De optimale routine van een wedstrijddag

Droogopwarming
-> doorbloeding +
activatie lichaam

FOCUS!

Zwemopwarming
-> specifiek in functie van
races

RACE!
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Afdrogen en aankleden

(ook sportschoenen) I

Voldoende drinken, eten

Naar coach voor feedback

lets drinken/recup
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en rusten Wedstrijdpak uit
Op tijd wedstrijdpak _
X Loszwemmen in gewoon
aantrekken (ook niet te
- badpak/zwembroek

Naar coach voor Afdrogen en aankleden

instructies (ook sportschoenen) I
Drink, eet, stretch, |
OIS EIMER foamrollen
loszwaaien, opwarming i fneken mocka) |




