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Sa hir gar det till att tivla 1 NKK

Nu drar snart hostens tivlingar igang och med dem kommer sékert fragor som;
Hur goér man for att anmaéla sig?

Hur ldser man PM:et?

Kan jag tivla fastin mina fordldrar inte kan vara med?

Vad gor man egentligen pé en tivling som fordlder?

Detta informationsblad forsoker svara pa dessa fragor och en del andra. Om du
som simmare eller fordlder har fler fragor far du gdrna komma till trdnare eller
kansliet s& ska vi forsoka svara pa dem ocksa.

Anmailan

Innan varje tavling kommer en anmélningslapp 1 simmarfacken till de simmare
som fér lov att anmadla sig till den aktuella tivlingen. Om du inte har fatt en lapp
fastén du tror att du skulle ha fétt det maste du séga till din trdnare omgéende!
P& anmaélningslappen stér information om vilken dag tdvlingen éar, var den ir,
om NKK kommer 0vernatta dér, vilka distanser man kan simma och vilken dag
som dr sista anmédlningsdag.

Ta hem lappen och frdga dina fordldrar om du kan vara med. Fyll sedan 1 vilka
distanser du vill simma, om du kommer &ka sjélv till tdvlingen eller om du
behover hjdlp med skjuts. Lappen ldmnar du till din trénare i god tid innan sista
inldmningsdag. Det &r 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 trdnare dig med det.

Till fordlder: Hjélp simmaren att komma ihag sista anmélningsdag! Fyll i pa
lappen om ni kor sjdlva och om ni 1 s fall kan ta andra simmare 1 bilen, eller om
ni behdver hjilp med skjuts. Fyll ocksa 1 om du vill stilla upp som
fordldraledare eller funktiondr pa tivlingen 1 de fall detta efterfragas. Néar
simmaren samlat ihop pengar pé sitt simmarkonto kan tivlingskostnaden dras
frén detta, meddela i sa fall pd anmélningslappen eller i samband med tdavlingen.
Det gar ocksa bra att ringa kansliet och meddela det.

PM

2 veckor till 4-5 dagar innan tdvlingen kommer ett PM i simmarfacken till de
simmare som anmalt sig och kommit med pa tdvlingen. Tank pé att himta
lapparna 1 ditt simmarfack om du varit borta och inte fatt ndgot PM. Alla PM
laggs dven ut pA NKK’s hemsida med adress www.nkk.se. P4 PM:et finns
information om nér tdvlingen ar, vilka tider som géller, var tavlingen ér, vilka
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tranare och fordldraledare som ar med, vilka som kor, vilka simmare som ska
delta och vad de ska simma samt vad tdvlingen kostar f6r varje simmare.

Om man blir sjuk och inte kan vara med méste man ringa till tranaren eller
kansliet och tala om det! Det géller alltid nar man inte kan vara med pa en
tavling, oavsett anledning. Nar man uteblir frén en tdvling utan giltig orsak, ska
man dndé betala det som tivlingen skulle ha kostat eftersom NKK maste betala
startavgifterna i alla fall. Detta kan bli mer &n den avgift som star pa PM:et, da
NKK inte alltid far avboka mat och logi. Den avgift som star pd PM:et &r ju inte
hela den kostnad som NKK har for dig, utan NKK betalar en stor del av véra
simmares kostnader vid tdvlingar och lager.

Till fordlder: Alla som anméler sig som fordldraledare, funktiondr eller som
erbjuder sig att kora behdver inte gora det. Kansliet tar ut det antal personer som
behovs, sa titta pa PM:et om just du star med eller inte. Ténk pa att
reseersdttning utgr till de chaufforer som anmélt (och star med pd PM:et) att de
kan ta minst tre simmare 1 sin bil (inklusive eget barn). Dessutom kan
fordldraledare och funktionérer vélja mellan kostnadsfri tdvling for en simmare
eller arbetstimmar for sin arbetsinsats.

Avfird

Innan tivlingen ér det samling for gemensam avfird vid kansliet. Tiden for
samlingen stdr pd PM:et. Det géller att vara i tid och direkt anmala sig till en av
tranarna sd de vet att du har kommit! Vid kansliet samlas ocksé de fordldrar som
ska skjutsa till tavlingen. Man fér alltid plats i ndgon bil om man anmélt att man
behover hjdlp med skjuts! Innan det dr dags att aka ska varje simmare betala for
tavlingen till en av trdnarna eller fordldraledaren.

OBS! Du som éker sjdlv till tivlingen maste direkt anmaila dig till en av trdnarna
nir du kommit dit sa de vet att du har kommit! Du betalar till en av trdnarna
eller foraldraledaren pé plats 1 simhallen.

Till fordlder: Precis som for simmarna ar det viktigt att du som ska vara
fordldraledare eller chauffor anmiler dig till en av trdnarna s& de vet att du finns
pa plats.

