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Plats: Njurundahallen Kvissleby, 25m, 6 banor
Datum: 22-23 februari

Tider: Lérdag
Pass 1 Insim: 13.00-14.15 Tavling: 14:30
Sondag
Pass 2 Insim: 07.30-08:45 Tavling: 09.00
Pass 3 Insim: 13.30-14:45 Tavling: 15.00

Tranare:

Lor pass 1 - Tanya Stenling, Alexandra Engstedt, Bruno Martinsson &
Caroline Adlerborn

Son pass 2 - Tanya Stenling, Alexandra Engstedt & Bruno Martinsson
Son pass 3 - Tanya Stenling & Bruno Martinsson

Samling: Medley samlas 15 min innan insimmet startar ute i entrén
for avprickning (galler pass 1). Till pass 2 och 3 samlas simmarna
inne vid bassangen 15 min innan insimmet startar.

Sundsvalls simsallskap har sedan en gemensam
samling 20 min innan tavlingen startar infor varje pass.

Utrustning: SSS-klader, badbyxor/baddrakt, skor, vattenflaska. Med
tag lunch om ni simmar bade FM och EM + mellanmal.

Pris: Medaljer till dem tre forsta i varje individuell gren och till dem
tre forsta lagen i lagkapperna.
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Aldersklasser:
-11 & yngre Flicka/Pojke

-10 Flicka/Pojke
-09 Flicka/Pojke
-08 Flicka/Pojke
-07 Flicka/Pojke
-06 Flicka/Pojke

-05 & aldre Flicka/Pojke

Sjukdom: Eventuella strykningar smsa 072-237 46 56 senast 2h
innan tavlingsstart.

Ovrigt!

Tips! www.livetimning.se eller ladda ner deras app. Dar kan ni enkelt
hitta startlistan, heatlistan och ibland finns mojligheten kan f6lja
tavlingen live om ni inte har mojlighet att vara pa plats.

Vid eventuella fragor: tanya.stenling@sundsvalls-ss.se
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Information Kring tavling:

Vi kommer borja varje tavlingspass med nagot som heter Insim.
Insim betyder uppvarmning, alltsa de ska simma lite for att varma
upp och komma igdng. Under Insimmet hinner vi dven ga igenom med
simmaren om han/hon har nagra funderingar.

Efter Insimmet ska de byta till en torr baddrakt/badbyxor. Det ar
viktigt att barnen dter nagot litet efter insimmet tex en macka eller en
banan.

Nar tavlingen startar kommer vi hjdlpa barnen sa de vet vad de ska

gora men ibland kan det bli en 1dng vantan. Vi samla ihop simmarna
ca 15 min innan start och forbereda dem (giller simmarna framst i

gruppen, Stjarnskottet).

Som foralder pa en tavling ar det bra om ni kan hjalpa till att halla
koll pa era simmare se till sa de haller tiderna, dricker vatten, ater
nagot, hjalper till med badmossa och simglaségon. Tips! En kortlek ©
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