Tavlingar:
utrustning och packlista

Pa inomhustédvlingar dr det hér inget problem att hélla sig varm. Snarare &r det sa att man har for
mycket pa sig. Det racker kanske med shorts och T-shirt. Nagot du méste ha ér ett par ordentliga
skor sd att fotterna haller sig torra, varma och sé att du kan vdrma upp ordentligt. Viktigt att man
byter badkldder efter varje lopp. Aldrig bra att gd omkring med blota klader.

Pa utomhustédvlingar fir du vara beredd pé att det kan bli lika blott ovanfor bassdngen som i, och
dessutom blast och kallare: tivlingen fortsétter &nda!

Badklédder (girna fler att byta med),

Simglasdgon (+ reserv. Brukar gd sonder nir man minst anar det.)

Badmdssa (+ reserv)

Vattenflaska (inte glas)

Overdragsklider (helst Osterlen Sims klubbklider)

Skor & strumpor (hall fétterna varma)

Handdukar

Hinglas till omklddningsrummen (ofta elektroniskt men ibland hanglas som Korsavad)
Plastpase till det blota

Tvél, schampoo

Mellanmaél och dryck t.ex. banan, russin, ndgon macka, riskakor, vatten och drickyougurt.
Ev. mobil, fickpengar, nat att lyssna pé eller ldsa.

Utomhustavlingar

e Som ovan

Parkas/morgonrock

Skarmmossa

Solskyddskram

Varma klédder, vantar & mossa

Regnkléader

Pése till 6verdragskldderna som skydd mot regn
e Sopsick el liknande regnskydd for vaskan
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