US-Cupen i Uddevalla I6rdag 22 mars 2014

Deltagare:

Ledare:

Resa:

Samling:

Tavling:

Ovrigt:

Insim:

Tank pa:

Mat:

Utrustning:

OoBSs!

A: Jesper Eriksson, Elin Lokrantz

B: Emilia Strém, Charlie Tranberg, Sara Metcalfe, Hampus Johannesson, Balint Kis,
Loella Kottusch, Sara Lundgvist Jenc, Annie Latt,

C: Mimmi Langer, Daniella Alstrom, Lithea Kottusch, Leon Heal, William Hagg, Ellen Edqvist,
Olle Wising

D: Hugo Fransson, Victor Térngvist, Emmie H606g, Julia Eklund

T: Gabriel Lindeblad, Elsa Olofsson, Wilma Andrée, Rasmus Kristiansson, Anton Hagg,
Gustav Lokrantx, Albin Vikstrém, Sofia Tranberg, Jordan Cvetic

Charlotte Traumer 070-3432101 Laguppstiillningar inlidmas senast 08.30.
Johanna André 073 - 0557708 Eventuella strykningar lamnas till ledarna.
Sofia Jansson 076 - 311 00 86 Helst innan fredag 12.00.

William Fransson 070-697 79 94 Skickas till: jesper@uddevallasim.se
Malin Nilsson* 070-37926 65 * simmar dven 50 fr

Egen, forsok samaka.

08.20, omkladda, inne i Walkesborgsbadet.
Anmal dig till ledarna nar du kommer sa du blir avprickad och inte blir struken fran tavlingen.

PASS 1 (gren1-25) PASS 2 (gren 26-50)
Insim 08.30 Tavling efter
Tavling 09.30 45 min paus

Kompletterande uppgifter kommer i Arrangérs-PM som laggs ut tidigast 19/3.

Insimmets uppgift dr:
1. Viicka kroppen, vilket behévs speciellt pG morgonen.

Att simma 5-10 min utan att stanna och med bra teknik ér en bra metod.
2. Testa tekniken, sa den fungerar, i de simsdtt du ska tévla i.

Ar du osdiker sé beriéittar din tréinare vad du kan géra.
3. Testa starter och véindningar.

Startpallarna kan vara och vindningarna kan kéinnas annorlunda dn i hemmabasséngen.
4. Bli sugen pd att simma fort!

Det dr férhoppningsvis ddrfér du tréinar och tévlar.

Du tavlar i TSS-badmdssa.

Efter insim och efter varje lopp torkar du dig och klar pa sig.

Helst har du traningsoverall och gymnastikskor.

Du ska inte springa omkring utan skor och utan éverdragsklader.

Om du har TSS-utrustning sa anvander du naturligtvis den.

Om inte sa tank pa att klubbens farger ar rott och svart.

Det blir mycket roligare om alla stannar och hejar hela tdvlingspasset.

Egen matsack.
Vattnet suger, sa snala inte. En banan efter varje lopp ar bra. Inget godis under tavlingarna.

Tavlingsutrustning
Baddréikter / byxor, sa manga du har. Det &r bra om man kan ta pa sig torrt efter insim

och efter varje lopp.
TSS-badmdssa, helst en i reserv ocksa.
Simglaségon, helst ett par i reserv ocksa.
Handdukar, du lar behdva mer &n en.
TSS-overall och gymnastikskor, du ska helst vara utanfor simhallen nar du varmer upp.
Vattenflaska, du forlorar mycket vatska i simhallsvarmen sa det ar viktigt att dricka mycket.
Ta med HANGLAS till omklddningsskapen. Kom ihdg matsicken.

Ha noligt ock simma fort!



