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Sande Svømmeklubb
________________________________________________________________________________________________________

Julesprinten
Søndag 7.desember 2008
Sande Svømmeklubb delta på julesprinten i Stavanger svømmehall søndag 7 desember 2008
Øvelser:
1: 50 m rygg jenter

2: 50 m rygg gutter



3: 50 m bryst jenter

4: 50 m bryst gutter



5: 100 m medley jenter

                    


Pause 30 min



6: 100 m medley gutter



7: 50 m butterfly jenter

8: 50 m butterfly gutter



9: 50 m fri jenter                   10: 50 m fri gutter






 Pause 10 min


     11: 8 x 50 m fri mix (MAX 4 gutter på hvert lag)



(Kun 1 lag pr. klubb, pga stramt tidsskjema)

Årsklasser: 
Jenter og Gutter 1998 og eldre, HC klasser



Innsvømming fra
 
kl 09.00



Stevne start 


kl 10.00

  Dere må møte i hallen senest 09.00

                          
Opplysninger om stevne og annet om klubben finner du på 
www.sande-svommeklubb.com
Påmelding på mail til hilding@online.no  senest fredag 28.11.2008

 )
Husk:  påmelding senest 28.11.2008 på mail hilding@online.no








Julesprinten 7.12.2008 








I påmeldingen er det viktig å ta med Navn, fødselsdato og øvelser	( nr )
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