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Tavlingsrutiner for simmare i Trands Simsallskap

Vara aktiva ska

e Vara pa plats i tid till insimmets start eller utsatt samlingstid p& PM:et. Om du &r

forsenad hér du av dig till ansvarig tranare pa tavlingen om detta.

Ansvara for att meddela tranare om sjukdom eller eventuella strykningar innan
utsatt tid utifran tavlingens PM.

Innan insimmet mjuka upp och vdrma kroppen pa land cirka 10 minuter.

e Simma in minst 20 minuter effektiv simning infor varje tavlingspass.

Varma upp minst 15 minuter innan varje tavlingslopp.

Alltid komma till tranaren for feedback och aterkoppling efter varje lopp.

Simma av effektivt cirka 15 min efter varje lopp

Byta om till torra klader efter varje lopp

Ata och dricka under tavlingspasset for att aterhdmta sig pa basta satt.

Ha traningsskor pa sig i simhallen.

Representera féreningen genom att bara féreningskladsel samt simma i
féoreningens badmadssa.

Ha pa sig féreningskladsel vid prisutdelningar

Att ha med sig till tavlingen

Féreningskladsel.

Traningsskor (bade vid inomhus och utomhus tavlingar).

Flera ombyten av tavlingsbaddrakter/tavlingsbadbyxor.
Vattenflaska.

Matsack.

Méssa, vantar, parkas (vid utomhustavlingar).



