Roskilde Svgmning A=

g

Velkommen pa C-holdet!
Det er her man gar fra at "ga til svemning” tilatere svammer”.
Dette indebeerer nogle forskellige ting, som leegesrider.

Traening:
* Opvarmning 15 min. fgr hver treeningspas og udstiiagkiD-15 min. efter endt treening
Medbringes i hallen:
» Badeheaette — skal benyttes af alle der har langt har
* Drikkedunk (med vand i)
» T-shirt og shorts til landopvarmning
* Svgmmetaske

Traeningstider og aendringer kan sesj@nmesiden

Staevner:
« Oversigt kan ses pa nettet under aktivitetskalender
« Karsel — vi mgdes altid ved Maglegardsbadet (naainerom pa staevneseddel)
* Medbringes: Svammetgj (gerne flere), badehaettemawebriller (gerne flere), 2-3 store
handklaeder, indendgrs fodtgj evt. badesandalékesttiink, t-shirt, shorts/traeningsbukser,
mad (pasta, groft brad — ingen sgde sager sonikfxchbkolade, kage.)

Treeningslejr
« Afholdes for C-holdet 1 gang om aret
» Stedet er et andet end Roskilde
» Traening typisk 2 gange om dagen i knap en uge
* Sociale akriviteter

Socialt
« Klubaften: afholdes fgrste onsdag i maneden. M@ygéyog spiser pizza.
» Opstartsweekend farste weekend i september (ngrmalt
» Afslutningsarrangement afholdes i slutningen afcsees

Nyttige links

http://www.roskilde-svoemning.dfRoskilde Svgmnings hjemmeside)
www.badedyr.dKbadetgj, briller, badehaetter og andet svgammendsty
www.svoem.dk- svgmmeforbundets hjemmeside.
www.svoem.ordkravtider til mesterskaber, naletider




