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Oppet vatten i bassing

Oppet vatten i bassang dr framtaget som ett verktyg for att hjalpa féreningar
att starta upp och utveckla verksamheten och 6ka intresset for simidrotten
Oppet vatten. Har hittar man forslag pa upplagg och tavlingsformer som man
enkelt kan anpassa till sin egen forenings forutsattningar och forslag pa hur
man anpassar det beroende pa simmarnas alder och om inriktningen gors
mot elitidrott eller motion och halsa.

Fordelar med att simma Oppet vatten i bassang:

1.

4.

Introducera 6ppet vatten for barn, ungdomar och vuxna som
inte har varit i kontakt eller provat idrotten tidigare.
Introducera och lara sig traning, taktik och teknik av 6ppet
vattensimning.

Utbilda, engagera och utveckla 6ppet vattensimmare och
triathleter under hela aret.

Variera sin traning pa ett effektivt satt oavsett simidrott

Oppet vatten i bassing utgdr en rad fordelar och utmarkt traning for de
som vill forsta och forbattra sin Oppet vattensimning:

Simma utan linor

Lara sig simma pa olika positioner i grupp

Utfora effektiva vandningar runt bojar ensam och i grupp

Lara sig att lokalisera bojar och forbattra sin navigeringsférmaga
Utveckla sina taktiska formagor och lara sig folja sin plan och lara sig
ta snabbt ratt beslut

Forsta och dra nytta av drafting i olika positioner

Lara sig beharska fysisk kontakt

Utveckla sin fysiska formaga

Bemastra att i grupp forédndra farten samt spurta mot malgang



Traningstips och upplagg av 6ppet vatten i bassdang

Ett traningspass kan laggas upp efter samma principer som den ordinarie
traningen i bassang med uppvarmning, ben och arm-serie, huvudserie, sprints
och med alla simsatten. Oppet vatten tréning i bassang kan genomforas pa en
rad olika satt och uppldgget av traningspasset bor anpassas till deltagarnas
alder, erfarenhet och kapacitet. Antingen kan man simma i grupp, tva och tva
eller som man gor med linorna i vattnet med 5-10 sekunders avstand mellan
simmarna. Har ar nagra forslag:

Uppvdarmning

Huv ri .
uvudserie Fariserie

Nedvarvning

Uppvarmning:

2 varv medsols

2 varv motsols

2 varv accelererande

1 varv snabbt innan och efter bojarna
1 varv andas framat var 5:e armtag

Huvudserie:

1x5varv

1x4varv

1x3varv Progressiv simning déar farten och intensiteten 6kar nar antalet
varv minskar

1x2varv

1x1varv

4 x 4 varv lagtempo. Sista simmaren i klungan simmar upp och lagger sig
forst.

4 x 4 varv lagtempo. Simmaren ldngst fram simmar ett varv sa snabbt hon/
han kan for att sedan ldgga sig sist och hanga med klungan.

4 x 4 varv Medley. Ett varv fiaril, ryggsim, bréstsim och frisim

8 varv blanda farter mellan bojar.



Fartserie:
4 x 1 varv lagkapp.
6 x 1 varv forst i mal.

3 x 2 varv l6st/hart.

Simmarna simmar ett varv var.
Simma tva och tva eller tre och tre och férs6k komma
forst i mal.

Tre simmare simmar ett lugnt varv och sen ett snabbt
varv. Simmarna byter positioner efter varje varv.
Vanster — Mitten — Hoger.

Oppet vatten starter och malgangar. Ett antal explosiva starter och méalgéngar
med hog intensitet ensam eller i grupp.

Avslutning och nedvarvning
5 minuter "f6lja John”.

Simmaren langst fram bestammer vad, var och hur
det ska simmas i bassdangen och de 6vriga gor likadant.
Variera och simma banan medsols och motsols. Trana
pa att runda bojarna med hogerrespektive vanster axel
narmast. Anvand redskap som paddlar, dolme, platta
och fenor.

Start/Mal
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Tavlingsgenomforande och tavlingsregler

En 6ppet vatten tavling i bassdng kan genomforas pa en rad olika satt och
upplagget av tavlingen, samt distans, tavlingsform och antal varv, bér anpas-
sas till deltagarnas alder, erfarenhet och kapacitet.

