Wassersportverein St. Johann in Tirol

Einige Regeln & Tipps fiir Training und Wettkampf

Regeln fiirs Training

» Treffpunkt ist 10 Minuten vor Trainingsbeginn trocken im Bad, damit wir punkt-
lich mit dem Training beginnen kdnnen und nicht die Kinder im Hallenbad suchen
mussen.

= Im Hallenbad wird nicht gelaufen, gerauft und geschupft !

* Vor dem eigentlichen Wassertraining wird immer am Land aufgewarmt und ge-
dehnt.

*» Nach dem Aufwarmen gehen wir alle duschen.

= Nur ein regelmaBiger Trainingsbesuch bringt den gewtlinschten Erfolg und auch
Spal.

» In der Regel fallt kein Trainingstermin aus. Wenn doch, dann wird dies frihzeitig
vom Trainer bekanntgegeben. In Zweifelsfalle bitte auch den Trainer direkt kon-
taktieren.

»  Wir Schwimmer des WSV sind , Gaste" in der Panorama Badewelt, und wie , Gaste
verhalten wir uns auch. Das betrifft die Lautstarke, das Verhalten und den Um-
gang mit den Einrichtungen des Bades.

= Nach dem Training wird geduscht und die Haare werden gut trocken geféhnt.

A\

kleine Checkliste fiirs Wassertraining N .
Fiir uns gilt die einfache

.. = Badesachen ( 2 Badehosen bzw. -anzlige ) Regel:
= Badetuch Je regelmassiger die Trai-
» Badehaube und Schwimmbrille ningsteilnahme, desto fri-
O = Haube oder Kappe fur nach dem Training her kann die Gruppe ge-
= Shampoo wechselt werden und desto
» Trinkflasche mit Wasser oder verdinntem Saft erfolgreicher ist der
(keine kohlensaurehaltigen Getranke ) Schwimmer.

= Viel SpaB3 und gute Laune beim Training

OO

kleine Checkliste fiir Wettkampfe

Schwimmbrille, Badekappe und Badebekleidung
Badebekleidung zum Wechseln ACHTUNG I!
Bademantel & Handtlicher —
Badeschlapfen
(Vereins-)Trainingsanzug, (Vereins-)T-Shirt,
Turnschuhe
= Wetter und Bad beachten
- warme Kleidung, Regenschutz, Schlafsack
- Sonnenschutz (Kapperl, Creme und Schirm)
- Sitz- bzw. Liegemdglichkeit (ISO-Matten), eventuell Zelt
= (Sport)-Jause und Getrank bzw. Jausengeld
Jause und Getrank fiir den Wettkampf
(Musliriegel , Obst , Keks, Wurstbrot oder Kdsebrot )
--> Pommes Frites , Chips , Cola, SuBigkeiten erst nach dem Wettkampf

Die Kinder werden nur nach
plnktlicher Abgabe des An-
/Abmeldeabschnittes des
Wettkampfinfoblattes
gemeldet !!!

Viel SpafB3 beim Training und Wettkampf wiinscht das WSV-Trainerteam
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