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Inledning

Idrott ar traning och tavling och det ar var skyldighet
som idrottsorganisation att skapa méjligheter att tdvla
for de aktiva som vill gora det.

Nar det galler barn ar det inte bara viktigt att tdvla,
utan ocksa viktigt att barn kan fa slippa tdvia som
om de var vuxna. Den traditionella friidrotten, som
fann sin form i och med inférandet av de moderna
olympiska spelen i slutet av 1800-talet, utformades
for att vuxna man skulle kunna mata sina krafter med
varandra och rangordnas i standardiserade miljoer.
Detta ska inte vara utgangspunkten nar barn tavlar i
friidrott.

Istdllet bor vi utveckla var verksamhet for barn sa att
traning och tavling bidrar till fortsatt intresse for frii-
drott. Idrottsgladjen ska sta i centrum, bade nar barn
tranar och nar de tavlar. Bade traning och tavling bor
ske i korta pass och med korta vantetider.

I traditionell tavlingsfriidrott accepterar vi att de bésta
far tdvla mest. I 16pning, horisontella hopp och kast
sker en gallring dar bara de som i bérjan av tavlingen
presterat bast far delta i slutomgangarna. I vertikala
hopp &r hojningsscheman (utom i mangkamp) konst-
ruerade sa att de som hoppar hogre far fler chanser
att klara en hojd till. Denna typ av resultatbaserad ut-
slagning hor inte hemma i barnidrott. Tavlingarna bor
istallet ge varje barn en mojlighet att gora lika manga
forsok eller det antal forsék de sjdlva vill.

Tavlingsverksamhet fér barn ska ge méjligheter
att tévla méngsidigt och flexibelt, i trygga miljser,
individuellt och i lag, med korta vantetider och
korta tavlingspass.

Med detta idéhafte vill Svensk Friidrott ge handfast
vagledning till de féreningar som anordnar tavlingar
for barn.

Policy fér barnidrott

Anvisningar fér barn- och ungdomsidrott

Riksidrottsforbundets  Anvisningar for barn- och
ungdomsidrott” (2014) slar fast att tavling ar en
viktig del av idrottsutdvandet, att det satt tavlingar
utformas kommer att paverka traningsupplagget

i verksamheten for barn och unga samt att det ar
viktigt att tavlingsverksamheten inte gynnar de
tidigt fysiskt utvecklade pa bekostnad av de indivi-
der som utvecklas langsammare.
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"Om léngsiktiga resultat och motorisk utveckling ska
uppmuntras f&r inte tavlingen premiera kortsiktiga
resultat och ge tydliga férdelar till de tidigt utvecklade
barnen. Att l&ta mindre utvecklade barn sté vid sidan
av kommer aldrig att vara utvecklande fér de individerna.”

“Barn vill idrotta, inte sitta i en bil till och frén tavlingar.
Darfér bor tavlandet ske s& lokalt som méijligt.”
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Barnkonventionen

For att ge idrottsledare och foreningar en bild av vilket ansvar de har for barn i sin verksamhet har FN:s barnfond
(Unicef Sverige) tagit fram en handbok for idrottsledare. I handboken hittar vi bland annat dessa texter om tavlings-
idrott for barn:

"Det &r svart att inte géra jamfsrelser nar barn
idrottar, tréinar och tavlar tillsammans. Vissa fram-
stér oundvikligen som starkare, snabbare eller mer
talangfulla én andra.

Sé&dana jamfsrelser leder l&tt vara tankar i en sorts
tavlingsspiral dér de som framstér som “bést” pre-

mieras med berém, uppmérksamhet och kanske éven
tavlingstid. Jamférelser ér ocksé problematiska efter-
som de &r ordttvisa.

Barn utvecklas i olika takt; kroppsligt, motoriskt, socialt
och mentalt. M&nga génger nér vi férséker jamféra
idrofisliga prestationer &r det egentligen deras mognads-
grad som beddms. Detta visar inte minst forskningen
om den s& kallade relativa &lderseffekten.

Jamférelser av barn i olika mognadsgrad ér ineffe-
ktiva i eft idrottsligt perspektiv eftersom véra bedém-
ningar av talang blir missvisande. Detta kan i fér-
léngningen leda till att unga talanger som &r sent
mogna vaskas bort redan fére puberteten.

Det enkla rédet till idrottsrérelsens ledare ar darfér
att bedéma varje barn i férhéllande till sig sjélv —
och inte i férhéllande till andra. Uppmuntra alla
utifrén deras egna férutsatiningar och utvecklings-
takt. Uppmuntra ocksé fler saker én bara fysisk
prestation, till exempel férmégan att sprida gladje
och heja pd sina kompisar. Férsék att behélla s&
mé&nga som majligt, s& lange som majligt, kvar i
din férening.”

