Naar de wedstrijd... Wat zit er in de sporttas?

Voldoende handdoeken. 

Zwemkleding; voldoende om na het inzwemmen droge zwemkleding aan te trekken (het wordt aanbevolen om meerdere badpakken/zwembroeken mee te nemen. Het is het beste om na ieder nummer een droog badpak/zwembroek aan te trekken). 

Eventueel badmuts en zwembril (denk ook eens aan reserve-elastiek, reservebadmuts en -brilletje). 

Slippers (niet vergeten: koude voeten = koude spieren). 

Clubtrainingspak of club T-shirt met korte broek. 

Drinken: gewoon limonade, niet te zoet, of verdund appelsap of iets dergelijks. GEEN koolzuurhoudende dranken! 

Licht verteerbaar voedsel (appel, banaan of biscuitjes); GEEN CHIPS, SNOEP E.D., DAT IS VOOR NA DE WEDSTRIJD!! 

Eventueel startgeld. 

Neem je aanschrijving mee, dan weet je wat je moet zwemmen en in welk programmanummer. 

Van inzwemmen tot het einde van de wedstrijd:

Iedereen zwemt in. Als je twijfelt hoeveel, vraag dan advies aan de coach 

Starten en keren hoort ook bij de inzwemopdracht. 

Na het inzwemmen droge kleren aantrekken. 

Bij de groep blijven en melden als je "even weg" gaat 

Niet in pierebadjes of andere baden zwemmen/spelen, tenzij daar toestemming voor verleend is van de wedstrijdleiding/ploegleider 

Voldoende drinken, matig eten, niet snoepen als je nog moet zwemmen 

Ruim voor de race inzwaaien. 

Voordat je naar de voorstart gaat, meldt je je eerst nog bij de coach voor "het praatje". 

Na de race kom je ook weer eerst naar de coach voor een korte evaluatie van de race. Daarna kan je je ouders even opzoeken. 

Moedig je clubgenoten aan; zij roepen ook voor jou. Blijf ook tot de laatste race/estafette, zodat deze niet voor een leeg bad gezwommen hoeft te worden. 

Meld je af bij de coach/ploegleider als je naar huis gaat. 

