Naar de wedstrijd …
1. Voeding
· Op de wedstrijddag wordt er best koolhydraatrijk voedsel genomen (rijst, spaghetti, macaroni, brood, melk, fruit, loofgroenten, …). De laatste volwaardige maaltijd wordt bij voorkeur minstens 2 uur voor de wedstrijd genomen;

· Tijdens de wedstrijd eet men best voedzame tussendoortjes zoals sultana, vitabis, sandwich met mager vlees, …). Grote hoeveelheden vlees en gefrituurde/vette producten moeten vermeden worden;
· Een fles plat water (ca. 1liter) is noodzakelijk omdat het meestal warm en vochtig is in de zwemhal en men er snel vocht verliest. Door op geregelde tijdstippen kleine teugjes water te drinken zal dit gecompenseerd worden en blijft de vochtbalans in evenwicht. Snoep, chips en frisdranken horen niet thuis op een wedstrijd.
2. Wat brengt de zwemmer mee?
· Een ruime sporttas waar nat en droog gescheiden kunnen worden;
· Om de spieren niet te laten afkoelen is het noodzakelijk sportkledij te dragen tot vlak voor de wedstrijd, d.w.z. kousen, badslippers, T-shirt, trainingspak of short;
· Zorg ervoor dat je voldoende badpakken/zwembroeken meehebt d.w.z. één voor de opwarming en één badpak per wedstrijd die gezwommen moet worden. Het is een onprettig gevoel om een ganse tijd ‘nat’ rond te lopen. Bovendien blijven de spieren dan niet warm en is het ook slecht voor de gezondheid aangezien het risico op blaasontstekingen erdoor stijgt;
· Een reserve badmuts en zwembril kan ook van pas komen, want een ongelukje is rap gebeurd. Best mee te nemen in klein rugzakje naar de startblok.
3. Wat doe je bij aankomst in het zwembad?
· Wanneer je het zwembad binnenkomt, ga je je aanmelden bij de afgevaardigde van de club. De naam van de afgevaardigde vind je onder ‘Controle inschrijvingen’ en/of bij ‘Definitieve inschrijvingen’. De afvaardigde is herkenbaar door het dragen van ‘AFGEVAARDIGDE’ op de clubkledij;
· De afgevaardigde zal je dan doorverwijzen naar de assistent-afgevaardigde die reeds in de zwemhal is, om er voor te zorgen dat de ganse groep in dezelfde omgeving plaatsneemt;
· De zwemmer blijft onder verantwoordelijkheid van die afgevaardigden tot na de zijn/haar laatste wedstrijd die dag;
· Dit wil niet zeggen dat de zwemmer tijdens de wedstrijd eens niet naar zijn ouders mag gaan, maar hiervoor moet wel toestemming gevraagd worden aan de trainer of de afgevaardigden van de club.
4. Doping
· Doping zondaars worden alsmaar strenger aangepakt, wat wij ten zeerste toejuichen;

· Niet alleen topzwemmers worden gecontroleerd, ook jeugdzwemmers worden door loting sporadisch onderzocht;

· Wij weten dat heel veel medicatie (hoestsiroop, neusdruppels,…) bepaalde substanties bevatten die stimulerende bijwerkingen hebben. Daarom is het zeker nuttig u te vergewissen dat bepaalde medicatie niet op niet op de lijst van de verboden geneesmiddelen staat (http://www.dopinglijn.be).
5. Algemene tips
· Spring heel voorzichtig om met waardevolle voorwerpen, die laat je best thuis;
· Het is in eigen belang als alle kledingstukken en persoonlijke spullen voorzien worden van de clubnaam en de naam van de zwemmer.
