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LØRENSKOG – RÆLINGEN

KAPPSVØMMINGSKLUBB

STIFTET

20. AUGUST 1967

Klubbmesterskap LRK - 2007
PRIVATE 
LRK's Klubbmesterskap arrangeres torsdag 31. mai på Sandbekken fra 18:00 – 21:00.
Påmelding til oppmann innen 25. mai. Snakk med treneren om hva du skal svømme.

Innsvømming og etteranmelding fra kl 18:00. Vi regner med å være i gang med selve konkurransen ca. kl. 19:00. Alle skal svømme 2 øvelser. Dette er for de minste en god sjanse til å prøve seg på et stevne, da klubbmesterskapet er det minst høytidelige og minst alvorlige stevne de kan delta i. Familien og andre er velkommen til å se på.
Det blir kafeteria med salg av kaffe, kaker o.l.

Øvelser:

1. 25m bryst

2. 50m bryst

3. 100m medley

4. 200m medley

5. 25m fri

6. 50m fri

7. 50m rygg

8. 50m butterfly

9. 100m fri

10. 100m bryst

11. 100m rygg

12. 100m butterfly
Rekrutter og E-partiet:
50 m bryst og 50 m fri. De ferskeste kan svømme 25 m bryst og 25 m fri. Trenerne hjelper til med å bestemme hvem som bør svømme hva.
A-, B-, C- og D-partiene
To valg, enten a) eller b).
a) 100 m medley og 50 m valgfritt.
b) 200 m medley og 100 m valgfritt.
Trenerne hjelper til med å bestemme hvem som bør svømme hva. 
Masters
a) 100 m medley og 50 m valgfritt.
Dette er klassen der BS-instruktører, trenere, tidligere svømmere og foreldre kan delta.
Klubbmesterne kåres blant deltakere født i 1996 og eldre som svømmer 200 m medley / 100 m valgfritt. Premieutdeling skjer på klubbaften som vi håper å holde på Kjenn skole den 6. juni kl. 18:00. Egen invitasjon til dette arrangementet kommer senere.






