HARNOSANDS
SIMSALLSKAP

Valkommen till
NM/Para-NM Open 2022, kortbana

Arrangor: Harnbdsands Simsallskap.
Plats: H&rnosands simhall, Brunnshusgatan 2
Bassang: 25 m, 7 banor, inomhus och eltidtagning.
Tavlingsdatum: 9-11 december 2022.

Insim Start
Tavlingstider: Pass 1 Fredag 16.30 — 17.45 18.00

Pass 2 Lordag 08.30 — 09.45 10.00
Pass 3 Lordag 16.00 — 17.10 17.30
Pass 4 Sondag 07.30 — 08.45 09.00
Pass 5 Sondag 14.30 — 15.45 16.00

Aktiviteter: MNSF kommer att erbjuda en forel&sning for alla
simmare, tranare och vardnadshavare:
Tema: Kost och tréaning for simmare i tonaren
Plats: Sambiblioteket, Universitetsbacken 3, plan 4,
Agrellsalen (ingang fran 6vre entrén)
Tid: 14.00-15.30, tar ca 5-10 min att ga fran simhallen.
Datum: Lérdagen den 10/12
Forelasare: Emma Lindbom
Emma: Jobbar i Riksidrottsférbundets Laboratorium for
Prestationsutveckling (RLP) dar hon pa uppdrag av RF
haller utbildningar och férelasningar inom
idrottsnutrition, ger individuella konsultationer till
elitaktiva.

SSF anlitar Emma som stod till landslagssimmare i fraga
om kost och nutrition. Emma har sjalv en bakgrund inom
friidrott (medeldistans) och fick ett friidrottsstipendium
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Avanmalan:

Anmalan:

Avsimning/ vila:

fran University of Houston dar hon tavlade for
universitetslaget samt studerade.

Avanmalningar gors i tranarappen eller manuellt och kan
goras till fram tills fredag den 17 december kl. 12.00.
Daérefter galler: Sista tid fér avanmaélan ar: FOrsokspassen
samt pass 1: 90 min fore passets start. Fran forsok till
final senast 30 min efter respektive grens slut och nar
resultatet for grenen ar officiellt.

Vénligen respektera tiden for avanmaélan! Vid for sent
inlamnad avanmaélan uttages en avgift pa 160:- enligt §
225 1 SSF:s stadgar och tavlingsbestammelser.

www.tempusanmalan.se
Alla tavlande maste ha en registrerad tid i tempus for
respektive gren.

Majlighet till avsimning finns i undervisningsbasséngen.
Relaxavdelningen star till forfogande for avslappning
eller uppladdning hela l6rdag och séndag, dock inte pa
fredagskvall. Finns dven majlighet att fa frisk uteluft via
relaxen.

Begransning av starter: Harndsands simséllskap har beslutat att inte begrénsa

Betalning:

Efteranmalan:

Filmning:

Funktionarsmoten:

Grenordning:

Invigning:

Hérndsands Simsallskap
Kanaludden, Simhallen
871 31 Harnosand

antalet starter vid detta masterskap.
Avgifter for starter och mat faktureras.

Far mot en avgift om 200 kr/start goras senast den 6
december k1.12.00, i man av plats.

NM- tavlingarna kommer att filmas av Freppo. Lank till

sédndningarna:

https://youtube.com/playlist?list=PLbLosPP4A4p4sm4Vu88v7pN-
MwlUwR72n

45 minuter innan start av respektive pass. Samling i
relaxen.

Se inbjudan och Live Timing.

Lordagen den 10 december kl.17.10.
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Kvaltider/period

Lagpris

Mat:

Parasim:

Priser:

Startlista:

Tekniskt mote:

Téavlingsbyran:

Upplysningar

Tavlingen generellt:

Tavlingsledare

Alla tavlande maste ha en registrerad tid i tempus for
respektive gren.

Vandringspris gar till basta klubb.
Podngberédkning sker enligt SSF § 310, motsvarande SM.

Biljetter for forbokade bestéllningar av maltider hamtas i
tavlingsbyran. Servering sker i anslutning till simhallen.

Direktfinaler pass 2 och 4.
Tavlar enligt 1000-poangsmetoden

Prisutdelning med en grens forskjutning efter varje
avslutad final/gren. Prisutdelning for Parasimmare
kommer att ske direkt efter pass 2 och 4.

Plaketter till placering 1-3.

Finns pa LiveTiming efter anmalningstidens utgang.
En representant per forening, samling i relaxen l6rdag
kl. 08.00, samt ett kortare mote pa fredagen kl.17.00 for

de ndrvarande foreningar.

Har 6ppen 30 minuter innan insimmet startar till ca 30
min efter passens slut.

Hans Skoglund: hans.Skoglund@mshb.se
Mobil: 070-325 03 08

Christina VVosveld: christina.vosveld@harnosand.se
Mobil: 070-340 10 46
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