PM   Sollentuna simfestival

Sollentuna, 13-14 mars 2010

Tider:
Pass 1 Lördag 13/3
Insimning 08.00
 Tävlingsstart 09.00

Pass 2 Lördag 13/3
Insimning 13.00
 Tävlingsstart 14.00

Pass 3 Söndag 14/3
Insimning 08.00
 Tävlingsstart 9.00


Pass 4 Söndag 14/3
Insimning 13.00
 Tävlingsstart 14.00

Plats :
Sollentuna sim- och sporthall, Stubbhagsvägen 2, 192 51 Sollentuna

Startlista :
Finns på: www.turebergsim.nu  

Samling:
 Senast 10 minuter före insim på bassängkanten! Där hittar ni tränarna som bockar av er kl. 07.50 respektive 12.50.

Återbud: 
Ev. återbud eller sen ankomst ska föranmälas så fort det går till oss tränare. Vi bockar av simmarna kl:07,50 resp. 12,50. Efter det så lämnar vi in strykningarna (1 tim före tävlingsstart) och går det sedan tomma banor kommer Täby Sim att fakturera kostnaden till simmarens föräldrar.
Avsim:
Sker i undervisningsbassängen.

Omklädn:
Sker i anvisade omklädningsrum. Ansvarig tränare/ledare kvitterar ut ”låsarmband” i kassan till skåp till sina simmare. Armbandet ska återlämnas efter tävling. Ej återlämnade armband debiteras respektive klubb med 150 kronor/armband. Dela gärna skåp så att alla får möjlighet att låsa in sina tillhörigheter.

Turebergs simklubb ansvarar ej för kläder och värdesaker.
Tränare: 
Pass 1-4: Agneta Timbäck 070/6431817, Erika Ericsson 070/3443350,
Flera tränare kommer säkert att vara på plats.
Förberedelser: 
Alla grejor med, bra med sömn nätterna innan, bra frukost, undvik godis/sötsaker dagen innan och under hela tävlingen. Ordentligt insim (30-40 minuter) och uppvärmning (15 minuter). Förberedelser ger bra utdelning!

Att förbättra:

 Att förbättra från tidigare tävlingar, för yngre simmare:

1) Intensiv uppvärmning sista minuten innan start, för att höja pulsen, få fart på blodet och göra kroppen redo för maximal arbetsinsats! Slarva inte med detta!

2) Ännu mer ”heja fram varandra”! Täby Sim ska vara bästa klubb på det.
3) Taktiska upplägg på 100- och 200 m-sträckor. Ta med erfarenheter från tidigare lopp och våga gå på!

Övrigt:
Det är hängande start i samtliga grenar utom ryggsim, samt Simcupen. 

Vi har samling för hejaramsan 10 min före start.
- Täby Sim sitter samlat på läktaren. Boka platser åt andra om Du kommer tidigt till tävlingen!
Grenordning

	Pass 1. Lö 13/3. Insim 08:00. Start 09:00 

	1. 25 m frisim damer ”simcupen”  ÖK
	

	2. 25 m frisim herrar ”simcupen”  ÖK
	

	3. 200 m fjärilsim damer  ABC
	

	4. 200 m frisim herrar  ABCD
	

	5. 100 m ryggsim damer ABCD
	

	6. 400 m medley herrar ABC
	

	7. 100 m bröstsim damer  ABCD
	

	8. 50 m fjärilsim herrar  ABCD

9. 100 m frisim damer ABCD


	

	Pass 2. Lö 13/3. Insim  13:00. Start 14:00 
	

	10. 50 m frisim herrar ”simcupen”  ÖK
	

	10. 50 m frisim damer ”simcupen”  ÖK
	

	12. 200 m fjärilsim herrar  ABCD
	

	13. 200 m frisim damer  ABCD
	

	14. 100 m ryggsim herrar  ABCD
	

	15. 400 m medley damer  ABC
	

	16. 100 m bröstsim herrar  ABCD
	

	17. 50 m fjärilsim damer  ABCD

18. 100 m frisim herrar ABCD


	

	Pass 3. Sö 14/3. Insim 08:00. Start 09:00 
	

	19. 75 m frisim damer ”simcupen”  ÖK
	

	20. 75 m frisim herrar ”simcupen”  ÖK
	

	21. 100 m fjärilsim damer  ABCD
	

	22. 50 m ryggsim herrar  ABCD
	

	23. 200 m bröstsim damer  ABC
	

	24. 400 m frisim herrar  ABC
	

	25. 200 m medley damer  ABCD
	

	26. 200 m ryggsim herrar  ABC
	

	27. 50 m frisim damer  ABCD

28. 50 m bröstsim herrar  ABCD

Pass 4. Sö 14/3. Insim 13:00. Start 14:00
29. 100 m frisim herrar ”simcupen”  ÖK

30. 100 m frisim damer ”simcupen” ÖK

31. 100 m fjärilsim herrar ABCD

32. 50 m ryggsim damer  ABCD

33. 200 m bröstsim herrar ABC

34. 400 m frisim damer ABC

35. 200 m medley herrar ABCD

36. 200 m ryggsim damer ABC

37. 50 m frisim herrar  ABCD

38. 50 m bröstsim damer ABCD


	


