INNBYDELSE

Med NSF’s godkjenning, ifølge terminlisten og etter

NSF’s lover og regler, innbyr Sunndal Svømme-

og livredningsklubb til  Åpent/Rekrutt svømmestevne

lørdag 24. april 2010
PÅMELDING
Påmelding sendes innen tirsdag 20. april (skriv tydelig!). Spørsmål angående påmeldingen kan rettes til Marius Malvik (supermario_911@hotmail.com), eller Oddbjørn Flatås,

Tlf.  95030155 
Etteranmeldelse godtas hvis det er plass i heatene.

STARTKONTINGENT:

Kr. 75,- pr. indiv. start, og kr. 150,- pr. lagstart. Rekrutt og deltakere født i 2000: Kr. 100,- pr. deltaker. Betaling skjer ved påmelding (oss i hende 20. april) til konto nummer 4035.38.83811 i Sunndal Sparebank, 
merket “Åpent stevne 2010”.
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ØVELSER:


Lørdag 24. april kl.13:00


(Innsvømming fra kl. 12:00)


Lagledermøte kl. 12:30





1. 200 m FRI H/G


2. 200 m FRI D/J


3. 25 m FRI H/G REKRUTT


4. 25 m FRI D/J REKRUTT


5. 50 m RYGG H/G REKRUTT


6. 50 m RYGG D/J REKRUTT


7. 100 m RYGG H/G


8. 100 m RYGG D/J


9. 100 m BRYST H/G


10. 100 m BRYST D/J


11. 4X50 m FRI MIX SENIOR 2/2


12. 4X50 m FRI MIX JUNIOR 2/2





PAUSE 15 MIN.





13. 50 m FRI H/G


14. 50 m FRI D/J


15. 25 m BRYST H/G REKRUTT


16. 25 m BRYST D/J REKRUTT


17. 50 m BRYST H/G REKRUTT


18. 50 m BRYST D/J REKRUTT


19. 50 m BUTTERFLY H/G


20. 50 m BUTTERFLY D/J


21. 100 m I.MEDLEY H/G


22. 100 m I.MEDLEY D/J


23. 50 m FRI H/G REKRUTT


24. 50 m FRI D/J REKRUTT


25. 100 m FRI H/G


26. 100 m FRI D/J


27. 4x50 MEDLEY H/G


28. 4x50 MEDLEY D/J





NB! Pauser i tillegg avtales på                         


       lagledermøtet.





PREMIERING:


For årsklassene 1999 og eldre vil det være ⅓ premiering.


Årsklassene 1998 og 1999 premieres med deltakerpremie i tillegg til ⅓ premiering.


Årsklassen 2000 og rekrutt rangeres ikke og premieres med deltakerpremie. 