Under tivlingen

Roligast och bést hejarklack blir det om alla NKK:are sitter ihop under
tavlingen. Det underléttar ocksa for trdnarna att halla koll pd er simmare och
hjdlpa er med nér det dr dags att virma upp o.s.v.
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Det forsta som hinder &r insim. Insim simmar man for att komma igéng 1 hela
kroppen pa morgonen, eller efter lunchen. Det dr bra att passa pa att prova att
starta frin startpallen eftersom inte alla pallar ser ut som de gor pa Centralbadet.
Du bor ocksé simma de simsétt som du ska tdvla 1 sedan och tidnka igenom hur
loppen ska ga till sd du ér sd forberedd som mgjligt. Tridnarna finns vid kanten
om du behover ett sista tekniktips.

P4 varje tavling gor man en heatlista. Den talar om 1 vilken ordning alla lopp gar
och vilka som simmar 1 vilket heat och pa vilken bana. Tank pa att alltid kolla 1
heatlistan s& du vet nir och var du ska simma.

Trénarna finns for att hjilpa dig och de andra simmarna. G4 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 minga simmat samtidigt och dé kan det bli stressigt for trénarna. I sé fall
pratar trinaren med dig lite senare nér det lugnat ner sig. Det kan hénda att just
din trénare inte 4r med p4 alla tdvlingar, men dé tar de andra trdnarna hand om
dig.

Under hela tdvlingen ar det viktigt att ha pé sig kldder och skor s att inga
muskler blir kalla. Tank pa att byta badklader mellan loppen s& du inte sitter och
fryser. For att kroppen ska ma bra dr det ocksé viktigt att dricka mycket (vatten
ar bast) och fylla pd med energi (macka, frukt eller annat bra). Ofta ar det varmt
1 simhallen och for att {4 frisk luft kan man passa pa att gd ut nir man har tid sa
huvudet blir piggare igen.

Slutligen, innan varje lopp ska man virma upp sé kroppen dr beredd pa att
simma det snabbaste den kan. Efter varje lopp ska man simma av s& kroppen
lugnar ner sig och orkar simma fort ndsta gdng igen. Finns det ingen
avsimningsbassing kan man jogga lite eller ta en kort promenad istéllet.

Till fordlder: Heja och stotta NKK-simmarna under tiavlingen! Alla simmar
bittre om de mér bra och blir peppade och trdnarna behdver er hjilp for att gora
det s& bra som mdjligt. PAminn ocksd simmarna om att kl4 pa sig, virma upp,
simma av, prata med trdnarna, dricka ordentligt och dta nagot emellanat. Godis,
kakor, glass, 14sk m.m. vill trdnarna att simmarna véntar med att stoppa 1 sig tills
tavlingen ar slut.

Lunch

De flesta tévlingar har ett formiddagspass och ett eftermiddagspass med lunch 1
mitten. NKK ordnar alltid sé att de simmare som simmar bada passen far nagot
att dta. Ofta miste man ha lunchbiljett och den far du av trdnaren eller
fordldraledaren strax innan det dr dags att dta. Till lunchen gér man alltid
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tillsammans med andra simmare och kanske en trinare. Fraga trinaren om var
du ska éta, nér det &r mat och hur ni gér dit.

Under lunchen ska man ta det lugnt och vila upp sig infor eftermiddagens lopp.
Det ska ju gé lika fort d4! Kom 1hag att ta reda p4 vilken tid som insimmet
borjar efter lunch sa du vet nér du ska vara redo att hoppa 1 vattnet igen.

Till fordlder: Ibland finns det extra lunchbiljetter som trénaren eller
fordldraledaren kan silja om det dr ndgon som vill ha. P& en del stillen brukar
det ocksé gi att kopa egna lunchbiljetter i t.ex. kiosken eller liknande om du som
fordlder vill dta pad samma stille som simmarna. Tadnk p4 att simmarna ska vara
tillbaka 1 simhallen till insimmet pé eftermiddagen, géller &ven de simmare som
tavlat pa formiddagen.

Hemfird

Niér du tévlat klart for dagen far du aka hem, om du inte vill vara kvar och heja
pa de andra. Kolla for sékerhets skull forst att du verkligen ér klar och inte
glommer bort lagkappen eller ndgot annat! Sig alltid till trdnaren innan du &ker
hem!

Om du dker med ndgon annan tillbaka till kansliet dr det bra om du ringer till
dina fordldrar sa de vet vilken tid de ska hiamta dig dir. Om de inte kommit dnnu
véntar alltid trdnaren tills de kommer innan han eller hon &ker hem.

Till fordlder: Nar din simmare &r klar for dagen far ni dka hem, efter att ni
meddelat tranaren. Tank ocksa pa att sdga om du tar fler barn én ditt eget i bilen!

Att packa med sig

Badkldder (flera ombyten)
Handdukar (helst mer @n en)
Glasogon, ev. badmdssa, ev. dronproppar
Strumpor

Skor

Shorts, t-shirt (gdrna en NKK-trgja)
Traningsstéll

Vattenflaska

Négot att dta (t.ex. mackor, frukt)
Eget hdnglas dr bra att ha

Pengar till tivlingen

Penna

PM:et




