Rutiner vid traning grupp A-SSY

Infor traningen:

Se till att du ar val férberedd (har atit och druckit ordentligt under dagen). Gillar du
inte skollunchen &t &nda alt. ta med dig ndgot eget att &ta om du kédnner att du inte
kan ata ordentligt.

Var i tid!

Det betyder att du ar redo och val forberedd att borja trdana nar traningen bdérjar, inte
att du kommer in i simhallen nar traningen boérjar. Har du inte mdjlighet till det ska
det meddelas till ansvarig tranare.

Ta eget ansvar for att kdra landuppvarmning och/eller rehab évningar som du sjalv
behdver fér att kunna genomféra trdningen pa bésta satt.

Har du ont i halsen eller har feber far du inte trdna! Det &r jatteviktigt att detta foljs
da@ man som tranare omdjligen kan veta exakt hur simmaren mar och det kan vara
riktigt farligt att trdna om man ar sjuk. Har du snuva eller ont i huvudet men kanner
dig okej i dvrigt &r det okej att trdna men kanner du att det blir varre far du séga till
tranaren och avbryta traningen alternativt kéra lugnare.

Meddela ALLTID om och varfor ni uteblir fran traningen.

Medtag till traning:

. Badbyxor/baddrakt

. Simglaségon

. Vattenflaska

. VSS-tréja

. Gympaskor

. Meshbag med: paddlar, dolme, platta och fenor

. Aterhamtningsmal (frukt, macka, yoghurt eller vad som passar dig.)

Under traningen:

Se till att ha med dig den utrustningen som behdvs, se ruta till héger.

Var positiv och peppa dina kompisar under passet for att ni ska kunna géra ett sd bra
jobb som majligt.

Efter traningen:

Ha med dig och at aterhdmtningsmal direkt efter traningen, desto snabbare efter
desto mer effektiv blir traningen.

Ta eget ansvar for stretching som du behdver for att aterhdmta dig pad bésta satt till
nasta traning.

Var noggrann med mat och sémn aterhdmtningen &r lika viktig som tréningen for att
uppnad era mal!

Viktigast av allt:
Gor alltid ditt basta och var positiv alla kan ha en dalig dag men om vi hjélps &t och &r
positiva sa kommer vi nd vara mal och fa8 mycket roligare varje dag!



