Ledare

Tider

Samling

Aterbud

PM Varsimiaden Nacka Simhall, 5-6 maj 2012

Ansvarig tréanare: Annika Ostman 070- 952 59 97
Tranare: Erika Ericsson 070-344 93 50, Sara Jacobson 073- 755 3357,
Agneta Holmberg 070- 251 57 23

Pass 1 och 3: Insim 08.00, Start 09.00 Pass 2 och 4: Insim 14.00, Start 15.00

Senast 10 minuter fore insim pa bassangkanten. Dar hittar ni tranarna som bockar av er.
KI. 08.50 respektive 14.50 for gemensam hejaramsa — alla Tabysimmare ska vara med!

Forhinder (sjukdom) eller sen ankomst ska féranmalas till tranarna. Vi bockar av simmarna kl:
07.50 resp. 13.50. De som da inte ar narvarande kommer att strykas om man inte meddelat tranare.
Efter det lamnas strykningarna in (senast 1 tim fore tavlingsstart).

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

Inmarsch

Ta med

Samling utanfér omkladningsrummen vid glasvaggen for inmarsch till respektive heat.

Din simutrustning. OBS! Alla simmare ska ha den svarta badmdéssan med vitt XPND-tryck
(+extra handduk, baddrakt, simglasdgon), vattenflaska, gymnastikskor+strumpor,
traningsoverall, 1frukt per lopp, ev. annan matsack, Taby Sim-plagg.

Forberedelser Alla grejor med, bra med sémn natterna innan, bra frukost, undvik godis/sétsaker innan

Tank pa

Lag

Priser:

Mer info

Ovrigt!

och under tavlingen. Ordentliga insim (30-40 minuter) och uppvarmningar (15 minuter).
Forberedelser ger utdelning!

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

Alla simmare ska vara beredda att simma lagkapp pa tavlingspass som de deltar vid
individuellt.

Inga priser da detta raknas som en forsokstavling till Regionsfinalen.
De 16 basta i varje gren gar till Regionsfinal 2-3 juni i Sodertalje (totala resultat fran
Nacka och Sédertélje).

Inbjudan, startlista, och (senare) resultat: Stockholm Simférbunds hemsida
www.stockholmsim.se. Tavlingarna kan féljas pa LiveTiming pa www.livetiming.se

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.stockholmsim.se/

GRENORDNING:

Lordag 7/5, formiddag, Passl Sondag 8/5, forrmiddag, Pass 3
1. 100 ryggsim fl 13 ar 27. 200 medley fl 13 ar

2. 100 ryggsim po 13 ar 28. 200 medley po 13 ar

3. 200 frisim fl 12 &r 29. 100 frisim fl 12 ar

4. 200 frisim po 12 ar 30. 100 frisim po 12 ar

5. 100 medley fl 11 ar 31. 25 fjarilsim fl 10 &r oy

6. 100 medley po 11 ar 32. 25 fjarilsim po 10 ar oy
7. 100 frisim fl 13 &r 33. 100 fjarilsim fl 13 ar

8. 100 frisim po 13 ar 34. 100 fjarilsim po 13 ar

9. 100 fjarilsim fl 12 ar 35. 100 ryggsim fl 12 ar

10. 100 fjarilsim po 12ar 36. 100 ryggsim po 12 ar
11. 100 ryggsim fl 11 ar 37. 50 frisim fl 10 ar oy

12. 100 ryggsim po 11 ar 38. 50 frisim po 10 ar oy

13. 4x100 medley flickor 12-13 ar 39. 4x100 frisim fl 12-13 ar
14. 4x100 medley pojkar 12-13 ar 40. 4x100 frisim po 12-13 ar
Lordag 7/5, eftermiddag, Pass 2 Sondag 8/5, eftermiddag, Pass 4
15. 100 brostsim fl 13 ar 41. 100 medley fl 10 ar oy
16. 100 brostsim po 13 ar 42. 100 medley po 10 ar oy
17. 50 fjarilsim fl 11 &r 43. 100 brostsim fl 12 ar

18. 50 fjarilsim po 11 ar 44. 100 brostsim po 12 ar
19. 50 ryggsim fl 10 ar oy 45. 100 brostsim fl 11 ar

20. 50 ryggsim po 10 ar oy 46. 100 brostsim po 11 ar
21. 100 frisim fl 11 ar 47. 50 brostsim fl 10 ar oy
22.100 frisim po 11 ar 48. 50 brostsim po 10 &r oy
23. 400 frisim fl 13 ar 49. 200medley fl 12 &r

24. 400 frisim po 13 ar 50. 200 medley pojkar 12 ar
25. 4x50 frisim fl 11 &r oy 51. 4x50 medley fl 11 ar oy

26. 4x50 frisim po 11ar oy 52. 4x50 medley poll ar oy



