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Veckobrev 41
LGSS A/B-grupp

He;j!

Vi trénare har pratat ihop oss och sagt att det dr bra om ni som ska med till Lokken
kommer pa minst 3 traningar i veckan, for att forbereda infor méngden traningar pa
lagret.

Vi skulle dven gérna att ni hor av er nér ni kryssat 1 att ni kommer men sedan inte
dyker upp. Forra veckan var det ett tillfdlle da det inte var nigra pa traningen sa
tranaren dkte ner lite 1 onddan.

Pa sondag dr det dven tinkt att vi ska kora ett till gymtillfdlle. Vi ses for uppvarmning
16:45.

VIKTIGT:
Uppvarmning 30 minuter innan simning!!!
Minst 3 trédningar/vecka infor lagret
Schema for vecka 41

Man 9/10 Uppvarmning 17:30
Tis 10/10 Uppvarmning 19:15
Ons 11/10 Uppvarmning 18:00
Tors 12/10 Uppvarmning 18:15
Fre 13/10

L6r 14/10

Soén 15/10 Styrketraning 16:45

Simning 18:00 - 20:00 Elias
Simning 19:45 - 21:15 Lilly
Simning 18:30 - 20:00 Victoria
Simning 18:45 - 20:30 Lilly
Ledigt

Ledigt

Simning 18:00 - 20:00 Elias
Tavling Ulricehamn

Hostens tavlingar

UGP 3 Stenungsund
DM/JDM Uddevalla
Allebergsdoppet Falképing
Sum-Sim Region Goéteborg

14-15/10
21-22/10
5/11 Sista anmalan 23/10
11-12/11  Sista anmalan 28/10



Aldersrekord 2023

Damer 15 ar (50m)
Siri Karlsson 501 0:33.41



