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Sarpsborg Idrettslag, svømmegruppa

inviterer til PALMESPRINTEN UAPPROBERT 2010!

Søndag 28. Mars klokken 09.00

”PALMESPRINTEN UAPPROBERT” rekrutt svømmestevne, som arrangeres i Sarpsborghallen, søndag 28. mars.  2010, kl 09.00.

LAGLEDERMØTE: Kl.08.15

INNSVØMMING: Kl 08.15

STEVNESTART: KL 09.00

STARTKONTIGENT: 
kr 75 pr. svømmer uansett antall øvelser, betales til: Bank giro : 1090.07.49274.

PREMIERING: 

Deltakerpremie til alle.

PÅMELDING:

Påmelding sendes på mail til Heidi Gabrielsen: nikken59@yahoo.no   innen mandag 15. mars. 
Øvelsesoppsett

UAPPROBERT BLANDET:

1.
25m fri

2.
25m rygg

3.
25m bryst

4.
50m fri

5.
50m rygg

6.
100m fri

7.
4 x 25m fri

VELKOMMEN TIL PALMESPRINTEN ( PALMESØNDAG!!!

