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Oppen Sportlovsmangkamp, Nolia friidrottshall
Onsdag 6 mars

Bade for dig som tidigare friidrottat och for dig som vill prova pa
Drop in mellan klockan 14:00-16:00

Utmana dig sjalv eller en kompis i friidrottslika grenar

Ingen féranmaélan och ingen startavgift

IFK Umea friidrott bjuder in alla sportlovslediga i aldern 9-11 ar till 6ppen
mangkamp i Nolia friidrottshall. Du kan sjalv vélja nar du vill komma och
ga under de tva timmar vi har éppet.

. Alla grenar ar éppna under hela den tid som mangkampen pagar.

« Gemensam uppvarmning vid tre tillfallen.

« Du véljer sjalv vilka grenar du vill gora.

« | hopp- och kastgrenar star du i ko och véntar pa din tur.

« | 16pgrenar véljer du om du vill springa i ”fulla heat”, utmana en eller flera
kompisar eller springa helt pa egen hand.

. Alla deltagare bjuds pa saft och frukt.

Startkort Nar du kommer till hallen gar du till sekretariatet vid
ingangen. Dar far du information och ett startkort.
Startkortet tar du sedan med dig till de grenar du vill gora.
Du véljer fritt vilka grenar du vill.

Gemensam 14:00, 14:30 och 15:00 har vi gemensam uppvarmning.
uppvarmning
Utrustning Rena skor och kl&dder som &r bekvama att rora sig i.
Grenar 50 meter h&ck i tre varianter

400 m hinder

Stavlangdhopp

Tvasteg

Overhandskast med Vortex
Bakatkast med medicinboll

Fragor Kontakta Henrik pa 073-027 37 99



