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Hej péa er!
Sista traningsveckan innan sommaruppehall for de flesta, men som sagt fr ni komma
ner nasta vecka mandag, tisdag och onsdag om ni vill det!

Pé tisdag ér det lite oklart 1 nuldget vem som tar traningen.

Nu péd onsdag kommer Sofia ner pé trdningen for att hjilpa bade trdnare och simmare
med tips och Ovningar, sé det dr kul om ménga av er ar dar da!

Pé torsdag kor vi lite sommaravslutning pd Framnas!

VIKTIGT:

Uppvéarmning 30 minuter innan simning!!!

Minst 3 trdningar/vecka

Anmal senast tvd dagar innan traning, bortsett frdn sjukdom

Mén 1/7 Uppvarmning 18:30 Simning 19:00 - 20:30 Elin

Tis 2/7 Uppvarmning 18:30 Simning 19:00 - 20:30 ???

Ons 3/7 Uppvarmning 18:30 Simning 19:00 - 21:00 Elias

Tors 4/7 Uppvarmning 18:30 Simning 19:00 - 21:00 Elias, Alva
Fre 5/7 Ledigt

L6r 6/7 Ledigt

Sén 7/7 Ledigt

Tavling + Stad Datum Sista anmalan

Sum-Sim (USM) Sundsvall 10-14/7 Tranarna anmaler (50m)

Tavlingar med kvaltider



* = rekordet &r slaget fler gdnger under dret
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Klubb- och aldersrekord 2024

200 fj 02:43.91 (50m)*
100 fj 01:10.42 (50m)*

200 fj 02:43.91 (50m)*
100 fj 01:10.42 (SOm)*

200 fj 02:41.01 (25m)

50 fj 00:31.16 (S0m)*
100 fj 01:10.42 (S0m)*
200 fj 02:43.91 (50m)*

200 £j 02:41.01 (25m)

Oliver Johansson 400 fr 5:44.05 (50m)

Oliver Johansson 800 fr 11:53.02 (50m)
Oliver Johansson 50 br 00:38.59 (50m)
Oliver Johansson 200 br 03:05.01 (50m)



