Neptuniaden 2009
Datum, Plats
16-17 maj, 2009. Eriksdalsbadet (50m inomhus) Ingång vid nedre delen av läktaren. Ingång från parkeringen.
Ledare
Agneta T (Alla pass ), Erika (Alla pass), Jean Pierre (Alla pass), Niklas (pass 1,2), Agneta H (Pass 1,2), Olle (Pass 1,4)

Tider
Insim pass 1,3 kl. 08.00-08.45. Pass 2,4 kl: 15,00-15,45. Avsimning sker i 25:an (4 banor). 


Samling
Ombytta senast 10 minuter före insim på bassängkanten! Där hittar ni någon av oss tränare. Håll tiden! 

Återbud
Återbud eller sen ankomst ska föranmälas till Agneta T 070-643 18 17 eller Jean Pierre  0733-835081. Vi bockar av simmarna kl:07,50 resp. 14,50. 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.

Bassäng
10x50m. För att spara tid kommer nästa heat att starta medans föregående heatets simmare är i vattnet. 

Ta med
Din simutrustning (+extra handduk, baddräkt, simglasögon), vattenflaska, gymnastikskor, strumpor, träningsoverall, 1 frukt per lopp, ev. annan matsäck (t.ex. mackor), Täby Sim-plagg.

Förberedelser
Alla grejor med, bra med sömn nätterna innan, bra frukost, undvik godis/sötsaker dagen innan och under tävlingen. Ordentliga insim (30-40 minuter) och uppvärmningar (15 minuter). Förberedelser ger utdelning!

Att förbättra
Erfarenheter från tidigare tävlingar: 
1)
Intensiv uppvärmning sista minuten innan start för att höja pulsen, få fart på blodet och göra kroppen redo för maximal arbetsinsats! Var med i loppen direkt från start!
2)
Heja fram varandra! 
3)
Noggrann streamline och andningskontroll i starter och vändningar. Öva streamline på land!
4)
Fokusering och koncentration på uppgiften. Generalrepetera under insimningen för lyckat resultat!

Mer info
Inbjudan, startlista och (senare) resultat:  http://www.skneptun.se eller www.tabysim.se
Övrigt
Det är ont om låsbara skåp, varför simmare får ta med kläderna i egen väska. Stor stöldrisk i ej låsbara skåp!



OBS! Inga deltagande simmare i Stockholms Summer Games får vistas i äventyrsdelen eller i bubbelpoolerna.



Ha kul tillsammans!       Heja fram Täby Sim!        Fullt ös i varje lopp!
