Deltakelse Pa Stevner

Avreise og oppmete

» Det er viktig & lese innbydelsen ogsa evt. sjekke pd medley.no om det er endringer i
tidsplanen for stevnet.

* Det er smart & komme tidsnok til stevnet, det reduserer stress og mas og gjor at en
klarer & yte best mulig. Informasjon om oppmetested og tid (innsvemming) stir som
sagt pd innbydelsen og for approberte stevner ogsd pd medley.no.

+ A vere i svommehallen minst 15 minutter for innsvemmingen starter er en god vane.

Ved samkjoring foreslar klubben at en godtgjorelse til sjafor pa 50ore/km.

Oppfolging av trenere under stevnet

En til to trenere er med pa hvert stevne. Meld fra til trener nér du har
ankommet svemmehallen. Trenerne gir individuell info om nar svemmeren skal starte, heat
og bane. Det gis ogsd individuell og konstruktiv tilbakemelding etter hvert lop.

NB!

Svemmeren har selv ansvar for 4 holde styr pa nar man skal svemme, trener vil ikke ha
mulighet til passe pa at man meter til riktig ovelse og heat. Her er det viktig at foreldre ogsa
hjelper til.

Ta kontakt med trener rett etter hvert lop.

Oppvarming - Innsvemming

Oppvarming for konkurranse er viktig. Da far du prevd bassenget, testet vendinger og svemt
av deg litt nervesitet. Trenerne gir instruks for hvordan oppvarmingen skal forega.

Klaer

Det er viktig 4 ha med seg nok kler, se listen under. Det er ikke behagelig, og heller ikke lurt,
a ga rundt i den samme vate badedrakten/buksen en hel stevnedag. Hvis det er lenge mellom
ovelsene er det best & skifte til tarr badedrakt/bukse (alternativt undertoy). Hvis ikke det er
tid, eller du ikke har med deg flere torre drakter/bukser, ber du terke deg godt og ta pa kler
og sko/slipperser, og gjerne med sokker.



Utstyr som alltid skal veere med pé stevner:
» Overtrekkskler (genser/jakke og bukse)
» T-skjorte gjerne med DSK logo
» Joggesko, slipperser, sokker
» Badedrakter/bukser — gjerne flere, avhengig av antall gvelser
e Svemmebriller — 2 stk, ma ha et i reserve
» Badehette — 2 stk, mé ha i reserve. Gjerne med DSK logo
+ Handkle — gjerne to eller flere
» Drikkeflaske
» Matpakke — stor og sunn matpakke

Mat

Pé& svemmestevner er det alltid kafeteria, men det er som regel mest kaker. For & svemme bra
en hel dag trengs det ordentlig mat! Ta med en skikkelig matpakke — og serg for & spise
frokost for du drar hjemmefra. Matpakken kan bestd av (grove) bredskiver med ost, skinke
eller annet palegg, Pastasalat, yoghurt, frukt, rosiner og netter.

Drikke

Drikkeflasken skal alltid vaere med. Du kan drikke vann, saft eller sportsdrikk. I lapet av
et stevne ber du drikke minst en liter eller mer, hvis du orker. Hvis du ikke har matlyst nar du
er nerves, kan det vare bra med sportsdrikk for & fa energi.

Ha det goy pa stevne, fokuser pd dine resultater og din utvikling og ha det goy med de andre
svemmerne mellom heatene. Og.....skulle du bli disket sa er det ogsa nyttig leering ;)



