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Hej pa er!

Kommande vecka ér det tva datum jag vill att ni kommer ihdg. Pé tisdag (4/3) ar det
sista anmélningsdag till Sandaredssimmet, sé jag vill att ni hor av er till mig senast
imorgon mandag om ni vill dka dit. Mandag vecka 11 (10/3) dr det sista anmélan till
Linkdping Water Games, sa ténker att jag vill hora fran er senast pd sondag sé kan vi
kika pé distanser. HOr gdrna av er tidigare!

Inbjudan for bada tavlingarna ligger ute pd laget, och for Linkoping kan det
forekomma heatbegriansningar dd det tidigare ar varit en stor tivling med manga
anmalda. Téanker att jag pratar med er som kommer pa trdningen ikvéll lite hur ni vill
gora.

I 6vrigt hojer vi nu antalet reps for utmaningen. Nu géller 600 rygglyft och situps,
samt 30 armhdvningar. Som tidigare giller detta 6ver en hel vecka.

Kortfattat:

Maéndag: Sista anmélan Sandared

Sondag: Sista anmélan Link&ping

Utmaning hgjs till 600 respektive 30 reps/6vning

VIKTIGT:

Uppvéarmning 30 minuter innan simning!!!

Minst 3 trdningar/vecka

Anmél senast tvd dagar innan traning, bortsett frdn sjukdom

Mén 3/3 Uppvarmning 17:30 Simning 18:00 - 20:00 Klara

Tis 4/3 Ledigt

Ons 5/3 Uppvarmning 17:30 Simning 18:00 - 20:00 Klara
Tors 6/3 Uppvarmning 18:15 Simning 18:45 - 20:30 Elias, Otto
Fre 7/3 Ledigt

Lor 8/3 Ledigt

Sén 9/3 Gym 16:45 Simning 18:00 - 20:00 Elias, Klara



Tavling + Stad Datum Sista anmadlan Tranare aker med

Sandaredssimmet 2025 15-16/3 4/3 (25m) Alva, Elias, Klara
Link6ping Water Games 28-30/3 10/3 (50m) Elias?, Klara?
Kungsbacka Spring Meet 4-6/4 23/3 (50m) Klara, Lilly
Malmsten Stockholm Swim Open 10-13/4 18/3 (50m)

Ullbergstrofén Goteborg 2-4/5 31/3 (25m/50m) Klara?, Lilly
Laxaleken Halmstad 30/5-1/6 (50m) ??7?
Sjostaden Mariestad Swim* 7-8/6 (50m) 777
Trollhattan Meet* 7-8/6 (50m) 77
SM/U21-SM Norrképing 25-29/6 (50m) ?77?
Bockstensdoppet Varberg 27-29/6 6/6 (50m)

NUSS Aldre & yngre Jonkoping 27-29/6 (50m)

USM Halmstad 9-13/7 (50m)

Tavlingar med kvaltider

Bra/viktiga tavlingar som vi vill att alla aker med pa om mdgjligt
Toppning

*Sista kval till USM

Klubbrekord 2025

* ovan pa klubb- och aldersrekorden betyder att rekordet slagits mer an en gang
under aret.

Junior- och aldersrekord 2024

Herrar 14 ar Oliver Johansson 50 ryggsim (50m) 00:36.53



