Forholdsregler ved sykdom og skade TR’TON

LILLESTR®M SVOMME-
OG TRIATLONKLUBB

Sykdom:

Er en svgmmer syk og kan smitte andre ma vedkommende vaere hjemme. Er almenntilstanden
redusert eller en liten forkjglelse har sniket seg inn er det fortsatt helt ok a trene for de aller fleste
svemmere. Men det er viktig 3 si ifra til trener slik at man tar en litt roligere treningsgkt om
ngdvendig.

Ved feber skal svgmmeren holde seg hjemme og kan fgrst delta pa klubbens aktiviteter etter det har
gatt et dggn etter siste febermaling.

Hvis i tvil ring eller ta kontakt med din trener. Bedre a spgrre en gang for mye enn for lite. :-)

Skader:

Vi oppfordrer svsmmerne og foreldre om a tenke alternativt nar en er skadet. Er en for eksempel
skadet i armen sa er det kanskje allikevel mulig a svgmme beinspark. Da far sygmmeren allikevel
trent og holder kontakt med sine venner. Det er imellomtid sveert viktig at det skjer i avtale med
fagpersoner (leger, fysioterapeuter, ... ) og treneren sin. Gjerne send en tekstmelding fgr trening. Nar
en gvelse forarsaker smerter ma svgmmeren si fra eller gjgre en annen gvelse.

Trenere tilrettelegger gkten sa langt det lar seg gjgre men ved skader er det ekstra viktig at en hver
svgmmer selv tar ansvar?

Ved skader eller ulykker ifm treningene eller i garderobene ma treneren og daglig leder
(svomming@tritonlillestrom.no) informeres.

Ta gjerne kontakt om du har spgrsmal eller innspill til forbedringer.
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