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Sarpsborg Idrettslag, svømmegruppa
inviterer til PALMESPRINTEN 2010!
Søndag 28.mars. klokken 13.00

”PALMESPRINTEN” er et åpent terminfestet approbert svømmestevne, som arrangeres i Sarpsborghallen, søndag 28.mars, kl 13.00. Det konkurreres etter NSF’s lover og regler.

BASSENGET: 25 meters basseng med 6 baner., temperatur ca 27C
LAGLEDERMØTE: 12.15

INNSVØMMING: Kl 12.15

STEVNESTART: KL 13.00
STARTKONTIGENT:  kr 75 pr. start ind. kr  150 pr. start for lag
Startkontigenten betales til:
Sarpsborg Idrettslag-Svømmegruppe 

Att:Merethe Gandrud ,Fagerheimveien 7, 1659 Torp.
Bank giro : 1090.07.49274
ETTERANMELDELSE:                                                                       Mulig i ledige baner mot dobbel startkontingent.
PREMIERING: 
1/3 premiering for alle unntatt klasse -00 som mottar deltakerpremie. Klassene 98-99 mottar deltakerpremie i tillegg til 1/3 premiering.
Kr. 500 til vinnerne av Palmecupen jenter og gutter( Hentes av lagleder)
PÅMELDING:
Påmelding innen 15. mars til v-soef@online.no
INFORMASJON

Besvares etter beste evne av stevneleder
Per Ivar Søfteland tlf.95799793 E-mail: v-soef@online.no 
Øvelsesoppsett

	1
	50 m fri *
	Gutter
	24 beste tider går til cupen

	2
	50 m fri *
	Jenter
	24 beste tider går til cupen

	3
	50 m rygg
	Gutter
	

	4
	50 m rygg
	Jenter
	

	5
	100 m bryst
	Gutter
	

	6
	100 m bryst
	Jenter
	

	7
	4x50 m Palmestafett
	Gutter
	1. Etappe: 25 m bu + 25 m rygg

2. Etappe: 25 m bryst + 25 m crawl

3. Etappe: som etappe 1

4. Etappe: som etappe 2

	8
	4x50 m Palmestafett
	Jenter
	Som øvelse 7

	
	PAUSE i ca. 30 min
	
	

	9
	100 m fri
	Gutter
	

	10
	100 m fri
	Jenter
	

	11
	50 m butterfly
	Gutter
	

	12
	50 m butterfly
	Jenter
	

	13
	50 m bryst
	Gutter
	

	14
	50 m bryst
	Jenter
	

	15
	100 m medley
	Gutter
	

	16
	100 m medley
	Jenter
	

	17
	Palme cup 50 fri
	Gutter

	Utslagsmetode 3 første i hvert heat til kvart finale

	18
	Palme cup 50 fri
	Jenter
	Utslagsmetode 3 første i hvert heat til  kvart finale

	19
	Palme cup kvart finale
	Gutter


	Utslagsmetode 3 første i hvert heat til semi finale

	20
	Palme cup kvart finale
	Jenter


	Utslagsmetode 3 første i hvert heat til semi finale

	21
	Palme cup semi finale
	Gutter
	Utslagsmetode 3 første i hvert heat til  finale

	22
	Palme cup semi finale
	Jenter
	Utslagsmetode 3 første i hvert heat til  finale

	23
	Palme cup  finale
	Gutter
	

	24
	Palme cup  finale
	Jenter
	


VELKOMMEN TIL PALMESPRINTEN ( PALMESØNDAG!!!
Kontakt gjerne våre samarbeidspartnere for overnatting:
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SARPSBORG VANDRERHJEM
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