Speedo Knatte Cup 2009-09-26 i Nya Vilundabadet, 
                          Upplands Väsby

Ledare
Agneta Timbäck 070/6431817, Erika Ericsson 070/3449350, Annika Östman 070/9972663, Olle Sangfelt 070/4836879, Atle Alkelin 070/7632226.
Tider
Pass 1: Insim 09.00, Start 10.00.     Pass 2: Insim 15.00, Start 16.00.

Samling
På bassängkanten 10 min. före insimningens start. Viktigt att hålla tiden så vi tränare kan göra lagkappslagen och strykningar klara till 09,00.
Återbud
Återbud eller sen ankomst ska föranmälas till Agneta 070-643 18 17. Vi bockar av simmarna kl:08,50 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.
Hitta rätt
Nya Vilundabadet ligger i Uppl. Väsby, intill E4:an, Scandic Hotell och ishallen. Se Gula Sidorna sid 8 E1. Ligger bredvid den gamla simhallen.
Bassäng
8x25m. Eltidtagning sker.

Transport
Kontakta andra simmarfamiljer om ni behöver ordna transport till/från tävlingen. Samåk gärna.
Ta med
Din simutrustning (+extra handduk, baddräkt, simglasögon är bra att ha), vattenflaska, gymnastikskor +strumpor, träningsoverall,1 frukt per lopp, ev. annan matsäck (t.ex. mackor), något Täby Sim-plagg!
Förberedelser
Alla grejor med, bra med sömn nätterna innan, bra frukost, undvik godis/sötsaker dagen innan och under hela tävlingsdagen. Ordentlig insim (30-40 minuter) och uppvärmning (15 minuter). Förberedelser ger stor utdelning!

Några råd
1)
Intensiv uppvärmning sista minuten innan start för att höja pulsen, få fart på blodet och göra kroppen redo för maximal arbetsinsats! Var med direkt från start och våga gå ut i maxfart!


2)
Heja fram varandra! Täby Sim ska vara bästa klubb på att höras i hallen under lördagen!
3)
Streamline och andningskontroll i starter och vändningar. Fokus och koncentration på uppgiften.
Lag
Alla simmare ska vara beredda att simma lagkapp. Lag tas ut av tränarna. Tjejernas lag (5 lag) tas ut på torsdagen. Killarnas lag (4 st) tas ut efter 1:a passet på tävlingen. 
Hejaramsa
Alla simmare ska kunna hejaramsan och vara med när vi ropar den 10 min innan tävling börjar!
Inbjudan, startlista och (senare) resultat:  www.vss.se (Väsby SS) eller www.tabysim.se (Täby Sim). Startlistan finns på Väsby´s hemsida 21/9.
Övrigt
Vi från Täby Sim sitter alla samlade tillsammans på läktaren. Kom i god tid och boka gärna platser åt andra. De tar slut fort! Vi (föräldrar, simmare, tränare) hejar självfallet på alla TäbySimmare när de simma. Dela skåp och ta med värdesaker ut på läktaren (till förälders för var).

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

Lördag 26 september

GREN PASS 1 START 10.00 Insim 09,00

1. 50 m bröstsim po 97-98

2  50 m ryggsim fl 97-98

3. 25 m fjärilsim po 99 o senare

4. 50 m frisim fl 99 o senare

PAUS

5. 50 m frisim po 97-98

6. 50 m fjärilsim fl 97-98

7. 50 m ryggsim po 99 o senare

8. 50 m bröstsim fl 99 o senare

9. 100 m medley po 97-98

10. 4x50 m frisim fl 97 o senare

GREN PASS 2 START 16.00 Insim 15,00

11. 50 m bröstsim fl 97-98

12. 50 m ryggsim po 97-98

13. 25 m fjärilsim fl 99 o senare

14. 50 m frisim po 99 o senare

PAUS

15. 50 m frisim fl 97-98

16. 50 m fjärilsim po 97-98

17. 50 m ryggsim fl 99 o senare

18. 50 m bröstsim po 99 o senare

19. 100 m medley fl 97-98

20. 4x50 m frisim po 97o senare
