KALLELSE TILL TAVLING

Tavling: Speedo Yards

Datum: 11-12/9

Plats: Rosenlundsbadet, J6nkdping

Samling: L6r FM 08.45 EM 14.30 S6n FM 08.00 EM 13.30
Insim: Lor FM 08.45 EM 14.30 S6n FM 08.00 EM 13.30
Start: Lér FM 10.00 EM 16.00 S6n FM 09.00 EM 15.00

Grenordning: L6rFM1-8EM9 - 17, S6n FM 18 - 25 EM 26 - 34

Ledare: Bjorken 0708-979793
Meddela ledare om ni inte kan vara med!

NAMN
Alm Agnes

Fanu Valentina
Malmgren Freja
Palmqvist Maja

Ruzic Veronika
Ungureanu Rebecka

GRENAR

3 100Br, 5 100Me, 12 200Me, 16 100Fj, 19 100Fr,
23 50Br, 32 200Br, 34 50Fj

5 100Me, 7 50Ry, 10 50Fr, 14 200Ry, 19 100Fr,
23 50Br, 26 100Ry, 34 50F]

3 100Br, 7 50Ry, 10 50Fr, 14 200Ry, 16 100Fj,
19 100Fr, 23 50Br, 26 100Ry, 30 500Fr, 34 50Fj
3 100Br, 5 100Me, 7 50Ry, 10 50Fr, 16 100Fj,
19 100Fr, 23 50Br, 26 100Ry, 34 50Fj

5 100Me, 7 50Ry, 10 50Fr, 16 100Fj

1 200Fr, 5 100Me, 10 50Fr, 12 200Me, 16 100Fj,
19 100Fr, 25 1000Fr, 30 500Fr, 34 50Fj

Ni ska alltid ha S71 overallen och badmé&ssan pa er vid tavlingar, sa man ser
vilken klubb ni kommer ifran. Det underlattar for oss trénare och visar &ven en
ordentlig sida utadt mot dem andra klubbarna.

Ha alltid vattenflaska med er, det &r valdigt viktigt att man fyller pa sitt
vétskeférrad. Man orkar mer och kan da lttare halla motivationen pa topp!
Férlorar man vatska, sa férsdmras prestationsférmagan med ca 1% per deciliter.



