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Hej pa er!
Ytterligare en vanlig trdningsvecka framfor oss, och nu borjar varen och sommaren
dntligen ndrma sig. Vi fortsdtter med dnnu en tisdagstrdning den hér veckan!

Sista anmélan till Kungsbacka ér idag (sondag). Om nagon vill hinga med som ej
anmalt sig dr det dags nu!

Sista anmaélan till Ullbergstrofén dr nésta mandag, alltsa 31/3. Vet att flera av er ar
intresserade av att aka, sd om ni vill hinga pa sé vill jag att ni hor av er till mig absolut
senast sondag.

Vi héller oss till 700 rygglyft och situps, samt 40 armhévningar ett tag till. Som
tidigare géller detta 6ver en hel vecka. Kanske ar det ett litet test pa ingang...?

Pa ging framéver:

13/4 Traningslager Skara? (v.15)
4/6 Klara, Lilly, Otto Student €~

VIKTIGT:

Uppvéarmning 30 minuter innan simning!!!

Minst 3 trdningar/vecka

Anmail senast tvd dagar innan trining, bortsett frin sjukdom

Man 24/3 Uppvarmning 17:30 Simning 18:00 - 20:00 Lilly

Tis 25/3 Uppvarmning 15:30 Simning 16:00 - 17:30 Elias

Ons 26/3 Uppvarmning 17:30 Simning 18:00 - 20:00 Klara
Tors 27/3 Uppvarmning 18:15 Simning 18:45 - 20:30 Elias, Otto
Fre 28/3 Ledigt

L6r 29/3 Ledigt

Soén 30/3 Gym 16:45 Simning 18:00 - 20:00 Elias, Klara



Tavling + Stad Datum Sista anmalan Tranare aker med

Kungsbacka Spring Meet 4-6/4 23/3 (50m) Klara, Lilly
SSA Moliden Race Karlsborg 26/4 20/4 (25m)

Ullbergstrofén Goteborg 2-4/5 31/3 (25m/50m) Klara?, Lilly
Laxaleken Halmstad 30/5-1/6 12/5 (50m) ?2?7?
Sjostaden Mariestad Swim* 7-8/6 (50m) ??7?
Trollhattan Meet* 7-8/6 (50m) 777
SM/U21-SM Norrképing 25-29/6 (50m) 2777
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 mdjligt
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



