjdlva och om ni i sa fall kan ta andra
simmare i bilen, eller om ni behover hjéalp med skjuts. Fyll ocksa i om du vill stélla upp som
fordldraledare eller funktionir pa tivlingen i de fall detta efterfragas.

Kallelse

2 veckor till 4-5 dagar innan tdvlingen kommer en kallelse att 14iggas ut pa hemsidan till de grupper
som anmilt simmare och kommit med pA tivlingen. Tink pa att hela tiden halla dig uppdaterd via ASS
hemsida.

Pa kallelsen finns information om nér tivlingen ir, vilka tider som giller, var tavlingen ér, vilka
tranare och fordldraledare som dr med, vilka simmare som ska delta och vad de ska simma.

Om man blir sjuk och inte kan vara med maste man ringa till trdnaren och tala om det! Det giller alltid
nédr man inte kan vara med pa en tidvling, oavsett anledning. Nédr man uteblir fran en tdvling utan giltig
orsak, ska man 4Anda betala det som tivlingen skulle ha kostat eftersom ASS maste betala
startavgifterna i alla fall.

Till fordlder: Alla som anmdler sig som forédldraledare, funktionir eller som erbjuder sig att kora
behover inte gora det. Kansliet tar ut det antal personer som behovs, sa titta pa kallelsen om just du star
med eller inte.
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Avfard

Normalt sett #r det samling i simhallen dir vi ska tivla 10min innan insimmet borjar. Ar det samling
for gemensam avfird eller busstransport star det pa kallelsen. Kom i tid och anmil att du kommit
direkt till trdnarna pa plats sa de vet att du kommit.

Under tavlingen )
Roligast och bist hejarklack blir det om alla ASS:are sitter ihop under tivlingen. Det underlittar ocksa
for trianarna att halla koll pa er simmare och hjélpa er med nér det dr dags att virma upp o0.s.v.

Det forsta som hénder &r insim. Insim simmar man for att komma igang i hela kroppen pa morgonen,
eller efter lunchen. Det &r bra att passa pa att prova att starta fran startpallen eftersom inte alla pallar
ser ut som de gor pa Ronnebadet. Du bor ocksa simma de simsitt som du ska tdvla i sedan och tinka
igenom hur loppen ska ga till sa du &r sa forberedd som mojligt. Tranarna finns vid kanten om du
behover ett sista tekniktips.

Pa varje tidvling gor man en heatlista. Den talar om i vilken ordning alla lopp gar och vilka som simmar
i vilket heat och pa vilken bana. Ténk pa att alltid kolla i heatlistan sa du vet nér och var du ska simma.
Trénarna finns for att hjdlpa dig och de andra simmarna. Ga alltid till dem om du undrar 6ver nagot.
Innan ditt lopp kan du komma och fa tips eller bli peppad.

Efter loppet ska du alltid ga till trdnaren for att diskutera hur loppet gick. Ibland har ménga simmat
samtidigt och da kan det bli stressigt for trianarna. I sa fall pratar trdnaren med dig lite senare nér det
lugnat ner sig. Det kan hénda att just din trdnare inte &r med pa alla tévlingar, men da tar de andra
tranarna hand om dig.

Under hela tdvlingen ar det viktigt att ha pa sig kldder och skor sa att inga muskler blir kalla. Ténk pa
att byta badkldder mellan loppen sa du inte sitter och fryser. For att kroppen ska ma bra ir det ocksa
viktigt att dricka mycket (vatten &dr bést) och fylla pa med energi (macka, frukt eller annat bra). Ofta &r
det varmt i simhallen och for att fa frisk luft kan man passa pa att ga ut ndr man har tid sa huvudet blir
piggare igen.

Slutligen, innan varje lopp ska man virma upp sa kroppen &r beredd pa att simma det snabbaste den
kan. Efter varje lopp ska man simma av sa kroppen lugnar ner sig och orkar simma fort nista gang
igen. Finns det ingen avsimningsbassidng kan man jogga lite eller ta en kort promenad istéllet.

Till fordlder: Heja och stotta ASS-simmarna under tidvlingen! Alla simmar bittre om de mér bra och
blir peppade och trinarna behdver er hjilp for att gora det sa bra som mojligt. Paminn ocksa simmarna
om att kld pa sig, virma upp, simma av, prata med trdnarna, dricka ordentligt och dta nagot emellanat.
Godis, kakor, glass, ldsk m.m. vill trdnarna att simmarna vintar med att stoppa 1 sig tills tdvlingen &r
slut.

Lunch

De flesta tavlingar har ett formiddagspass och ett eftermiddagspass med lunch i mitten. Ténk pa att var
och en ordnar sjilva sa att de man far nagot att dta. Under lunchen ska man ta det lugnt och vila upp
sig infor eftermiddagens lopp. Det ska ju ga lika fort da! Kom ihag att ta reda pa vilken tid som
insimmet borjar efter lunch sa du vet nir du ska vara redo att hoppa i vattnet igen.

Till fordlder: Ibland finns det ocksa lunchbiljetter att kopa i t.ex. kiosken eller liknande.
Tink pa att simmarna ska vara tillbaka i simhallen till insimmet pa eftermiddagen, géller dven de
simmare som tidvlat pa formiddagen.
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Hemfard

Nir du tdvlat klart for dagen far du aka hem, om du inte vill vara kvar och heja pa de andra. Kolla for
sakerhets skull forst att du verkligen dr klar och inte glommer bort lagkappen eller nagot annat! Sag
alltid till trdnaren innan du aker hem! Om du dker med nagon annan hem &r det bra om du ringer till
dina fordldrar sa de vet vilken tid de ska hamta dig dér.

Till fordlder: Nir din simmare ar klar for dagen far ni aka hem, efter att ni meddelat trénaren. Téank
ocksa pa att siga om du tar fler barn dn ditt eget i bilen!

Att packa med sig
Badkldder (flera ombyten)
Handdukar (helst mer dn en)
Glasogon, ev. badmdssa, ev. dronproppar
Strumpor

Skor

Shorts, ASS-troja

Trianingsstall

Vattenflaska

Nagot att dta (t.ex. mackor, frukt)
Eget hinglas dr bra att ha

Pengar till tdvlingen
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