Rekommendationer om tavlingsverksamhet fér barn i andra lénder

Friidrottsférbunden i nagra av vara narmaste grannlander har tagit fram policydokument fér hur barn ska tavla i
friidrott. Har foljer tva exempel:

Norska Friidrottsforbundet
beskriver foljande riktlinjer
for tavlingsverksamhet for
barn i handboken
“Friidrett for barn

0g ungdom”’:

norsk
\ friidrett

Uppmuntra till
deltagande genom laga anmalningsavgifter.

Skapa mojligheter att tavla — pa lika villkor eller
egna villkor — fér barn med funktionsnedséattning.

Undvik kéande och vantetider, hall tavlingspasset
inom tva timmar.

Ledare/foralder far f6lja med barn in pa tavlings-
omradet.

Domare hjalper och vagleder barnen sa att de inte
behover lamna tavlingen utan resultat.

Tavlingar for barn genomfors inte med kval/forsok
+ final.
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Skottlands Friidrottsforbund har tagit fram skriften
""Local and Regional Competition Framework for Under
11 athletes”. Denna slar fast att tavling ar viktigt for att
utveckla den unga friidrottaren, och definierar ett antal
kannetecken pa bra tavlingsverksamhet fér barn:

Korta tavlingspass (30 minuter — 212 timme).
Mesta mojliga aktivitet, garna lagmoment/stafetter.

Enkla tavlingsformat som kan genomforas pa olika
typer av anldggningar och med ett litet antal kompe-
tenta funktionarer.

Barn med funktionsnedsattningar ska kunna delta pa
samma villkor som andra, eller egna villkor nar det behdvs.

Varje klubb b6r ha en koordinator for tavlingsverk-
samhet for barn, och klubbar i geografisk narhet bor
planera sasongen sa att det finns mojlighet for

barn att tavla regelbundet utan langa resor.

@
scottishathletics ;:
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Vuxna i barnidrotten

Den allra viktigaste uppgiften fér de vuxna som narvarar
nar barn tavlar ar att fa barnen att kanna sig trygga i
situationen. Det ar alltsa viktigt att foraldrar, trdnare
och funktiondrer tillsammans presenterar tavlingen som
ett antal tillfallen att lyckas — inte risker att misslyckas.
Alla vuxna kan ta ett gemensamt ansvar for att:

e Uppmuntra och peppa
* Instruera och forklara
¢ Avdramatisera

Trygga miljéer

Det finns manga séatt att gora tavlingssituationen trygg
for barnet. En faktor &r att lata barnen tavla bland
mdnniskor de kdnner igen. Friidrotten bor kunna erbjuda
regelbundna tavlingsmajligheter “pa hemmaplan” sa att
det finns mojligheter att tdvla pa en arena eller i en hall
som barnet ar bekant med, tillsammans med de vanliga
trdningskompisarna. Om barn reser fran hemorten for att
tavla rekommenderas i forsta hand tavlingar hos grann-
klubbarna, dit klubben ordnar gemensamma resor och/
eller har en gemensam samlingsplats pa laktaren.

En annan faktor som skapar trygghet &r att barnen kdnner
till vilka regler som géller. Darfor bor domare alltid for-
klara fér barnen hur tavlingen kommer att ga till innan
en ny gren startar. Svenska Baskethollforbundet har
tagit fasta pa hur viktigt domarens agerande ar:

Inom Svensk Basket sker t&vlingsverksamheten fér
barn upp till 12 &r i en spelform som kallas Easy
Basket. Domarna kallas matchledare och deras
uppgift &r infe att leta fel, utan att hjélpa fler barn
att géra rétt i tavlingssituationen. En bra match-
ledare blir som en extra coach pé& planen, och
bidrar till att barnen — medan de tavlar - lér sig
bade spelets regler och de fardigheter en basket-
spelare behéver.
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Domarens agerande

Den som ska vara domare (funktionar) i en friidrotts-
tavling for barn bor alltid forklara for bade barnen,
deras tranare, fordldrar och eventuella andra askadare
vilka regler som galler innan barnen borjar tavla i en
gren.

Det enskilda barnets larande, utveckling och positiva
upplevelse av tavlingen ska sta i centrum. Darfor ar
en av domarnas uppgifter att se till att alla barn kan
fa ett giltigt resultat i grenen. Det ar alltsa lampligt
att instruera och paminna, snarare an att déma, vid
regeldvertradelser. Dessa citat kan vara vagledande
for domarens kontakt med barnen:

¢ "Nu gjorde du 6vertramp. Vi méater inte det
har férsoket men nasta gang du kastar, kom
ihdg att ga ur ringen bakom den hér linjen.”

