< I'G Veckobrev 42
w LGSS A/B-grupp

He;j!

Om tva veckor befinner vi oss dntligen 1 Lokken! Vi tridnare har planerat mycket roliga
aktiviteter men dven lite (jobbiga) pass:)

Nu 1 helgen gér arets upplaga av DM/JDM (25m) 1 Uddevalla, dar Siri har kvalificerat
in sig pa 50m fj. STORT lycka till fran oss!

Jag bifogar inbjudan till Allebergsdoppet, som har sista anmélningsdag den 23/10.
Kan vara sa att det &r sista tavlingstillfallet for sdsongen s& hade varit superkul om sé
ménga som mojligt hdnger med. Daremot vill vi inte att de som simmar Sum-Sim &ker
med.

Pé sondag ar det dven ténkt att vi ska kora ett till gymtillfalle. Vi ses for uppvarmning
16:45.

VIKTIGT:
Uppvarmning 30 minuter innan simning!!!
Minst 3 triningar/vecka infor lagret
Schema for vecka 42

Mén 16/10 Uppvarmning 17:30 Simning 18:00 - 20:00 Elias
Tis 17/10 Uppvarmning 19:15 Simning 19:45 - 21:15 Lilly
Ons 18/10 Uppvarmning 18:00 Simning 18:30 - 20:00 ?7?7??
Tors 19/10 Uppvarmning 18:15 Simning 18:45 - 20:30 Lilly
Fre 20/10 Ledigt

Lér 21/10 Ledigt

Sén 22/10 Styrketraning 16:45 Simning 18:00 - 20:00 Elias

Hostens tavlingar
DM/JDM Uddevalla 21-22/10
Allebergsdoppet Falkdping 5/11 Sista anmalan 23/10
Sum-Sim Region Géteborg 11-12/11  Sista anmalan 28/10



Aldersrekord 2023

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



