KM Lidingbvallen Host
6 SEPTEMBER for aktiva fédda 2016 - 2018

Valkommen till Lidingovallen Kyrkvagen 56, Lidingo

Anmalan, sker genom att svara “Kommer” pa den kallelse som gatt ut fran SportAdmin fran
din vanliga traningsgrupp. Svara gdrna fore 1 september

Efteranmalan pa plats, Kan goras vid nummerlappsutdelningen

KM ar for alla er aktiva fodda 2016 - 2018. Se tidschema langre ner for mer exakt tid
Anmalningsavgift, O kr

Avprickning, Ingen avprickning i ndgon gren. Se mer info under Grenar.

Nummerlappar och resultatkort, Din nummerlapp och resultatkort hamtar du i
informationstaltet vid bodarna. Nummerlappen satts fram pa tréjan. Du far behalla den efter
tavlingen.

Mangkampen genomfors tillsammans med din traningsgrupp eller pa egen hand. Dina
resultat pa 60mh, langd, kula och kurirstafett skrivs in pa resultatkortet. Du kan dven satta ett
kryss pa resultatkortet om du genomfért 60m, hojd och diskus

Grenar:

e 60mh: pa langsidan mot laktaren. Drop-in under dagen. Du kan springa flera lopp om
det ar lugnt pa banan. Manuell tidtagning. Hackarna kommer vara 30cm hoga, med
5m mellan varje hack (10m till den forsta)

e Ldngd: Drop-in med kosystem. Finns 2 gropar att hoppa i. 3 hopp var. Matning direkt

e Kula: Drop-in. Finns 2 stationer mitt emot varandra. 3 kast per deltagare Podangsystem
som kan skrivas in pa resultatkortet

e Kurirstafett: Genomfors pa grasmattan. Genomgang av regler sker vid hojdmattan

e Hojd/diskus/60m: Prova-pa-grenar som ni kan goéra mellan de grenar som har
resultat

Varje Gldersgrupp har fétt en starttid fér kula och lingd. Ovriga grenar har drop-in.

e | 1dngd och kula far du 3 hopp/kast. Resultat skrivs upp direkt i resultatkortet



Tidschema: Alla KM grenar genomfors mellan 9.30-12.00. Kl 12.00 samlas vi for gemensam

avslutning med kurirstafett. Se tidsschema langst ner, vi se helst att ni gar med er
aldersgrupp.

Uppvarmning, pa arenan dar ni inte springer i vagen for pagaende tavlingar. Ha god uppsikt

nar ni gar in pa Arenan. Ga garna in som samlad grupp.

Innerplanen ska framst vara for de som tavlar, dess ledare och funktionarer. Inpassering vid

bodarna/mallinjen far endast anviandas av funktionarer. Ovriga anviander grindar pa andra

stdllen runt arenan. Ha god uppsikt nar du gar in pa arena, ga i samlad trupp om ni gar in som

grupp.

Prisutdelning, Medalj till alla deltagare i mangkampen. Hamtas vid prispallen genom att visa

sitt resultatkort. Resultatkortet far ni behalla.

Ar du sugen pa nagot gott? Ett serveringstilt kommer att finnas med forsiljning av enklare

fortaring. Tips att starta eller sluta dagen med gemensamt fika tillsammans med foraldrar och

barn

Lank till tavlingsidan |IFK Lidingd Friidrottsklubb - KM Lidingovallen

Tidsprogram:

Prova-pd grenar kan man ga till nér det passar in

60mh kula lingd | kurirstafett | Hojd - Provapd | diskus-Provapd | 60m - Prova pé
starttid
09:30 | dropin 9:30-12:00 2018:1 drop in 9:30-12:00| drop in 9:30-12:00 | drop in 9:30-12:00
drop in 9:30-12:00 drop in 9:30-12:00| drop in 9:30-12:00 | drop in 9:30-12:00
10:00 | dropin 9:30-12:00 2017 2016 drop in 9:30-12:00| drop in 9:30-12:00 | drop in 9:30-12:00
drop in 9:30-12:00 drop in 9:30-12:00| drop in 9:30-12:00 | drop in 9:30-12:00
11:00 | dropin 9:30-12:00 | 2018:1 drop in 9:30-12:00| drop in 9:30-12:00 | drop in 9:30-12:00
drop in 9:30-12:00 drop in 9:30-12:00| drop in 9:30-12:00 | drop in 9:30-12:00
11:30 | drop in 9:30-12:00 2016 2017 drop in 9:30-12:00| drop in 9:30-12:00 | drop in 9:30-12:00
drop in 9:30-12:00 drop in 9:30-12:00| drop in 9:30-12:00 | drop in 9:30-12:00
12:00 2016-2018

Fragor, maila ifk@lidingofri.se

Valkommen!

IFK LIDINGO

friidrott



https://www.lidingofri.se/sida/?ID=543071
mailto:ifk@lidingofri.se

