Tavla med NKK

e Hur gor man for att anmala sig?
e Hur laser man PM?
e Kan jag tavla fast mina foraldrar inte kan vara med?

¢ Vad gor man egentligen pa en tavling som foralder?

Detta informationsblad foérsOker svara pa dessa fragor och en del andra. Om du som simmare eller
foralder har fler fragor far du garna komma till trénare eller kansliet sa forsoker vi svara pa dem ocksa.

Anmalan

Innan varje tavling kommer en anmalningslapp att skickas ut per e-post till den/de e-postadresser som
ar anmalda i vart medlemsregister. P4 anmalningslappen star information om vilken dag tavlingen ar,
var den ar, om NKK kommer Qvernatta dar, vilka distanser man kan simma och vilken dag som ar
sista anmalningsdag.

Kolla anmalningslappen och frdga dina féraldrar om du kan vara med. Prata alltid med din trénare om
vad du vill simma. Ga sedan in pa www.nkk.se och anmal (se nedan).

Anmalan sker digitalt pa nkk.se
1. Gain pa www.nkk.se

2. Klicka pa "Logga in” till vanster i menyn.
(Kom ihag att ditt/simmarens konto maste vara aktiverat for att anmalan ska kunna
genomféras. Har du inte fatt ett aktiveringsmail sa maste du ringa (011-10 22 40) eller
maila (kansli@nkk.se) till kansliet sa ska vi skicka ett.)

3. Skriv in ditt/simmarens kompletta personnummer samt det I6senord som valdes nar
kontot aktiverades. Klicka sedan pa "Logga in”.
Nu kommer din egen sida upp. Scrolla ner och klicka pa "Boka aktivitet”.
Nu kommer allt fran simskola och uppat i verksamheten fram som du kan anmala dig
till. Langst ner pa sidan finner du "Diverse tavlingar”. Klicka och du kommer vidare till
de tavlingarna som det gar att anmala sig till for tillfallet.

6. Valj tavling och kryssa i de grenar du vill simma och klicka sedan "Bekrafta”. Klart!

Till fordlder: Hjalp simmaren att komma ihag sista anmalningsdag! Maila in (kansli@nkk.se) om ni kér
sjalva och om ni i sa fall kan ta andra simmare i bilen, eller om ni behdver hjalp med skjuts. Fyll ocksa
i om du vill stalla upp som foraldraledare eller funktionar pa tavlingen i de fall detta efterfragas.
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PM

2 veckor till 4-5 dagar innan tavlingen kommer ett PM via mail till de simmare som anmalt sig och
kommit med pa tavlingen. Alla PM laggs aven ut pa NKK’s hemsida med adress www.nkk.se. Pa
PM:et finns information om nar tavlingen ar, vilka tider som galler, var tavlingen ar, vilka tranare och
foraldraledare som ar med, vilka som kér, vilka simmare som ska delta och vad de ska simma samt
vad tavlingen kostar for varje simmare.

Sjukdom

Om man blir sjuk och inte kan vara med maste man ringa till trdnaren eller kansliet och tala om det!

Betalning

Faktura gar ut automatiskt via mail. Ar det inte reglerat fore tavling/lager dger rum och vi maste skicka
en paminnelse laggs en administrationskostnad pa med 50 kr. Kostnaden for tavlingar/lager man
anmalt sig till star angivet pa PM:et.

Denna kostnad skall alltid betalas oavsett om man deltar eller ej.

Till foradlder: Ibland kan det vara manga som anmaler sig som foéraldraledare (nar detta efterfragas),
funktionar eller som erbjuder sig att kéra. Det betyder att kanske inte alla behdver gora det. Kansliet
tar ut det antal personer som behdvs, sa titta pa PM om just du star med eller inte. Tank pa att
reseersattning utgar till de chaufférer som anmalt (och star med pa PMet) att de kan ta minst tre
simmare i sin bil (inklusive eget barn). Dessutom kan foraldraledare och funktionarer valja mellan
kostnadsfri tavling for en simmare eller arbetstimmar for sin arbetsinsats.

Avfard

Vid tavlingar langre bort an 13 mil s& ar det samling fér gemensam avfard vid kansliet. Tiden for
samlingen star pa PM. Det galler att vara i tid och direkt anmala sig till en av trénarna sa de vet att du
har kommit. Vid kansliet samlas ocksa de foraldrar som ska skjutsa till tavlingen. Man far alltid plats i
nagon bil om man anmalt att man behover hjalp med skjuts!

OBS! Vid tavlingar utan gemensam avfard sa ar det viktigt att ni sa fort ni kommit fram till
tavlingsarenan anmaler er till tranarna pa plats, sa de vet att du har kommit!

Till fordlder: Precis som for simmarna ar det viktigt att du som ska vara foraldraledare eller chauffor
anmaler dig till en av trénarna sa de vet att du finns pa plats.

Det ar ni foraldrar som ska skjutsa era barn till och fran tavlingar, som gar i stader som ligger inom 13
mil fran Norrkdping.

|
Norrkopings Kappsimningsklubb | Badhusvagen 4, 603 50 Norrkdping | 011-10 22 40 | kansli@nkk.se nkk.se



Under tavlingen

Roligast och bast hejarklack blir det om alla NKKare 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 och
forbereda er infor loppen.

