
Invitasjon LÅMØ-samling 

Hei alle som er født i 2012-2014 i konkurranseavdelingen i Lambertseter 
svømmeklubb!  

Vi inviterer deg til å delta på treningssamling, fredag 17.november fra 
kl. 16.00 til kl. 19.00. Samlingen vil foregå på Lambertseter bad.  

 

Innhold for kvelden:  

Oppmøte i vestibylen på Lambertseter bad kl. 15:50. Infomøte om treningen og LÅMØ på 
møterommet, vi ser på teknikkvideoer og diskuterer teknikk før svømmerne skifter og gjør 
seg klar til trening.  

Svømming: Vi øver teknikk på utvalgte svømmearter og har ekstra fokus på vendinger. Alle 
får prøvd seg på en LÅMØ-øvelse på tid, og får tilbakemelding på hva det kan være lurt å 
jobbe litt ekstra med i neste periode. Svømmeøkta avsluttes med noen morsomme 
stafetter/konkurranser. Etter svømmeøkta blir det sosialisering og til slutt serveres det pizza.  

Samlingen vil ha fokus på idrettsglede, sosialt samvær og mestring. Treningen tilpasses den 
enkeltes nivå. 

Det kan være lurt å ha spist noe mat på forhånd, ettersom maten vil bli servert på slutten av 
samlingen. Si fra ved påmelding om du har allergier.  

 

Ønsker du å være med? Svar «Deltar» på dette arrangementet i SPOND senest mandag 
13.November kl 20.00. Vi har behov for å vite hvor mye mat vi trenger. 

Ta med: Svømmetøy, håndkle, t-skjorte (Blå Lambertseter om du har) og shorts. 

Vi vil gjerne ha litt hjelp fra foreldre til å preppe og servere mat, og hjelpe til med 
oppryddingen i vestibylen ca kl. 18.45-19.15, når vi er ferdige. Skriv gjerne en melding i 
forbindelse med SPOND-påmeldingen om at du kan hjelpe til!  

PS: Se neste side for mer informasjon om LÅMØ og ÅM. 

 

Mvh trenerne!  

  



INFO om LÅMØ og ÅM  

Svømmere som er 11 til 16 år (født i 2012-2008 i 2020), har mulighet til å kvalifisere seg og 
delta på Landsdels Årsklassemønstring (LÅMØ-Øst), som avholdes 15.-17.mars 2023 på 
Manglerud Bad. For å kunne delta på Landsdels Årsklassemønstring må man ha svømt 
følgende øvelser og fått godkjent tid på et approbert stevne:  

2013 modeller: 200 fri, 100 individuell medley, 100 bryst, 100 rygg og 50 butterfly.  

2008-2012 modeller: 400 fri, 200 individuell medley, 200 bryst, 200 rygg og 100 butterfly.  

For å komme med i LÅMØ må de fire eldste årsklassene (2011-2008) være blant de 24 beste 
sammenlagt på disse øvelsene i sin landsdel. Årsklassene 2012 og 2013 må ikke være blant 
de 24 beste, men kun ha svømt de aktuelle øvelsene og fått en godkjent tid (ikke bli disket).  

Ut fra resultatene på LÅMØ kan de fire eldste årsklassene kvalifisere seg til landsfinalen på 
Årsklassemesterskapet (ÅM), der de 30 beste i landet fra hver årsklasse møtes.   
ÅM arrangeres normalt første helgen i juni.  

 

Lambertseter har et mål og ønske om å stille med en stor tropp svømmere på begge de to 
mesterskapene i mange år fremover. Vi har fokus på å skape allsidig svømmemestring. Vi har 
stor tro på at det vil være gunstig for alles utvikling å jobbe med forbedring av teknikk i alle 
svømmeartene, samt kunne mestre både korte og lange distanser.  
 
På denne samlingen ønsker vi å ha det gøy sammen, stimulere utøverne til allsidig mestring, 
og vi håper å styrke samholdet bland de yngre svømmerne på tvers av grupper!  

Håper du vil være med. 

 


