
 

 

Några tips 
 

 

TRÄNING: 

- Ha alltid vatten på kanten under träning 

- Stoppa gärna ner en banan att äta direkt efter träning innan måltiden hemma 

 

 

TÄVLING, inomhus: 

- Anpassa vad du tar med att äta efter hur lång tävlingen beräknas bli. Dryck, banan, 

drickyoghurt osv kan vara bra att få i sig mellan loppen  

- Ha alltid något på fötterna 

- Är det väldigt varmt i simhallen, försök få lite frisk luft innan dina lopp 

- Om möjligt, ha med tillräckligt med baddräkter så att du inte blir kall i en blöt 

- T-tröja, jacka/hood, byxor, badmössa ska packas ned. Och handduk(ar) 

- Kolla alltid kallelse om samlingstider och ansvarig tränare 

 

 

TÄVLING, ute: 

- Anpassa vad du tar med att äta efter hur lång tävlingen beräknas bli. Dryck, banan, 

drickyoghurt osv kan vara bra att få i sig mellan loppen  

- Ha alltid något på fötterna 

- Anpassa klädsel efter väder: regnkläder, gummistövlar, vantar, mössa, tjock tröja. 

Solskyddsfaktor, keps, solglasögon om turen är framme. 

- Kolla alltid kallelse om samlingstider och ansvarig tränare 

 

 

 

 

 
 

 


