Hva skjer pa et svpmmestevne? — noen tips

Terminlister
Hovedtrener og styret Ski svgmmeklubb setter opp terminlisten med utvalgte stevner for

hvert ar. Disse finner dere pa nettsiden til Ski svgmmeklubb. (www.skisk.no)

Pamelding

Svemmerne far informasjon om stevner de kan delta gjennom terminlister og pa treningene.
Trener melder pa svgmmerne til stevnet.

Pa Spond legges det ut pameldingsinformasjon i god tid fgr hvert stevne.

Er du usikker pa hvilke gvelser som bgr velges, ta kontakt med barnets trener for rad. Om

barnet ikke kan delta meldes dette til trener via Spond.

Oppmgte
Det er viktig 8 komme tidsnok til stevnet. All informasjon om oppmegtested og tid
(innsvgmming) star pa invitasjon og informasjon via livetiming.no

Var i svpmmehallen der stevnet skal veere ca. 15 minutter fgr innsvemmingen starter.

Oppfalging av trenere under stevnet

Trenere og oppmann er med pa hvert stevne. Meld fra til oppmann nar du har ankommet
svgmmehallen. Trenerne gir individuell info om nar svgmmeren skal starte, heat og bane.
Det er viktig at svsmmerne holder seg i naerheten av trenerne, slik at de far gitt hver enket

informasjonen de skal ha.

Oppvarming — innsvgemming
Oppvarming fgr konkurranse er viktig. Da far du prgvd bassenget, testet vendinger og svemt

av deg litt nervgsitet. Trenerne gir instruks for hvordan oppvarmingen skal forega.



Klzer

Det er viktig a ha med seg nok klaer, se listen under. Det er ikke behagelig & ga i den samme
vate badedrakten/ — buksa en hel stevnedag. Hvis det er lenge mellom gvelsene er det best 3
skifte til t@rr badedrakt/bukse. Hvis du ikke har tid, eller ikke har med deg flere tgrre

drakter/bukser, bgr du tgrke deg godt og ta pa kleer og joggesko/slippers.

Utstyr som alltid skal veere med pa stevner
e Treningsdress (genser/jakke og bukse)
e T-skjorte
e Joggesko/ slippers
e Badedrakter/ bukser — gjerne flere, avhengig av antall gvelser
e  Svgmmebriller — 2 stk, ma ha et i reserve
e Svgmmeklubbens badehette
e Handkle — gjerne to
e Drikkeflaske

e Matpakke — stor og sunn

Mat

Pa svgmmestevner er det alltid kafeteria, men der er det som regel mest kaker. For &
svgmme bra en hel dag trengs det ordentlig mat! Ta med en skikkelig matpakke — og sgrg for
a spise frokost f@r du drar hjemmefra. Matpakken kan besta av (grove) brgdskiver med ost,

skinke eller annet palegg, yoghurt, frukt, rosiner og ngtter.

Drikke
Drikkeflasken skal alltid veere med. Du kan drikke vann eller sportsdrikk. | Ippet av et stevne
bgr du drikke minst en liter eller mer, hvis du orker. Hvis du ikke har matlyst nar du er

nervgs, kan det vaere bra med sportsdrikk for a fa energi.



Premier
| rekruttklassen er det deltakerpremier til alle. Pa vanlige apne stevner er det 1/3 premiering
— det betyr at hvis det er tre svgmmere med i din klasse blir det delt ut en premie, hvis det er

fire til seks svgmmere blir det to premier, osv.

Stafettlag
Vi pleier a stille med bade rekruttlag og juniorlag (jenter og gutter). Ikke dra hjem fgr du har
snakket med treneren og fatt bekreftet at du ikke er satt opp pa et stafettlag. Det er ogsa lov

a veere igjen for a heie pa lagkameratene.

Stevneslutt/Etter endt gvelse

Etter et langt stevne anbefales det 8 svgmme noen rolige lengder (100-200 m) det anbefales

0gsa a svgmme ut etter giennomfgrt gvelse.

Hvor/hvilke stevner kan mitt barn delta pa?
Fra man fyller 6 ar kan barn konkurrere i egen klubb og i sitt naermiljg. Fra 9 ar kan man
konkurrere regionalt, og fra 11 ar kan man konkurrere nasjonalt og i andre nordiske land.

Det er ikke lov til @ konkurrere i land utenfor Norden fgr det aret du fyller 13 ar.

Hvorfor publiseres ikke resultater for barn under 113ar?

| barneidretten er det ikke resultater som skal veere i fokus, det er mestring. Bakgrunnen for
at idretten ikke har resultatlister for barn under 11 ar, er a sikre stgrre fokus pa mestring og
utvikling av ferdigheter fremfor resultatfokus, og sammenligning med andre barn. Dette for
a oppmuntre barn til 3 lzere seg nye ferdigheter, i stedet for a verdsette hvem som vant.
Oftest er det de barna som er mest fysisk og motorisk modne som vinner og presterer best
fordi de har kommet lenger i sin utvikling. Dette kalles relativ alderseffekt og fgrer til at
mange som er fgdt tidlig pa aret sees pa som stgrre «talenter» enn de som er fgdt sent pa

aret.



Idretten har et ansvar for a fa foreldre og trenere til 8 vektlegge mestring og laering for a
skape mest mulig idrettsglede, som gj@r at flere fortsetter lenger med fysisk aktivitet og

idrett. (source: https://www.idrettsforbundet.no/tema/barneidrett/sporsmal-og-svar-om-

barneidrett/)

Ikke approberte stevner (rekruttstevner)

Disse stevner er spesielt egnet for barn mellom 6 og 10 ar. Her er gvelsesutvalg tilrettelagt,
svgmmerne blir ikke diskvalifisert og alle far premie. Malsetning for svgmmerne som deltar
pa rekruttstevner (dette inkluderer Ministevner) er a leere stevnerutiner og venne seg til

konkurransesituasjonen. Etterhvert delta pa apne stevner.

Approberte stevner (apne stevner)
Disse stevner er for alle som er 10 ar eller eldre. Her er det tidtaking og rangering av niva.
Her blir man inspirert av eldre svpmmere, det er 1/3 del premiering og litt mer

sommerfugler i magen.

LYKKE TIL PA STEVNE!
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