Hostsimiaden i Boras
24-25 november 2012

Deltagare:

Ledare:

Resa:
Plats:

Samling:

Tavling:

Omkladning:

Strykningar:

Mat:

Utrustning:

Lordag

Séndag

Lordag
Séndag

Hampus Johannesson, Albin Westerlund Karlsson

Olivia Rudgqvist, Kajsa Svensson

Charlie Tranberg, Alexander Lundberg

Tuva Bodebring, Tilda Hellstrom, Emilia Strém, Izabella Thompson

(Alla flickorna simmar lagkapp sist i sondagspassen)

073-0557708
073 -742 94 67

Johanna
Evelina

Egen, forsok samaka, och hjalp ledarna med transporten.

Boras Simarena (25m)

Lordag och séndag 08.00 inne i simhallen.

OBS! Laguppstallningen for lagkappen sondag formiddag lamnas innan 08.00

LORDAG (fadda 2000-2001) SONDAG (fédda 2002 o sen.)
Pass 1 Pass 2 Pass 3 Pass 4
Insim 08.00 08.00
Tavling 09.00 2 tim efter 09.00 2 tim efter
Pass 1 slut Pass 3 slut
Gren 1-14 Gren 15-28 Gren 29-42 Gren 43-52

Ta med hénglas och var beredd pa att dela skap med varandra.

Pass 1:

Pass 2-4:

Senast fredag kI.15.00 till jonas@skelfsborg.com

Gor strykningen sjalv i god tid och meddela sen ledarna omedelbart.

OBS! En struken tjej pa sondagen innebar att laget maste strykas.
Innan foregaende pass ar slut till sekretariatet.

Egen matsack - snala inte. Godiset lamnar vi hemma.

Tuva Bodebring har forhandsbestallt lunch for 2 personer pa séndagen

Tavlingsutrustning (inkl. reservglaségon och reservbadmassa).
Matséck, frukt och vattenflaska.

Hanglas.

ETT GOTT HUMOR!

Tavligsutrustning

- Sa manga baddrakter som magjligt. Det &r bra att kunna byta efter varje lopp.
Du tavlar i hela baddrakter (utan blixtlas eller spannen).

- TSS-badmaéssa (den nya). Du far inte tavla i annan badmassa.

- Simglaségon, som sitter kvar nar du dyker i. Annars ar det battre att tavla utan.

Traningsoverall. For att kunna lamna simhallen och varma upp.

Gymnastikskor. Du ska inte ga omkring barfota och badskor ar vardel6sa i uppvarmningen.
Vattenflaska. Det dar varmt i simhallen och du férlorar mycket vatska under en tavlingsdag.
Frukt. Bra att dta efter insimning och mellan loppen. Speciellt bananer.
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