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LRK`s uapproberte julestevne
Torsdag 10. desember 2009 i Sandbekkhallen

Lørenskog – Rælingen Kappsvømmingsklubb
Postboks 155

1471 LØRENSKOG

LRK’s interne julestevne 2009
Lørenskog-Rælingen Kappsvømmingsklubb har igjen gleden av å invitere til vårt tradisjonelle julestevne torsdag 10. desember 2009 i Sandbekkhallen. 
Stevnestart kl. 18:00 med innsvømming fra kl. 17:00.

Deltakelse

Stevnet er åpent for alle klasser, inkl. masters og foreldre. Øvelsesrekkefølge, se neste side. For å begrense lengden på arrangementet legges det opp til at alle deltar på 3 øvelser i tillegg til stafettøvelsene.
Startkontingent og premiering
Det er ingen startkontingent og heller ingen egen premiering på dette stevnet, men alle deltakerne vil motta en overraskelse på stevnet!

Påmelding

Alle svømmerne sender påmeldingen til individuelle øvelser via sine oppmenn. Oppmennene sender påmeldingene fra sitt parti inkludert påmelding av stafettlag, i èn mail, i løpet av tirsdag 8.desember til:
stevne@lrk.no 
Det vil også være mulig å gjøre påmelding på stevnedagen.
Spørsmål om stevnet kan rettes til Arild Flatland tlf 917 42 690.
Kafeteria

Det vil være kafeteria med salg av kaker, kaffe og mineralvann under stevnet.

Ny Klubbdress

Det vil bli anledning til å prøve og bestille den nye klubbdressen. Den består av en hettegenser, en bukse og en shorts. Alle deler kan kjøpes separat.

Total pris for alle deler vil være ca 1200.-. Dressen eller deler av dressen må betales ved bestilling!
Vi ønsker svømmere med følge velkommen til Sandbekkhallen torsdag 10. desember!
	Øvelsesrekkefølge

	1.
	50 m
	
	Bryst
	jenter
	
	2.
	50 m
	
	Bryst
	gutter

	3.
	25m
	
	Fri
	"
	
	4.
	25m
	
	Fri
	"

	5.
	25 m
	
	Butterfly
	"
	
	6.
	25 m
	
	Butterfly
	"

	7.
	100 m
	
	Fri
	"
	
	8.
	100 m
	
	Fri
	"

	9.
	4 x 25 m
	
	Fri
	"
	
	10.
	4 x 25 m
	
	Fri
	"

	Pause 20 minutter

	11.
	50 m
	
	Fri
	Jenter
	
	12.
	50 m
	
	Fri
	gutter

	13.
	25 m
	
	Bryst
	"
	
	14.
	25 m
	
	Bryst
	"

	15.
	50 m
	
	Rygg
	”
	
	16.
	50 m
	
	Rygg
	”

	17.
	25 m
	
	Rygg
	"
	
	18.
	25 m
	
	Rygg
	"

	19.
	100 m
	
	Medley
	"
	
	20.
	100 m
	
	Medley
	"

	21.
	4 x 50 m
	
	Medley


Orientering om øvelse 9

På grunne siden av bassenget skal utøverne starte i vannet.
GOD JUL!
Med vennlig førjulshilsen fra Lørenskog – Rælingen Kappsvømmingsklubb 
