S3 har gar det till vid hemmatavlingar

Har under ser du hur det gar till vid tavlingar i Vdrnamo. De tavlingar som &r aktuella
for ditt barn hittar du i tavlingskalendern som finns pa
WWW.varnamoss.se/simidrott/taevlingar.

Anmalan:

Alla simmare i aktuell dldersgrupp anmals till alla hemmatavlingar.

Mail med paminnelse kommer nér tévlingen &r pa gang. Meddela din trénare om du
inte kan vara med. Trédnaren anmaler pa de distanser som &r lampliga for ditt barn.

Forberedelser:
PM med tavlingstider m.m. finns ca en vecka innan pa

WWW.varnamoss.se/simidrott/taevlingar.

Lamplig matsack och vad simmaren behdver hittar du i rutan till héger.

Tavlingsdagen:
 Samling i simhallen ombytta och klara 15 minuter innan insimmet bérjar, se
tavlings PM fér mer info.

« Under hela tavlingen anvander vi VSS klader. Exempel p& limplig matssck:

o o »  Frukt, farsk + torkad
Pa plats genomférs varje simpass sa har: «  Smérgas
« Samling pa ldktaren ombytta och klara, tréanaren « Vatten

ansvarar. e Drickyoghurt

« Insim i tavlingsbassdngen (uppvdrmning i vattnet) *  Risifrutti
« Ombyte . o
« Samling, 10 min innan tavlingen startar. }Jtr;::llz'ar"cgletlI:T::;?:‘:::g::ett oar
* Tavling s3 simmaren ej behdver ga

« Viktigt att ha pa sig skor och VSS-tréja fér att halla blét under tavlingen.
varmen under tavlingen. Simglaségon, garna reserv
« Kom ihag att &ta och dricka smart. VSS-badméssa, gérna reserv

« Meddela alltid ansvarig trédnare innan du gar hem, * VSS T-shirt
&r det gott om tid till nsta pass stanna vi och hejar | © Shorts
till alla i VSS a&r klara. + Gympaskor
« Handduk
« Vattenflaska

Nar du kommer hem:

Hemmatavlingar kostar inget.
Tranarna foljer sedan upp tavlingen vi nasta traning.
Tranarna foljer sedan upp tavlingen vi nasta traning.
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