Mariestadsdoppet / Daloc Cup
Sondag 19 januari 2014

Deltagare: Julia Eklund, Hugo Fransson, Ida Hildebrand, Balint Kis, Sigge Larsson,
Sara Metcalfe, Izabella Thompson, Olle Wising

Tranare: Sofia Jansson 076 -311 00 86

Ledare: Emma Fransson 070-202 3095

Resa: Egen, samak garna.

Plats: Mariestads Badhus. Goteborgsvagen 4 ("mitt i centrum")

25 m-bassdng med 4 banor.
Omkladning: Olasta skap. Lamna inga vardesaker i omkladningsrummen.

Samling: 09.00 Ombytta inne i badet.
Du som vill bérja simma in tidigare (fran 08.00)
kan gora det, men kommer da upp till samlingen.

Insim: 08.00 - 09.45
Inmarsch: 09.50 Med en representant fran varje forening, kladd i klubbklader.
Tavling: 10.00 Tavlingen gar i ett pass med korta pauser och prisutdelningar

efter gren 10, 20, 30, 40 och 42.
En liten extra paus pa 20 min efter gren 20.
Laguppstallningar inlamnas till sekreteriatet senast 09.20.

Avsimning: Det finns ingen avsimningsmajlighet.
Istdllet galler det att halla sig i rorelse mellan loppen.

Strykningar:  Mariestads SS tillhanda senast lI6rdag 13.00 via e-post larsbacklund@tele2.se
Strykningar innan detta klockslag via SMS till Leppe (070 - 517 10 52).
Senare strykningar direkt till Sofia.

Mat: Mat, fika och frukt foér att halla hungern borta. Inget godis!

Utrustning: Tavlingsutrustning.
Matsack.
ETT GOTT HUMOR!

Tavlingsutrustning
- Badbyxor/baddrakter. Helst torr baddrakt till varje lopp.

- TSS-badmadssa (+ reserv). Du far inte tavla i annan badmossa.

- Simglasogon (+ reserv), hela.

- Traningsoverall. For att kunna lamna simhallen och varma upp.

- TSS klader, T-shirt, shorts mm.

- Gymnastikskor. Du ska inte ga omkring barfota och badskor ar vardeldsa i uppvarmningen.
- Handdukar, sa du kan torka dig ordentligt innan du klar pa dig mellan loppen.

- Vattenflaska. Det dr varmt i simhallen och du forlorar mycket vatska under en tavlingsdag.
- Frukt. Bra att ata efter insimning och mellan loppen. Speciellt bananer.

Ha bl ock simma. fort]
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