Horaire

Compétition d'équipe

14-15 février 2009

Club héte : Saguenay Synchro, La Baie

SAMEDI 14 février 2009

Compétition :
08h00 Ouverture des portes
08h20-08h30 Réunion des entraineurs

Gradelab Toutes catégories d'age

08h30-08h35 Echauffement de natation

08h35-08h45 Echauffement d'élément imposés grl 4 2tamoins et grl Open nol 4 6
08h45-08h55 Echauffement d'élément imposés grl @peém 11

08h55-09h05 Echauffement d'élément imposés gr2

09h10-10h00 Compétition d'éléments imposés grade 2 &ns et moins

suivi de grade 1 open, suivi de grade 2 12 ans ebims
suivi de grade 2 open (2 ateliers, 3 éléments)
Compétition de flexibilité grade 3-4-5

Grade 1l a5 Toutes catégories d'age

10h00-10h05 Echauffement de natation

10h05-10h15 Echauffement d'éléments imposés griid4tamoins et gr3 open no 1 a 4
10h15-10h25 Echauffement d'éléments imposés gr3 mp&na 10

10h25-10h35 Echauffement d'éléments imposés gr4 et 5

10h40-11h30 Compétition d'éléments imposés grade 8 ans et moins

suivi de grade 3 open, suivi de grade 4, suivi dgade 5
Compétition de flexibilité grade 1-2

11h30-12h30 Diner d'officiels

Grades1a5 Toutes catégories d'age
|11h30-12h30 Compétition de déplacement du grade 1 guade 5 |

Grades 1 a5 Toutes catégories d'age
|12h30-15n30 PRATIQUES EQUIPES ET COMBOS (du grade &u grade 5) |

15h30-15h40 Réunion des entraineurs

Grade 1 et2 Toutes catégories d'age
|15h45-17h00 Compétition de landrill grade 1-2 |

17h00-17h15 PAUSE

Grade 3a5 Toutes catégories d'age
|17h15-18h30 Compétition de landrill grade 3-4-5 |
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DIMANCHE 15 février 2009

Compétition :

08h00
08h20-08h30

Ouverture des portes
Réunion des entraineurs

Grade 3 et 4-5 Toutes catéqgories d'age

08h30-08h35
08h35-08h45
08h45-08h55

Echauffement de natation
Echauffement de libre combiné gradess(susique et sans poussée)
Echauffement de libre combiné gradesdrs( musique et sans poussée)

|09h00-09h40

Compétition de Combinés libres grade 8isi de grade 4-5

Grade 1 et 2:

Toutes catégories d'age

09h40-09h45
09h45-09h55
09h55-10h05

Echauffement de natation
Echauffement d'équipe grl (sans musigs@ns poussée)
Echauffement d'équipe gr2 (sans musigs@ns poussée)

|]10h10-11h20

Compétition d'équipe grade 1 suivi de gde 2

Grade3a5:

Toutes catégories d'age

11h20-11h25
11h25-11h35
11h35-11h45

Echauffement de natation
Echauffement d'équipe gr3 (sans musigs@ns poussée)
Echauffement d'équipe gr4 et 5 (sanfjorist sans poussée)

11h50-13h00

Compétition d'équipe grade 3 suivi de gde 4
Suivi de grade 5

13h20
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