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Norsk regelverk

Utarbeidet av Lovutvalget, Dommerutvalget og Open
Water utvalget varen 2014
Erfaringer/synergier med

e FINA regelverk

* Svensk nasjonalt Open Water regelverk

e Dansk nasjonalt Open Water regelverk

Hovedskillepunkter
e Vatdrakt tillates (i likhet med svenske og danske regler)

e Forsgker a ivareta den naturlig frihetsgraden som er
med Open Water arrangementer

- Stevnested, lengde, start etc.
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Norsk regelverk

Vedtatt i forbundsstyret som gjeldende forelgbig til
neste svgmmeting.

Formelt vedtak pd neste svgommeting
Merk: Nedre aldersgrense 14 ar
e Tilsvarer FINA regelverket

e Danske regelverket har min 15 ar

e Tanken er a tillate approbert Open Water svgmming for
10-14 ar forankret gjennom Wet Card prove.
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Norske regelverket

Finnes pa NSF websider
3 filer
e Regler for Open Water
e Teknisk arrangering (krav til arranger ifm regelverket)

e Lengde/temperaturgrenser
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Hovedpunkter regler

Starten kan foregad pa land eller i vann
Konkurranseomradet
Banen skal veere 1 vann som bare har minimal strem.

Minimumsdypet pd banestrekket skal veere minst 1,4 m
pa hele banen med unntak av start og malgang. Alle
vendinger/endringer av banen skal markeres tydelig.

Malomradet skal veere tydelig merket med rader av
bayer som smalner inn mot mdl. Malet bar bestd av en
vertikal markering og madllinjen skal veere minst 5m

bred.
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Vatdrakter

Svemmedrakt og vatdrakt

Svemmedrakten ved konkurranser i Open Water ma ikke dekke nakke, skuldre,
og far ikke ga nedenfor vristen. Alle drakter skal forgvrig veere i henhold til FINAs

bestemmelser (FINA BL 8.4).

Nasjonalt tillegg:

Ved nasionale stevner skal arranger angi i innbydelsen om vatdrakt er pabudt,
tilhaltt el)er forbudt i samsvar med regler fastsatt av Open Water utvalget (se
vedlegg

Vatdrakt skal veere med maksimal tykkelse smm. Den far ikke ga over nakken, og
kan ikke ha innretninger som gir gkt areal i armtak eller beinspark. Sokker eller
hansker er ikke tillatt.

Neopren svoammehetter med maksimalt 3 mm tykkelse kan tillates av arrangeren
om vanntemperatur tilsier det.



Maksimale svgmmelengder

Norges Svemmeforbund - Open Water utvalget.
Grenser for maksimal svemmelengde og konkurransetid ved forskjellig vanntemperatur.
Godkjent av Forbundsstyret i NSF juni 2014

Hvor raskt en Open Water svemmer blir nedkjelt kan man dessverre ikke regne seg frem til.
Det finnes derfor ingen fasitsvar eller absolutte grenser. Hvor intensivt man svemmer,
om man bruker vatdrakt eller ikke og hvor godt denne sitter pd, vekt, sterrelse og
krop]pssammensetnin er alle faktorer som spiller inn. Kroppens evne til 4 tidle svgmming
i kjolig vann er ogsa til en viss grad trenbart. En liten svgmmer med lite fett pa kroppen som
svemmer rolig i en vatdrakt som hele tiden lekker inn nytt kaldt vann vil bli nedkjelt mye
raskere enn en stor svsgmmer med store muskler, et godt fettlag og en vatdrakt som sitter
godt og ikke lekker inn nytt vann hele tiden.

Open Water utvalget i Norges Svommeforbund anbefaler folgende grenser for maksimalt
tillatte konkurransedistanse og maksimaltid for konkurransen.

Svemmere som ikke nar mdl innen maksimaltiden anbefales notert som ikke fullfort.
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Maksimale svgmmelengder

Uten vatdrakt pabud gjelder falgende grenser:

Vanntemperatur Lengste tillatte distanse Lengste tillatte svgmmetid
20°C 10.000m 3 timer
19°C 5.000m 2 timer 15 minutter
18°C 3.000m 1 time 40 minutter
17°C 2.000m 1 time
16°C 1.000m 30 minutter

Arranggr kan paby bruk av vatdrakt, da gjelder felgende grenser:

Vanntemperatur Lengste tillatte distanse Lengste tillatte svgmmetid
16.5°C 10.000m 3 timer
16°C 5.000m 2 timer 15 minutter
15°C 3.000m 1 time 40 minutter
14°C 2.000m 1 time
13°C 1.000m 30 minutter




Maksimale svgmmelengder

Det er ikke tillatt @ bruke vatdrakt hvis vanntemperaturen overstiger folgende verdier (dette
gjelder kun i approberte klasser).

Svgmmelengde Vanntemperatur >= (Stgrre enn eller lik)
200m og kortere 22.0°C
2001-5000m 23.0°C
5001m og lengre 24.0°C




