Sprint KM och familjesim

Datum: Lérdagen den 14/12

Insim: 07.30-08:30 (Inslapp fran 07:00)
Luciatag: 08:35-ca 08:50

Tavling: 09:00-ca 12:00

Hur gar det till?

Den som har basta sammanlagda podng pa de 5 simsatten (Fjarilsim, Ryggsim,
Brostsim, Frisim och Kick) blir Sprintklubbmastare. Poangen raknas likadant som
World Aquatics-podang med skillnaden att 1000 poang = basta tid pa sprint KM fran
2010 och framat (for Herr respektive Dam - i Masters utgar 1000 poang fran basta tid
for Damer). Det ar alltsa mojligt att fa mer an 1000 poang/gren. Alla grenar simmas i
klasserna Dam, Herr och Masters

Grenordning:

. 25m Fjarilsim, Herrar

. 25m Fjarilsim, Damer

. 25m Fjarilsim, Masters
. 25m Ryggsim, Herrar

. 25m Ryggsim, Damer

. 25m Ryggsim, Masters
. 25m Brostsim, Herrar

. 25m Brostsim, Damer
. 25m Brostsim, Masters
10. 25m Frisim, Herrar
11. 25m Frisim, Damer
12. 25m Frisim, Masters
13. 25m Kick, Herrar

14. 25m Kick, Damer

15. 25m Kick, Masters

16. 3x50m Familjesim, valfritt simsatt Minst en foralder i varje lag Segrare blir
familjeklubbmastare. Det lottas ocksa ut ett pris.
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Anmalan: gérs genom att svara pa kallelsen som gar ut pa SportAdmin.
For er som ej simmar aktivt i LASS och inte fatt kallelse, sker anmalan via mail till
tavling@lass.se.

Anmalan till familjelagkapp: gors genom att maila tavling@lass.se senast
tisdagen den 10 december. Ange efternamn samt vilka som deltar och i
vilken ordning ni énskar simma.

Startlista/anmalningslista: hittar du pa www.lass.se (fran och med torsdag
den 12 december)

Kickregler: Vid 25m kick ar det tilldtet att kicka antingen under eller vid
vattenytan (mage, sida eller rygg). Armarna ska vara ovanfér huvudet och
far inte anvandas till framatdrivande rorelser. Starten sker fran startpall och
malgang sker med tva hander mot tidtagarplattan.

Luciatag: Simmare i Simgrupp 1, 2, 3, Top 1, 2, 3, Aktiv 1, 2, Allround 1, 2, 3
deltar i luciataget. Info om detta skickas ut separat.

Callroom: Simmare i Medley, Allround 1, och Simgrupp 1 ska ga via
callroom for att komma till start. Detta da det saknas en del tranare och vi
garna vill undvika att ha foraldrar pa bassangkanten. | callroom bli man
hanvisad fram till sin bana i ratt tid och behodver inte oroa sig for det.
Callroom hittar ni under laktaren pa langsidan, se skyltar.

Heatpriser: lottas ut till en bana i varje heat.

Har Du nagra fragor? Prata med Din trdnare, maila tavling@lass.se,
eller ring LASS kansli tel. 13 96 08.

VALKOMMEN OCH LYCKA TILL!




