KM Lidingovallen eftermiddag

Valkommen till Lidingovallen Kyrkvagen 56, Lidingo

Anmalan

Anmédlan sker via Easyrecord.se och ar 6ppen fram till tdvlingsdagen. Efteranmélan kan goras pa

plats vid nummerlappsutdelningen.

Deltagare
Eftermiddagens KM galler for er fédda 2009-2014. Se tidschemat och grenspecifikation langre ner

for exakta tider.

Avprickning
Pricka av i Iépgrenar via Easyrecord.se 30 min innan start. Ovriga grenar ingen avprickning utan

upprop 10 min innan grenstart.

Nummerlappar och resultat

Din nummerlapp hamtas i informationstaltet vid bodarna. Nummerlappen ska béaras framtill pa

trojan. Du far behalla den efter tavlingen.

Grenar
60m/80m/100m

Se tidschema for starttid. Upprop sker 10 minuter innan start.
Pojkar och flickor i samma aldersgrupp startar samtidigt i [dpgrenarna.

600 m /800 m

Samling vid startplatsen. Upprop sker 10 minuter innan start.
Om du deltar i en annan kastgren samtidigt kan du tillfalligt lamna den for att springa och sedan
atervanda.

Langdhopp

Upprop 10 minuter innan start. Alla har 4 hopp
Hoppzon anvands for fddda 2014-2013 och planka for 2012-20009.

Pojkar och flickor hoppar samtidigt inom respektive aldersgrupp.



Kula / Spjut

Alla deltagare gor 4 stotar/kast. Vi mater efter varje fardig omgang

<=
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Om du behover delta i en I6pgren kan du lamna grenen och sedan aterkomma. Eller ansluta till

kastgrenen efter att du sprungit. Du kan aven ga mellan kula och spjut om det ar k6 vid en

station. Resultaten sammanstélls efter att alla har kastat klart.

Uppvarmning

Sker utanfor arenan eller pa langsidan mot omkladningsrummen. Respektera KM for de yngre,

som pagar fram till kl. 12.00.

Prisutdelning

KM plakett till de tre framsta i dldersgrupperna 2013-2014. KM-priser till plats 1-3 i 6vriga klasser.
Prisutdelning ca14:00 direkt efter avslutade kastgrenar.

Servering

Ett serveringstalt finns med enklare fortaring.

Mer information

Se tavlingssidan: |FK Lidingo Friidrottsklubb - KM Lidingdvallen

Tidsprogram, uppdaterat 20260526

L6pning

Langd zon

Langd planka

Kula

Spjut

12:30

60m (PF12-13)

12:40

80m (PF14-15)

langd zon (PF12-13)

12:50

100m (PF16-17)

langd zon (PF12-13)

Langd planka (PF14-
17)

13:00

langd zon (PF12-13)

Langd planka (PF14-
17)

13:10

langd zon (PF12-13)

Langd planka (PF14-
17)

13:20

600m (PF12-13)

Langd planka (PF14-
17)

Kula (PF12-17)

Spjut (PF12-17)

13:30

800m (PF14-17)

Kula (PF12-17)

Spjut (PF12-17)

13:40

Kula (PF12-17)

Spjut (PF12-17)

13:50

Kula (PF12-17)

Spjut (PF12-17)

Fragor, maila ifk@lidingofri.se

Valkommen!



https://www.lidingofri.se/sida/?ID=186486
mailto:ifk@lidingofri.se

