
PM
Luna Cup
DATUM:

9 – 11 september 2011
PLATS:

Nolhagahallen, Alingsås, 6 banor, 25 meter, el.tidt.
TIDER:

Pass 1: Fredag


Samling senast kl. 16.45 inne i simhallen under rutschbanan



Insimning kl. 17.00



1:a start kl. 18.00 



Pass 2: Lördag



Samling senast kl. 07.40 inne i simhallen under rutschbanan



Insimning kl. 07.50



1:a start kl. 09.00



Pass 3: Lördag



Samling senast kl. 13.45 inne i simhallen under rutschbanan



Insimning kl. 14.00



1:a start kl. 15.00



Pass 4: Söndag


Samling senast kl. 07.45 inne i simhallen under rutschbanan



Insimning kl. 08.00



1:a start kl. 09.00



Pass 4: Söndag


Se Pass 3

TRÄNARE:

Ann Mårdbrink
0703 – 787991



Victoria Jonsson
0705 – 564515



Mikaela Dahl

0730 – 869562


Marielle Aurén

0707 – 279537

OMKLÄDNING:
Med stor glädje kommer det många deltagare från andra klubbar.



Detta innebär att det kommer att bli trångt i omklädningsrummen,



så vi rekommenderar att du byter om så mycket som möjligt hemma



innan du kommer till simhallen.
STRYKNINGAR:
För Pass 1 och Pass 2 skall göras senast fredag den 9 september kl.


11.00 till ann.mardbrink@telia.com 



För Pass 3 senast kl. 11.00 lördag den 10 september.



För Pass 4 senast kl. 17.00 lördag den 10 september.



För Pass 5 senast kl. 11 söndagen den 11 september
INVIGNING:
Vi kommer att ta ut en simmare, som skall vara med i inmarschen.



Samling senast kl. 08.35 lördag den 10 september i cafeterian.

PRISUTDELNING: 
Det är ingen inmarsch till prisutdelningarna – utan man tar sig direkt


till prispallen.

MATSÄCK:

Det är alltid bra att ha med sig något att äta och dricka.





                  Se nästa sida
AKTIVA:

Philip Bergstedt
3,8, 23, 29, 37, 46, 65,



Kristina Burman
44,



Marcus Decoy

11, 14, 35, 47, 52, 59,



Albin Edvardsson
37,



Mikael Frost

5, 11, 30, 35, 43, 59,



Amanda Henriksson
44,



Mateo Herrera

5, 11, 24, 30, 35, 43, 52, 53, 59,



Elias Hyvönen

13, 37, 56,



Sara Hägglund

40, 57,



Emma Johansson
7, 16, 21, 22, 28, 36, 45, 61, 66,



Jesper Kaudern
8, 23, 29, 37, 46, 56,



André Leo

5, 14, 38, 52, 59,



Arvid Lindmark
17, 32, 41,



Axel Lindmark

8, 37, 46,



Arvid Lundgren
37,



Johanna Lundgren
6, 18, 27, 31, 40,



Hanna Rohrmüller
31, 40, 57, 63,



Hanna Rydén

2, 12, 16, 21, 22, 33, 42, 51, 55, 61, 66,



Sara Rådman

12, 16, 22, 28, 36, 42, 55, 61,



Emma Dimitriou – Sagré
6, 39, 44,



Thea Stenberg

31, 57,



Linnea Söderman
4, 6, 15, 39, 44, 54,



Emma Tegstam
6, 15, 25, 44,



Klara Tistrand

6, 9, 18, 27, 31, 40, 49, 57, 63,



David Törnered
37,



Alexander Vandija
37,



Therese Wibrink
6, 15, 34, 39, 54, 60,



Sandra Wivestrand
4, 6, 15, 34, 39, 54,



David Wollersjö
3, 8, 37, 46,



Sophia Zellén

7, 12, 22, 28, 36, 42, 45, 55, 61, 66,

UPPLYSNINGAR:
Ring Ann Mårdbrink 0703 - 787991
ÖVRIGT:
· Glöm inte att ta med er gympaskor. ”FlippFlopp”-tofflorna kan ni använda efter loppet, men inte innan. 
Det är lättare att jogga i gympaskor, och ni fryser inte när ni skall gå ut och jogga och
ta frisk luft.
· Ni skall ha med er varma kläder (t.ex. klubboverall).
· Bra att ha med flera byten av badkläder. Det är inte bra att ha blöta kläder på sig 
mellan loppen. Man blir lätt nerkyld, och då blir man stel, och det är viktigt att vara varm när man skall göra sina tävlingslopp.

· Bra att ha med sig två par glasögon och badmössor ifall att något par

går sönder. Ha alltid med er det extra paret fram till startpallen när ni skall

tävla.
· Glöm inte vattenflaskan, och drick ofta och lite än sällan och mycket. Detta kan förebygga huvudvärk samt kramp.

· Viktigt att passa tiderna. Det är skönare att ta det lugnt än att känna stress.
Stress och anspänning skapar mjölksyra.
· Ring alltid till tränaren om ni blir försenade till insimningen eller inte kommer.
· Ta med er hopprepet för uppvärmning innan vi simmar in.              Se nästa sida
· Glöm inte att ta med er gummibandet för att göra övningar för axlarna innan ni simmar in.
· Vi sitter alltid tillsammans. 
· Vi syns bättre som en stor och bred trupp !

· Det blir tryggare !
· Tränarna vet vad simmarna är och tvärt om !

· Vi stärker klubbkänslan !

· Vi skall heja fram våra klubbkompisar tillsammans !

· Det blir en kick när man ser att det går bra för klubbkompisen !

”Framgång föder framgång” !

· Vi har våra väskor m.m. på ett och samma ställe !
Vår nya Hejaramsa:

Det blir alltid stor succé

När ASLS gör entré

Vi simmar på så fort vi kan

Först i mål vi kommer fram

