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Forberedelse til SLIS Svgmmestavne

For at fa den bedste oplevelse til Specialskolernes Landsidraetssteevne (SLIS) er det vigtigt at veere godt

forberedt. Her er nogle tips til, hvordan du kan forberede dig inden og under staevnet.

Hvad skal du huske at medbringe?

Badetgj og handklaede

Svemmebriller (hvis gnsket)

Svemmefgdder til finnesvemning (hvis du deltager i den disciplin)
Drikkedunk — Det er vigtigt at holde sig hydreret

Ekstra tgj til at holde sig varm mellem lgbene

Hvordan forbereder du dig?

e @vdigide discipliner, du deltager i — Prav svemmeteknikker pa forhand.
e Varm op far du deltager — Straek ud og lav let opvarmning for at undga skader.
e Spis sundt fgr steevnet — Spis en god morgenmad eller frokost med kulhydrater og proteiner.

e Sov godt natten for — En god nattesgvn giver dig mere energi til konkurrencerne.

Under staevnet

e Lyttildommerne og arranggrerne — De forklarer reglerne og hjeelper dig.
e Drik vand mellem konkurrencerne — Undgéa dehydrering.
e Hep pa dine medkonkurrenter — God sportsand gar oplevelsen bedre for alle.

e Hav det sjovt! — Det vigtigste er, at du har en god oplevelse og gar dit bedste.



Svgmmediscipliner

Deltagerne kan stille op i falgende discipliner:

Individuelle Igb

25 meter frisvgamning — Maend / Kvinder

100 meter frisvgmning — Maend / Kvinder

25 meter finnesvemning (kraever egne svemmefadder) — Maend / Kvinder
50 meter brystsvgmning — Mand / Kvinder

25 meter rygsvgmning — Meend / Kvinder

Holdkap (stafetlgb)

4 x 25 meter holdkap (blandet hold M/K)

Bassin og hjelpemidler

Alle lab svgammes i et 25 meter bassin, som er opdelti baner med banetove og ponton skillevaeg.
Deltagerne ma gerne bruge hjeelpemidler til at forbedre flydeevnen.

Svemmefadder er kun tilladt i disciplinen finnesvemning, og deltagerne skal selv medbringe dem.

Startprocedure

Starten foregar fra den dybe ende af bassinet. Deltagerne kan vaelge at starte enten fra

bassinkanten eller fra vandet. Rygsvemning starter altid i vandet.

e Undervandssvemning er IKKE tilladt.

e Eventuelle gnsker om yderbane oplyses under selve staevnet til staevneledelsen ogi god tid inden

lebsstart.

e Mgd venligsttiltiden, idet vi agter at holde tidsplanen.



Startkommando

1. "Pajeres pladser" - Svgmmerne stiller sig klar.
2. Flgjt-Labet starter.
Treenere ma gerne veere teet pa svemmerne, men ma ikke skubbe eller hjeelpe dem med at fa ekstra fart.

Fejlstart

e Hvis en svgmmer starter for tidligt, tages starten om.
o Ved tredje fejlstart bliver svgmmeren diskvalificeret.
e Tyvstart signaleres med 3 hurtige flgjt og seenkning af tyvstarttovet.

Treenere bedes hjeelpe svgmmere, der har brug for stgtte til at komme i vandet til tiden.

Vendinger og skift

Individuelle vendinger

I 50 meter brystsvgmning og 100 meter frisvemning skal svgmmerne vende ved bassinveeggen.
Vendingen er godkendt, nar en del af kroppen berarer vaeggen.

Stafet vendinger

Hvert hold skifter 3 gange. Neeste svgmmer ma farst starte, nar holdkammeraten har bergrt vaeggen.

Hvis et skifte sker for tidligt, bliver holdet diskvalificeret. Treenere ma veere teet pa, men ma ikke hjaelpe
svgmmeren med at starte



Mal og tidtagning

En svemmer er i mal, nar han/hun bergrer bassinvaeggen, uanset hvilken kropsdel der rammer fagrst. Hver
bane har en tidtager, der manuelt tager tid pa den specifikke bane. Maldommere afgar placeringer, hvis

flere svgmmere far samme tid.

Raekker i svgmmediscipliner

Alle finaler, pa naer holdkap, afvikles med separate raekker for maend og kvinder. Niveauinddelingen (A, B,
C, D) er den samme for bade kvinder og maend og baseres udelukkende pa preestationsniveau i de

indledende runder.

25 meter frisvemning — De 6 hurtigste fra hver raekke gar i finalen:

A reekke: Hgjest 35 sek.
B reekke: 35-50 sek.

C reekke: 50-65 sek.

D reekke: 65+ sek.

100 meter frisvemning — De max 6 hurtigste fra hver reekke gér i finalen:

A reekke: Hgjest 140 sek.
B reekke: 140-200 sek.

C reekke: 200-270 sek.

D reekke: 270+ sek.

25 meter finnesvemning — De max 6 hurtigste fra hver reekke gar i finalen:

A reekke: Hgjest 25. sek.
B reekke: 25-45 sek.

C reekke: 45-70 sek.

D reekke: 70+ sek.



50 meter brystsvemning — De max 6 hurtigste fra hver reekke gar i finalen:

A reekke: Hgjest 80 sek.
B reekke: 80-110 sek.

C reekke: 110-150 sek.
D reekke: 150+ sek.

25 meter rygsvemning — De max 6 hurtigste fra hver reekke gar i finalen:

Araekke: Hgjest 40 sek.
B reekke: 40-50 sek.

C reekke: 50-65 sek.

D reekke: 65+ sek.

4 x 25 meter holdkap — De max 4 hurtigste hold gar i finalen. Ingen raekker.



