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Dommer og autorisasjonsutvalg
Klubbene

Lgrenskog, 29. november 2011

Rekrutt- og approbert stevne sgndag 22. januar 2012

I henhold til terminlisten og med NSF’s godkjennelse inviterer Lgrenskog-Ralingen
Kappsvemmingsklubb til rekrutt- og approbert stevne med mastersklasser 1 Sandbekkhallen
sgndag 22. januar 2012. Bassenget er 25m med 6 baner og vanntemperatur pa ca. 26 grader.
Det er elektronisk tidtaking, og stevnet kan fglges kontinuerlig pa livetiming, fglg lenken til
stevnet pa www.livetiming.no.

Rekruttstevnet
Stevnet starter kl. 09:00 med innsvgmming fra kl. 08:30. Lagledermgte kl. 08:30.

Ovelser for rekruttstevnet (maks tre gvelser per utgver):

1. 50 meter fri Jenter rekrutt 1998 og yngre
2 50 meter fri Gutter rekrutt 1998 og yngre
3 25 meter rygg Jenter rekrutt 1998 og yngre
4. 25 meter rygg Gutter rekrutt 1998 og yngre
5. 25 meter butterfly Jenter rekrutt 1998 og yngre
6 25 meter butterfly Gutter rekrutt 1998 og yngre
7 4x50 meter 11 Mixed rekrutt 1998 og yngre
8 50 meter bryst Jenter rekrutt 1998 og yngre
0. 50 meter bryst Gutter rekrutt 1998 og yngre
10. 100 meter M Jenter rekrutt 1998 og yngre
11. 100 meter M Gutter rekrutt 1998 og yngre
12. 4x50 meter  bryst Jenter rekrutt 1998 og yngre
13. 4x50 meter  bryst Gutter rekrutt 1998 og yngre

Se siste side for informasjon om pamelding og kjgrebeskrivelse til hallen.
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Approberte stevnet

Stevnet er apent for utgvere fgdt 2002 og eldre herunder mastersklasser. Stevnet arrangeres
i henhold til NSF’s lover og regler og starter kl. 12:00. Innsvgmmingen vil forega fra kl.
11:00 og lagledermgtet avholdes k1 11:00.

Ovelser for det approberte stevnet:

1. 200 meter M Jenter Alle klasser
2. 200 meter M Gutter Alle klasser
3. 100 meter  Rygg Jenter Alle klasser
4, 100 meter  Rygg Gutter Alle klasser
5. 200 meter Bryst Jenter Alle klasser
6. 200 meter Bryst Gutter Alle klasser
7. 50 meter Butterfly Jenter Alle klasser
8. 50 meter Butterfly Gutter Alle klasser
0. 4x50 meter  Medley Jenter Senior / Junior
10. 4x50 meter  Medley Gutter Senior / Junior

Pause ca. 30 minutter

11. 200 meter Rygg Jenter Alle klasser
12. 200 meter Rygg Gutter Alle klasser
13. 100 meter Bryst Jenter Alle klasser
14. 100 meter Bryst Gutter Alle klasser
15. 100 meter Butterfly Jenter Alle klasser
16. 100 meter Butterfly Gutter Alle klasser
17. 4x50 meter  Fri Jenter Senior / Junior
18. 4x50 meter  Fri Gutter Senior / Junior
19. 400 meter Fri Jenter Alle klasser
20. 400 meter Fri Gutter Alle klasser
21. 1500 meter*  Fri Jenter Alle klasser
22. 1500 meter*  Fri Gutter Alle klasser

*) Arranggren forbeholder seg retten til heatbegrensing.
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Pamelding og premiering:

Pameldingen, som helst skal vare pa UNI_P-format, sendes til stevne @Irk.no innen 11.
januar k1. 24.00. NB: Merk mailen med hvilket stevne pameldingen gjelder for. En
svgmmer kan ikke delta pa begge stevner.

For deltagere i rekruttstevnet vil det bli en deltagerpremie til hver. Det betales
startkontingent kr. 75,- uavhengig av antall gvelser. Det godtas maks 3 gvelser per utgver.

For deltagere i approbert stevnet vil det bli en deltakerpremie til alle fgdt fra 2000 til
2002. For arsklassene fra 2001 og masterklasser er det 1/3 premiering.

Startkontingent kr. 75,- pr. individuell gvelse og kr. 150,- pr. stafettlag. 2002-klassen
betaler kr. 75,- uavhengig av antall gvelser. Etteranmelding godtas mot dobbel
startkontingent. Kontingenten innbetales samtidig med pamelding til:

Lgrenskog — Ralingen Kappsvgmmingsklubb
Postboks 155

1471 Lgrenskog

Konto: 1503.13.06172

Ankomst til Sandbekkhallen via riksvei 159. Avkjgring retning Lgvenstad - Blystadlia
mellom Lgrenskog og Lillestrgm. Hallen ligger i tilknytning til Sandbekken ungdomsskole
1 Relingen kommune. Hallen er godt synlig fra Blystadveien, med innkjgring via
Tiurveien, 2006 Lgvenstad.
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Kafeteria med salg av mat og drikke under stevnet.

Vi gnsker svgmmere, ledere og ledsagere velkommen til Sandbekkhallen sgndag 23.

januar.
Eventuelle spgrsmal besvares etter beste evne av Lorant Farkas fortrinnvis pa email
farkas.lorant@ gmail.com , evt pa telefon 944 36 359.

Med hilsen
Lgrenskog — Ralingen Kappsvgmmingsklubb
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