PM Medley Cup, S6ra Simhall, 26 maj 2013

Plats: Séra simhall, Akersberga, 25m, 6 banor

Ledare Tranare: Sara Jacobson 073-755 33 57, Jonathan Granado Persson, Charlotte Loid, Karin
Lundh Alin, Oscar Walde, Daniel Carlsson, Annika Ostman, Gabriella Oxelgren, Emma
Strémback

Tider Pass 1, Start 10.00. Insimning 09.00 Pass 2, Start 15.30. Insimning 14.30

Samling Senast 10 minuter fore insim pa bassangkanten. Dar hittar ni tranarna som bockar av er.

Kl. 09.50 respektive 15.20 fér gemensam hejaramsa — alla Tabysimmare ska vara med!

Aterbud Forhinder (sjukdom) eller sen ankomst ska féranmalas till tranarna. Vi bockar av simmarna Ki:
08.50 resp. 14.20. De som da inte ar narvarande kommer att strykas om man inte meddelat tranare.
Efter det lamnas strykningarna in (senast 1 tim fore tavlingsstart).

Tavlingen  Tavlingen inleds med forsok dar det simmas 50 meter av alla fyra simsatten. De tre sammanlagt
basta resultaten (Grod-poang) for respektive simmare raknas. De sex med hdgst poang i
respektive klass gar till final som avgors éver 100 meter individuell medley.

Hangande start Hangande start tillampas pa alla kvalstrackor strackor. Detta innebar att simmarna fran
foregaende heat ligger kvar i vattnet till nasta heat startat. | finalerna tillampas inte hangande
start.

BegransningAkersberga Simsallskap férbehéller sig ratten att begrénsa antalet starter i respektive
aldersklass vid for stort deltagarantal.

Omkladning Skapen lases med hanglas. Det finns begransat med skap, sa dela garna skap.

Ta med Din simutrustning. OBS! Alla simmare ska ha den svarta badmdssan (+extra handduk,
baddréakt, simglasdgon), vattenflaska, gymnastikskor+strumpor, traningsoverall, 1frukt per
lopp, ev. annan matséack, Taby Sim-plagg.

Forberedelser Alla grejor med, bra med s6mn natterna innan, bra frukost, undvik godis/sétsaker innan
och under tavlingen. Ordentliga insim (30-40 minuter) och uppvarmningar (15 minuter).
Forberedelser ger utdelning!

Tank pa Intensiv uppvarmning sista minuten innan start for att hoja pulsen, fa fart pa blodet och goéra
kroppen redo for maximal simning.
Annu mer "heja fram varandra”. Taby Sim ska vara basta klubb pa Medley Cup!

Priser Forsta, andra och tredje plats i respektive gren och klass far medalj. Forsta, andra och tredje
plats i finalerna far pokal och nyttopris, fijarde, femte och sjatteplats far nyttopriser.

Mer info Preliminar startlista beraknas finnas pa Akersberga SS:s hemsida (www.akersbergass.se) fran
mandag 20 maj. Heatlistor och resultat anslas pa vaggen till lilla bassangen och i Cafeterian,
samt hemsidan ovan. Tavlingarna kan foljas pa LiveTiming pa www.livetiming.se.

Ovrigt! Taby Sim-foraldrar sitter samlat pa laktaren/vid bassangen. Boka platser at andra
om du kommer tidigt till tavlingen!

Ha kul tillsammans! Heja fram Taby Sim! Fullt 6s i varje lopp!


http://www.akersbergass.se/
http://www.livetiming.se/

Grenordning

Klasser:
Klass A:
Klass B:
Klass C:
Klass D:
Klass E:

Pass 1

Gren

1

2
Prisutdelning
3

4
Prisutdelning
5

6
Prisutdelning

17 ar o4 (-96-04)
15— 16 &r (-97-98)
13 — 14 &r (-99-00)
11— 12 &r (-01-02)
10 ar oy (-03-oy)

Distans
50m fjaril
50m fjaril

50m rygg
50m rygg

50m brost
50m brost

Klass
Flickor A—E
Pojkar A—E

Flickor A—-E
Pojkar A—E

Flickor A—-E
Pojkar A—E

Pass 2

Gren

7

8
Prisutdelning

Distans Klass
50m frisim  Flickor A—E
50m frisim  Pojkar A-E

Paus 15 minuter

Gren
9

10
11
12
13
14
15
16
17
18
Prisutdelning

Distans Klass

100m medley Final flickor E
100m medley Final pojkar E
100m medley Final flickor D
100m medley Final pojkar D
100m medley Final flickor C
100m medley Final pojkar C
100m medley Final flickor B
100m medley Final pojkar B
100m medley Final flickor A
100m medley Final pojkar A



