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GTton

STAfLFanNstorp

Nagra tips

TRANING:

Ha alltid vatten pa kanten under traning
Stoppa garna ner en banan att dta direkt efter traning innan maltiden hemma

TAVLING, inomhus:

Anpassa vad du tar med att ata efter hur ldng tavlingen beraknas bli. Dryck, banan,
drickyoghurt osv kan vara bra att f i sig mellan loppen

Ha alltid nagot pa fotterna

Ar det vildigt varmt i simhallen, forsok f3 lite frisk luft innan dina lopp

Om mojligt, ha med tillrackligt med baddrikter sa att du inte blir kall i en blot
T-tr6ja, jacka/hood, byxor, badmossa ska packas ned. Och handduk(ar)

Kolla alltid kallelse om samlingstider och ansvarig tranare

TAVLING, ute:

Anpassa vad du tar med att dta efter hur lang tavlingen beridknas bli. Dryck, banan,
drickyoghurt osv kan vara bra att f i sig mellan loppen

Ha alltid nagot pa fotterna

Anpassa kladsel efter vader: regnklader, gummistovlar, vantar, mossa, tjock troja.
Solskyddsfaktor, keps, solglasogon om turen ar framme.

Kolla alltid kallelse om samlingstider och ansvarig tranare




