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LRK`s uapproberte julestevne
Søndag 2. desember 2007 i Sandbekkhallen

Lørenskog – Rælingen Kappsvømmingsklubb
Postboks 155

1471 LØRENSKOG

LRK’s interne julestevne 2007
Lørenskog-Rælingen Kappsvømmingsklubb har igjen gleden av å invitere til vårt tradisjonelle julestevne søndag 2. desember 2007 i Sandbekkhallen. 
Stevnestart kl. 15:00 med innsvømming fra kl. 14:00.

Deltakelse

Stevnet er åpent for alle klasser, inkl. masters. Våre venner fra Skedsmo svømmeklubb er også invitert.
Øvelsesrekkefølge, se neste side.

Startkontingent og premiering
Det er ingen startkontingent og heller ingen egen premiering på dette stevnet, men alle svømmerne vil motta en overraskelse på stevnet!

Påmelding

A- og B-partiet gjør sine påmeldinger via sine oppmenn. For C-, D- og Rekruttpartiet vil trenerne gjøre påmeldinger på vegne av svømmerne. Det vil også være mulig å gjøre påmelding på stevnedagen. 

Forhåndspåmeldinger, fortrinnsvis på Safir-format, sendes til: lrk-stevne@l-r-k.com 
Spørsmål om stevnet kan rettes til Arild Flatland tlf 917 42 690.
Vi ønsker svømmere med følge velkommen til Sandbekkhallen søndag 2. 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
	
	Medley beinspark m/ plate mix  (Se egen orientering)

	10.
	4 x 25 m
	
	fri m/klær mix  (langermet overdel og langbukse, ikke for tykt tøy) 

	Pause 20 minutter

	11.
	50 m
	
	Fri
	jenter
	
	12.
	50 m
	
	fri
	gutter

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

	15.
	100 m
	
	Bryst
	”
	
	16.
	100 m
	
	Bryst
	”

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

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

	21.
	4 x 25 m
	
	Fri
	"
	
	22.
	4x25 m
	
	fri
	"

	23.
	4 x 25 m
	
	 Luftmadrass!!  


Orientering om øvelse 9

Det svømmes med to jenter og to gutter på hvert lag med vanlig medley-rekkefølge for stafett:
Rygg – bryst – butterfly – crawl.
Det skal bare brukes beinspark, armtak er ikke tillatt. Kun én plate benyttes pr. lag. Platen brukes som ”stafettpinne” og leveres ( ikke kastes ) til neste svømmer ved veksling.
Alle starter foretas med plate. Gjør svømmerne oppmerksom på at det ikke er så dypt på den grunne siden av bassenget. Hvis det er svømmere som ikke vil stupe, kan de starte i vannet.
Innslag med hånden.  For de yngste kan det være lurt å ”prøvekjøre” en gang på trening.

Orientering om øvelse 23

Detaljene om denne øvelsen er en overraskelse, men alle skal være med!
GOD JUL!
Med vennlig førjulshilsen fra Lørenskog – Rælingen Kappsvømmingsklubb 
