Angaloppets dnskelista

.- Barnvakt: Att fa ihop distanspassen med barn hemma é&r inte helt
enkelt, énska dig barnpassning for att fa tid till traning. Pris: gratis.

.- Boktips: Vara tva favoriter &r: Haruki Murakami - "Vad jag pratar
om ndr jag pratar om I6pning” och Scott Jurek - "Eat & Run”. Pris:
ca 200 sek per bok.

. Crawlkurs: Oavsett om du ar duktig pa crawl eller om du &r
nybdrjare sa ar den bésta tiden att fila pa simtekniken i bassang nu
under vintern. Det finns manga aktérer som erbjuder crawlkurser. Vi
kan bland annat rekommendera SK Neptun om du bor i Stockholm .
https://skneptun.kanslietonline.se/simning/vuxensim/crawlkurs/
Pris: fr&n ca 1400 sek fér 10 lektioner.

- Distanspass: Ibland kan det vara svart att fa till distanspass med
din lagkamrat. Onska dig ett gdng gemensamma distanspass fran
din teampartner i julklapp sa kan ni planera in dem i god tid. Pris:
gratis.

. Dolme: Manga véljer att tdvla med en dolme nér de utdvar
swimrun. Den ger extra flythjalp nar du crawlar samt att du kan vila
benen under simningen. Pris: fran ca 100 sek.

- Egen arrangerad traningshelg: Om du har en kompis som har
tillgang till ett sommarstalle som passar for swimrun, 6nska dig da
en traningshelg av hen. Pris: gratis.

- Energi: Nar du tévlar ater du mycket energi pa kort tid vid varje
vatskekontroll. Det &r vardefullt att testa att géra det dven pa
traning sa att du vet att din mage klarar av det. Hos
www.milebreaker.com hittar du allt vad galler energi innan, under
och efter traning och tavling. Pris per bar: fran ca 20 sek.

- Obanad terrdng: Att springa i obanad terrang ar inte helt enkelt.
Onska dig ett medlemskap i en orienteringsklubb och du kommer
snart springa ifran dina polare i skogen. Pris: nagra hundra kronor

. Privatlektion: Har du en kompis som &r duktig pa crawl? Onska dig
da en privatlektion av hen. Pris: gratis.

« Skor: Det ar alltid roligt med ett par nya |I6parskor. Vilken sko som
passar dig beror sa klart pa vilken terrdng du ska tréna eller tévla
swimrun i. I varas gjorde vi ett skotest med fokus pa swimrun
tillsammans med Loplabbet. Du kan se testet pa foljande
lank: http://youtu.be/-2COBatGR6A Pris: fran ca 800 sek.

- Massage: Onska dig massage och en massagelotion med Aloe Vera.
Perfekt efter ett ldngpass. Pris: Aloe Heat lotion ca 300 sek.

- Modifiera vatdrakten: Att sy fickor i din vatdrakt fér att kunna ha
med dig energi, nycklar eller liknande under ditt pass ar inte helt
enkelt. Fér att undvika att du har sénder din drékt, 13t exempelvis
Dréktverkstaden hjélpa dig. Pris: beror pa vad du vill justera




Neoprenmossa: Forlang sasongen med hjalp av en neoprenmdéssa.
Aven handskar och sockor i neopren kan vara sként for dig som &r
frusen. Pris: ca 300 sek for moéssan.

Simglasdgon: Nar du simmar och navigerar i 6ppet vatten ar det
viktigt att du har ett par bra simglaségon pa dig. Fér att minimera
imma och repade glas bor du byta simglaségon varje ar. Vi kan
rekommendera HEAD Tiger. Pris: fran ca 300 sek.
Skavsarspldster: Skavsarsplaster ar alltid bra att ha hemma, man
vet aldrig nar det kommer till anvandning. Pris: ca 50 sek.
Sportarmband: Trots att det &r arets julklapp &r vi lite skeptiska...
Men vi kanske ska testa innan vi démer ut den :). Pris: den
billigaste modellen som vi hittar kostar inte mer an ca 200 sek.
Strumpor: Det ar Iatt att gldmma bort hur viktiga de ar. Vi gillar
Gococo strumpor med kompression. Pris: fran ca 200 sek.
Swimmer saftey buoy: Du vill synas nar du simmar i 6ppet vatten
for att minimera risken for olyckor. HEAD Swimmer saftey bouy
kommer hjélpa dig att géra det. Pris: fran ca 350 sek.
Sportdokumentir: Det finns manga bra men vi foresl|ar att du
énskar dig filmen "Cloud 9" dar du far félja Kelly Slaters kamp att
vinna sin nionde VM-titel i vagsurfing. Perfekt tillfdlle att fa drémma
sig bort till varmare breddgrader under vintern samtidigt som du pa
nadra hall far félja mannen som totalt dominerat vagsurfingen i
manga ar.

Vatdrakt: Om du vill ha en 18ng swimrunsdsong i Sverige &r
vatdrakt ett maste. Tyvérr slits drikterna nar du springer i den och
du maste darfér byta ut den da och dd. HEAD var forst ut med en
specifik swimrunvatdrakt till 2014 ars sdsong och vi vet att de
kommer félja upp den drékten till ndsta ars sdsong. Pris: de billigare
vatdréakterna far du fér ca 2000 sek.

Vatdraktslim: Som tur &r sd behdver du inte kdpa en ny vatdrakt
varje gang den gar sénder... Vi kan varmt rekommendera limmet
"Black witch neoprenlim". Pris: ca 100 sek.

Traningshelg: Onska dig en tréningshelg med Angaloppet under
2015. En rolig helg med fokus p& naturupplevelser, god mat och
givetvis en massa swimrun. Pris och uppldagg kommer att delges
inom kort.

Traningsuppligg: Att fa ett traningsupplédgg att folja &r alltid kul,
speciellt om man kénner sig osdker pa hur man ska ldgga upp sin
traning infér sin forsta swimruntavling. Pris: gratis (men det galler
att du har en kompis som du litar pa :)).

Traningsutrustning till simbassangen: Vi har redan namnt
dolmen men vi tycker aven att du ska 6nska dig paddlar, fenor och
en simplatta. Det kommer goéra din simtraning i bassangen mer
varierad och rolig. Pris: fér allt, fran ca 600 sek.

Tavling: Om du inte redan &r anmald till Angaloppet eller
Angaloppet sprint, 6nska dig en startplats av nagon du skulle vilja
tavla med. Om du ar anmald, varfér inte testa fler swimrunlopp?
Pris: fran ca 1000 sek.



« Underklader: En given julklapp under granen, sjalvklart Bjorn
Borg. Onska dig deras Active-underklader i funktionsmaterial som
andas. Pris: ca 270 sek

. Vinterlépning: Broddar och en pannlampa &r ett maste om du vill
slippa sta pa ett I16pband hela vintern. Vi tycker att det ar véldigt kul
att springa obanad terrang under vintern och det ar perfekt traning
for swimrun. Naturupplevelsen far du dessutom pa képet. Pris:
pannlampa och broddar fran 500 sek. Naturupplevelsen: gratis.

. Vitskebilte: Ar perfekt att ha for langa swimrunpass. Pris fran ca
200 sek.

Har vi missat ndgon bra julklapp som passar till swimrun? Fyll gérna pa i
kommentarsfiltet p& var Facebooksida