Insim

Det forsta som hander ar insim. Insim simmar man for att komma igang i hela 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 Centralbadet. Du bér ocksa simma de simsatt som du ska tavla i sedan och
tanka igenom hur loppen ska ga till sa du ar sa férberedd som mgjligt. Tréanarna finns vid kanten om
du behdver ett sista tekniktips.

Pepp

Ca 10 minuter innan tavlingen bérjar sa samlas alla NKK:arna i en ring for att peppa varandra infor
tavlingen. Vi har frivilliga som ar beredda att sta i mitten av ringen och leda hejarramsan som lyder sa
har:

ALLA: NKK VIT OCH BLA
VI KAN ALLA ANDRA SLA

SNABBT O LATT VI KOMMER SLA

SIMMA PA NKK
MITTEN AV RINGEN: GE MIGETTN
ALLA SVARAR: N
MITTEN AV RINGEN: GE MIG ETT K
ALLA SVARAR: K
MITTEN AV RINGEN: GE MIG ETT K
ALLA SVARAR: K
MITTEN AV RINGEN: VAD BLIR DET
ALLA SVARAR: NKK
MITTEN AV RINGEN: JAG HOR INTE, HOGRE
ALLA SVARAR: NKK
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Vilken gren, heat, bana simmar du...

Pa varje tavling gér man en gren och heatlista. 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 s& du vet nar och var
du ska simma.

Tranarna finns for att hjalpa dig och de andra simmarna. Ga alltid till dem om du undrar éver nagot.
Innan ditt lopp kan du komma och fa tips eller bli peppad. Efter loppet ska du alltid ga till tranaren for
att diskutera hur loppet gick. Ibland har manga simmat samtidigt och da kan det bli stressigt for
trénarna. | sa fall pratar tranaren med dig lite senare nar det lugnat ner sig. Det kan hénda att just din
trénare inte ar med pa alla tavlingar, men da tar de andra trdnarna hand om dig.

Under hela tavlingen ar det viktigt att ha pa sig klader och skor s att inga muskler blir kalla. Tank pa
att byta badklader mellan loppen sa du inte sitter och fryser. For att kroppen ska ma bra ar det ocksa
viktigt att dricka mycket (vatten ar bast) och fylla p4 med energi (macka, frukt eller annat bra). 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. 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.

Till fordlder: Heja och stétta NKK-simmarna under tavlingen! Alla simmar battre om de mér bra och
blir peppade och tranarna behdver er hjalp for att géra det sa bra som majligt. Paminn ocksa
simmarna om att kla pa sig, varma upp, simma av, prata med tranarna, dricka ordentligt och ata nagot
emellanat. Godis, kakor, glass, lask m.m. vill trdnarna att simmarna vantar med att stoppa i sig tills
tavlingen ar slut.

Foraldrar vill vi ha pa laktaren, absolut inte nere vid poolkanten. Allt som ror taktik, teknik runt sjalva
loppen ar mellan simmaren och tranarna.

Lunch

De flesta tavlingar har ett férmiddagspass och ett eftermiddagspass med lunch i mitten. NKK ordnar
alltid s att de simmare som simmar bada passen far nagot att

ata. Ofta maste man ha lunchbiljett och den far du av tréanaren eller féraldraledaren strax innan det ar
dags att ata. Till lunchen gar man alltid tilsammans med andra simmare och kanske en tranare. Fraga
tranaren om var du ska ata, nar det ar mat och hur ni gar dit.

Under lunchen ska man ta det lugnt och vila upp sig infér eftermiddagens lopp. Det ska ju ga lika fort
da! Kom ihag att ta reda pa vilken tid som insimmet bérjar efter lunch sa du vet nar du ska vara redo
att hoppa i vattnet igen.

Till fordlder: Ibland finns det extra lunchbiljetter som tranaren eller foréldraledaren kan sélja om det ar
nagon som vill ha. P& en del stéllen brukar det ocksa ga att képa egna lunchbiljetter i t.ex. kiosken
eller liknande om du som foralder vill ata pa samma stéalle som simmarna. Tank pa att simmarna ska
vara tillbaka i simhallen till insimmet pa eftermiddagen, géller &ven de simmare som tavlat pa
férmiddagen.
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Hemféard

Nar du tavlat 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 ar klar och inte glommer bort lagkappen eller nagot annat! Sag
alltid till tranaren innan du aker hem!

Om du aker med nagon annan tillbaka till kansliet ar det bra om du ringer till dina foraldrar sa de vet
vilken tid de ska hdmta dig dar. Om de inte kommit &nnu vantar alltid trdnaren tills de kommer innan
han eller hon aker hem.

Till fordlder: Nar din simmare ar klar for dagen far ni 4ka hem, efter att ni meddelat trénaren. Tank
ocksa pa att sdga om du tar fler barn an ditt eget i bilen!

Packlista:

o Badklader (helst flera ombyten)

e Handdukar (helst mer an en)

o Glasoégon, badmossa, ev. oronproppar (garna extra glaségon och badmdssa)
e Strumpor

¢ Inneskor

e Shorts, t-shirt (NKK-tr6ja och jacka)
e Traningsstall

e Vattenflaska

e Nagot att dta (t.ex. mackor, frukt)

e Eget hanglas ar bra att ha

e Penna

e PM

Lycka till!
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