Utrustning for tavling och traning

o Fem bojar

o Tidtagning

o Numrerade badmdssor eller olikfargade badmdssor

o Gula och réda varning och diskvalifikations kort i laminerat A4-format
o Visselpipa

Tavlingsfunktiondrer

o Starter och tavlingsdomare
o Vandningskontrollanter

o Varvrdknare

o Tavlingsledare

J Maldomare

o Tidtagare

o Tavlingssekreterare
Starten

Starten sker i vattnet bakom en tankt linje eller rep. Ett annat alternativ ar att
deltagarna haller i ett rep som ar uppspant bakom simmarna. Starten sker
genom en tydlig startsignal som kan vara en visselpipa, horn, startpistol eller
annan signal. Antal deltagare vid tavling eller i varje heat av en tavling bor
maximalt vara 8-10 deltagare i en 50 m bassdng och 6-8 i en 25 m bassang.
Om tavlingsledaren anser att nagon fatt orattvis fordel vid starten, ska simma-
ren i fraga antingen ges en varning (gult kort) eller diskvalificeras (rétt kort).




Nedrakning
Tavlingsledaren upplyser deltagarna om nar det ar en minut, 30 sekunder och
tio sekunder kvar till start.

Loppet

Simmarna ska vara tydligt identifierade antingen genom numrerade bad-
mossor eller olika farger pa dessa. Om tavlingsledaren anser att simmare har
otillaten kontakt med andra simmare ges vid forsta tillfallet en varning (gult
kort). Vid andra tillfallet diskvalificeras simmaren (rott kort) och ska omedel-
bart [dmna vattnet. Osportsligt upptradande av simmare mot andra deltagare
eller funktionarer innebar omedelbar diskvalifikation. Simmaren far inte an-
vianda nagot slag av hjalpmedel eller simdrakt, som kan paverka hastigheten,
uthalligheten eller flytférmagan. Simglaségon, tva badmaossor, ndsklamma och
oronproppar far anvandas. Farthallningshjalp av en annan simmare i vattnet
arinte tillatet

Vandningar
Tavlingar kan genomforas bade medsols och motsols (hégervarv och vanster-
varv).
1. Deltagaren maste passera pa utsidan av varje vandningsboj.
2. Hela kroppen maste passera runt vandningsbojen. Om detta
inte gors sa innebér det antingen att simmaren diskvalificeras
(rott kort) eller sa kan simmaren vanda tillbaka och passera
korrekt runt vandningsbojen.

Vandningssignal

Nar forsta simmaren startar sitt sista varv kan tavlingsledaren eller varvrak-
naren med fordel signalera att det ar ett varv kvar till malgang med hjalp av
visselpipa, klocka eller annan signal.

Malgang

Malgangen kan antingen ske i vattnet eller mot bassangkanten. Malet ska
vara tydligt markerat. Ordning i mal noteras av tavlingsledaren och/eller av
maldomaren. Malgangen kan med foérdel filmas och spelas in for att underlat-
ta ratt domslut vid tata malgangar och for en korrekt resultatredovisning. Om
tavlingsledaren anser att nagon fatt orattvis férdel vid malgang, ska simmaren
i fraga antingen ges en varning (gult kort) eller diskvalificeras (rétt kort).



Tavlingsgenomférande

Det finns en rad olika satt att genomfora en tavling beroende pa antal deltaga-
re, olika aldersklasser, mixade klasser mm. Har far tavlingsledaren bestamma
hur upplagget ska vara vid det specifika arrangemanget.

o Man kan lotta deltagarna till olika heat dar de atta basta tiderna
gar till en avgorande final.

o Segraren och samt basta tider tar sig till en avgoérande final.

o Man simmar individuellt och de basta tiderna tar sig till en av
gorande final.

. Man simmar forsok, kvarts-, semifinal dar man genom dessa

kvalificeras till final.

For fragor och funderingar kring Oppet vatten i bassing ar du
valkommen att hora av dig till Hasse Nilsson:

E-mail: hasse.nilsson@svensksimidrott.se

Tele: 010-476 53 27



Svensk Simidrott
Heliosgatan 3

120 30 Stockholm
010-476 53 00
info@svensksimidrott.se



