PM for As IF Internstafett

Pa morgondagens traning 21/3 ar det dags for den numera arliga internstafetten. Hoppas ALLA vill
vara med fran yngsta traningsgrupp till vara duktiga juniorer. Aven vuxna dr mer &n vialkomna att
delta!

Syftet med stafetten ar att ha kul tillsammans, inspireras av sina klubbkompisar och bygga
gemenskap. Nagon oro for tavlingsmomentet ska man inte kdnna och alla kommer att bidra pa sin
niva.

Efter stafetten ar det gemensam fika och en chans att utmana varandra eller sig sjalv pa
Supersupersprint med tidtagning.

Hoppas vi kan samla s m&nga barn och unga som méjligt. Ar man skadad f&r man gérna vara med
och fika och heja eller kanske aka utan stavar eller bara med stavar. Meddela dagens status nar ni
kommer sa anpassar vi lagen.

Stafetten gar till sa har;

5 deltagare i varje lag blandade aldrar. Yngsta gruppen kommer att kora i par pa sin stracka.
Forst en prologstracka av de yngsta fram till det som egentligen ar stracka ett.

Strécka Ett aker lagets snabbaste/taligaste akare.

Andra akaren blir upplockad av strécka ett en bit in pa banan.

Tredje akaren blir upplockad av stracka ett och tva annu langre fram

Yngsta ganget blir upplockade av stracka ett, tva och tre

Hela laget aker spurten tillsammans in i mal.

Samling vanlig traningstid pa Hovangen 18.30. Viktigt att vara i tid!!!

Anmal er ndrvaro direkt ni kommer till Kalle Maripuu i den réda moéssan. Darefter individuell
uppvarmning eller lek fram till 1900. (Vi tréanare fran de yngre grupperna insag att de aldre inte mar
bra av att kallstarta...) Medan tavlande varmer upp gor tavlingsledningen lagen, darfor ar det viktigt
att vara pa plats i tid.

Skyltar kommer att finnas for att markera strackornas startplatser.