¢ "Nu startade du innan jag hade skjutit start-
skottet (eller innan jag klappade i handerna).
Det far man inte gora. Om alla samlas bakom
startlinjen igen gor vi ett nytt forsok.”

e "Nu gjorde du upphoppet med bada fotterna.
Du far hoppa en gang till, och tank da pa att
hoppa upp med en fot. Vi kan sdnka ribban
lite ocksa, om det har var for hogt.”

Kommunikationen med lagen i samband med
match &r en viktig del i domarens agerande.

| matchledarens uppgifter ingdr att hélsa pé lagen
innan matchen bérjar, att férklara sina domslut

— och hur barnen kan undvika att upprepa regel-
dvertradelser — fér spelarna under matchens géng
och att tacka spelare och ledare fér matchen
efterét.

TAVLINGAR FOR BARN



Trénarens agerande

Som tranare for barn ar det viktigt att skapa positiva
forvantningar infor ett tavlingstillfalle. Tranare bor
uppmuntra barnen att delta i olika typer av tavlingar
(individuella tavlingar och lagtavlingar), och att

tdvla i alla sorters grenar (16pning, hopp och kast).

Tavling handlar ocksa om attityder. Detta ar exempel
pa saker att prata med barnen om infér tavlingarna:

Gor alltid ditt basta nar du tavlar. Ha roligt
och njut av utmaningarna.

Du tavlar for att lara dig och for att bli battre.

De du mater tavlar ocksa for att lara sig.
De &r dina medtéavlare, inte dina motstandare.

De vuxna du kommer att mdta pa tavlingen
ar dar for din skull. Respektera dem.

Forskning om barn och idrott

| Coach Kids

Under aren 2016-2019 genomfordes projektet

T Coach Kids” av universitet och idrottsorganisa-
tioner i flera europeiska lander (Belgien, Irland,
Litauen, Nederlanderna, Spanien, Storbritannien
och Ungern) med stéd av EU. Malgruppen for
forskningsrapporterna inom projektet ar ledare i
barnidrott.

I skriften “Innovative Education & Training for a
Specialist Children & Youth Coaching Workforce”
(2017) har en expertgrupp last och bearbetat en
stor mangd forskning om barn- och ungdomsidrott.

Utgangspunkten ar fyra brett accepterade allmanna
tankar om barnidrott:

» Barnidrott ska vara roligt.

* Tranare och idrottsorganisationer ska ha en
holistisk syn pa barns utveckling.

» Barnidrott ska vara tillgdnglig fér manga.

* Barnidrott ska erbjuda mojlighet till
kontinuerlig utveckling genom tréning,
lek och tavling.

Tavlingarnas syfte beskrivs i avsnittet ””Use compe-
tition in a developmental way”:
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Tavling ska syfta till att deltagarna lar sig de fardig-
heter som idrotten bestar av.

Tranare bor valja de tavlingar som ger utdvarna basta
mojliga forutsattningar att lara och utvecklas. For att
gora detta mojligt behdvs en mangfald av olika typer
av tavlingar, eftersom det inte ar givet att alla individer
behover samma typ av utmaningar i tavlingssituationen.

Tavlingar for barn bor utformas sa att de kan vara
utvecklande och motiverande for alla barn, oavsett
fysiska forutsattningar och resultatniva. For barn ar
tranares, funktiondrers och féraldrars beteende en
mycket viktig del i hur de upplever tavlingssituationen.
Om vuxna fokuserar pd larande och stravan att alltid
gora sitt basta kommer fler barn att “kanna sig hemma
i tavlingssituationen an om de bara uppmuntrar rekord
och segrar.

1"

Inom ramen for projektet I Coach Kids har ocksa en laroplan,
“The European Coaching Children Curriculum” (2017), tagits
fram. Den lyfter ett antal centrala teman nar det galler barn

och idrott, namligen:

Mangsidighet

Vikten av att identifiera och organisera tavlingar som
gynnar individens utveckling som idrottare.

Utveckla strategier for barns tavlande med fokus pa
mesta mdjliga larande och mesta méjliga kansla av
framgang for individen.

TAVLINGAR FOR BARN



Affordanser och manskligt rérelsebeteende

Ett av den traditionella friidrottens starkaste kdnne-
tecken dr standardisering. En l6parbana ska ha en
exakt langd, en hack en exakt hojd, ett kastredskap
en exakt form och vikt o.s.v. for att resultat uppnadda
pa olika platser och vid olika tillfallen ska kunna jam-
foras med varandra.

