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GOTEBORG FRIIDROTT

ELIT GOTEBORG

Mangkampsdag

Grengrupp mangkamp bjuder in till en
heldag med sveriges tva basta mangkampare,*
Fredrik Samuelsson och Lovisa Karlsson! '

ZPARID)
Var: Friidrottens Hus > %UELSSQN
Datum: 23:e November w
Tid: 09.00 — 16.00 - |

For vem: 13-17 ar, alla tranare valkomna

- .Aktiviteter: Minimangkamp, Férelésningamfhiunch}
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ELIT GOTEBORG GOTEBORG FRIIDROTT

Innehall

Goteborgs Friidrottsforbunds grengrupp mangkamp i _
bjuder in till en heldag med minimangkamp, A\ y
forelasningar och coaching med sveriges tva basta '
mangkampare!

Mangkampsdagen ar 6ppen for alla aktiva 13-17540
och alla ledare som ar intresserade. 4

Dagen utgors av en minimangkamps.dar de aktiva

delas in i tva lag och Fredrik &skovisa blir coacher
och lagledare for var sitt lag.

Vi borjar klockan 09.00 med tva grenar innan lunch.

s

Pa lunchen beréattar Fredrik om sin karridr och sin -
syn pa mangkampen, vad ar det som skiljer en
mangkampare fran en individuell gren?

Hur gor man ett tranigsupplagg, vad ska prioriteras, -
hur jobbar man med aterhamtning?

Efter lunch fortsatter minimangkampen med de tva
avlutande grenarna och darefter fika.

Har far vi hora Lovisa Karlsson som berattar om sin
satsning.
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ELIT GOTEBORG GOTEBORG FRIIDROTT

Program & Anmalan

Program:

09.00 — Uppvarmning med Fredrik & Lovisa
09.30 - 60m héack (Hojder och avstand valbart)
10.00 - Langdhopp med zon (Max 20m ansats)
11.00 - Lunch och forelasning med Fredrik

Samuelsson
13.00 - Kulstétning
= 14.00 - 600m A
15.00 - Fika och forelasning med-Loyi 3
16.00 - Avslutnin ’ - g

—

Anmal dig via lanken
eller QR-koden

ANMALAN



https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1965824
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