CHECKLIST TRIATLON – MATERIAAL

	ALGEMEEN


	0 geld (genoeg voor event. 
   dag licentie of traktatie na

   de overwinning ;-)) 

0 NTB licentie met foto

0 legitimatiebewijs 

0 betaalbewijs wedstrijd 

0 adres en telefoonnummer

   van inschrijfbureau

0 wedstrijd programma 

0 toegestuurde informatie

   van de organisatie
	0 veiligheidspelden

0 startnummerband

0 chip

0 hartslagmeter

0 hartslagband


	0 klein wegwerpflesje

  sportdrank voor laatste
  vocht opname tijdens
   inlopen 

0 zonnebrandolie
0 sport BH

0 trainingspak 

0 regenjack
	0 fietspomp: 

   ter plaatse controle p

   bandenspanning

0 divers gereedschap

0 tape

0 tieribs
	0 ronden bord

0 ronden tel
   formulier (met

   juiste aantal

   ronden)
0 geplande 

   doorkomsttijden

   voor supporters


	ZWEMMEN 
	FIETSEN 
	LOPEN 
	SCHAATSEN

	0 materiaalcontrole op       

   beschadigingen bij

   het inpakken
	Materiaal controle vooraf

0 beschadigingen aan de banden

0 banden druk: 

   -racefiets 8 bar

   -ATB afhankelijk van ondergrond

      zachte ondergrond ca 1bar 

      harde ondergrond   ca 4bar

0 ketting licht invetten

0 werking remmen controleren
0 stuur vast na aanbrengen opzetstuur

0 werking versnellingen controleren
	0 materiaal controle

    op beschadigingen bij

    het inpakken
	0 schaatsen slijpen

0 (klap) veer

    controleren/vervangen



	0 triatlonpakje/zwembroek /

  badpak
0 handdoek bij de fiets

   leggen
0 zwembril  (eventueel
   reserve) 

0 wetsuit 

0 badmuts 

   1 extra bij koud weer
0 oordopjes

0 neusklem

0 uierzalf/vaseline 

 
	Bij de fiets leggen:

0 helm

0 fietschoenen 

0 elastiekjes

0 sportbril 

0 fietscomputer werkt en op nul

0 voeding (eventueel): 

  -gelletjes

  -sportrepen

  -druivensuiker

0 sokken (eventueel) 

0 handschoenen (eventueel

0 fietsbroek (eventueel)

0 felgekleurde tape of plastic tasje om je fiets makkelijk te kunnen vinden

Op- en aan de fiets:

0 fiets 

0 in zadeltasje:

   -binnenbandje 

   -3x bandenlichters

   -pompje 

0 snelheidsmeter 

0 bidon(s) (met sportdrank of water)
	0 loopschoenen met

   snelle sluitingen of

   veters

0 loopshirt (eventueel)

0 loopbroek (eventueel)

0 sokken (eventueel) 

0 zweetband of 

   zonnepet 

 
	0 schaatsen

   veters ver genoeg los

    trekken

0 rondenteller 

0 muts

0 ruimzittende

    handschoenen

Voor de start

0 schaatspak

0 hemd lang/korte mouw

0 slip

0 enkelbescherming

    (eventueel)

	
	
	NA DE WEDSTRIJD 

	
	
	0 douche gel
0 badslippers

0 handdoek (en) 
0 haar elastiekjes     

0 plastic tas om natte kleding na de wedstrijd in te 
   doen 
0 EHBO spulletjes (pleisters, baby-olie tegen

   schuurplekken wetsuit, talkpoeder etc)
0 bandage/sport tape

0 schone kleding voor terugweg

0 eten/drinken
0 schaatshoezen (plastic / stof) 