For vuxna manniskor ar detta fullstandigt logiskt, men
nar friidrotten appliceras pa vaxande individer kommer
sadan standardisering att paverka vissa utovare negativt.

Vid en foreldsning pa Svensk Friidrotts Ungdomstrénar-
forum i Falun hésten 2015 foreldste Anders Henriksson,
universitetsadjunkt i pedagogik med inriktning pa
idrott vid hégskolan i Dalarna, om rérelseldara och
affordanser. Affordanser ar “de erbjudanden till
handling som objekt och/eller handelser i miljon har
pa individen utifran individens referensramar”.

I foreldasningen exemplifierade Anders Henriksson
med en trappa och ett antal olika individer som erbjuds
fullstandigt vasensskilda méjligheter att ta sig upp for
den. (Exempelvis barnet som inte lart sig ga én och
behover krypa upp for trappstegen, trestegshopparen
som med latthet studsar upp utan att anvanda alla
trappstegen, den gamla som behdver ta stod av bade
trappracket och sin kapp for att komma upp o.s.v.)
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I en annan situation skulle exemplet kunna vara tre
olika tioaringar som kommer springande mot forsta
hacken eller lyfter upp ett spjut fran marken.

Néar barn tavlar bor vi se till att alla kan fa uppleva
att de kan springa 6ver en rad med hackar utan
pataglig fartforlust och att alla kan fa se sitt spjut
flyga en bra bit i luften innan det landar. Annars
kommer grenar som kast och hackldpning bara att
vara lockande for de barn som ar lagom langa, lagom
starka och lagom snabba.

Det gor alltsa ingenting om hackarna ar olika hoga —
eller om kastredskapen har olika vikt och form — pa
olika tavlingar. Det &r till och med okej om barn som
deltar i samma tavling springer 6ver hackar med
olika avstand eller kastar med redskap som vager
olika mycket. Det enskilda barnets utveckling ar
viktigare an mojligheten att jamfdéra och rangordna
individer med olika férutsattningar.

TAVLINGAR FOR BARN



Att planera en tavlingssésong

for barn

Det kan vara lampligt att samordna tavlings-
verksamhet for barn 6ver klubbgrédnserna
genom att bilda tavlingsallianser dar klubbar
i geografisk narhet planerar sasongen
tillsammans. En tavlingssasong bor
tillgodose foljande:

Alla foreningar som erbjuder
friidrottstraning for barn bor
arrangera tavlingar.

Det bér finnas 1-2 tavlingar
i ndromradet varje manad.

Utbudet av tavlingsformer och
tavlingsgrenar ska vara brett och
varierat under sasongen.

Tavlingarna bor vara billiga att
delta i, for att uppmuntra till brett
tavlande. Fika eller lunch kan
inkluderas i anmalningsavgiften.

De prioriterade tavlingsformerna

bor variera med arstiderna. Detta kan
vara en utgangspunkt for vilka tavlings-
former som prioriteras manad for
manad:

Det lokala tavlingsutbudet ska anmalas till berort/
berorda distriktsforbund (SDF) och alla tavlingar

April: Terrangl6pning.
Maj: Lagtavlingar.
Juni-augusti: Individuella
tavlingar.

September: Lagtavlingar.

Oktober—-november: Terrdanglépning.

December—mars: Regelbundna
mojligheter till bade lagtavlingar
och individuella tavlingar inomhus.

annonseras pa distriktens hemsidor.
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Tavlingsschema for utomhussasongen
i zon Stockholm NV

Vecka 15
Vecka 17
Vecka 19
Vecka 21
Vecka 24
Vecka 24
Vecka 27
Vecka 29
Vecka 31
Vecka 33
Vecka 35
Vecka 36
Vecka 38
Vecka 40
Vecka 43

Vecka 45

Terranglopp
Terranglopp

Lagtavling 1

Lagtévling 2
Méngkamp 1 (9-11 &r)
Kids" Athletics (6-8 &r)
Méngkamp 2 (9-11 &r)
Oppet hus

Méngkamp 3 (9-11 &r)
Oppet hus

Lagtévling 3

Kids" Athletics
Lagtévling 4
Terranglopp

Terranglopp
+ Kids” Athletics

Terranglopp

Upplands Vasby
Kungséngen
Marsta

Hasselby

Bélsta

Bélsta

Hasselby
Bromma
Sollentuna
Kungséngen
Upplands Vasby
Bromma
Kungséngen

Maéarsta

Bromma

Balsta

Exempel pa tadvlingsschema fér barn
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Tavlingsregler fér barn

Fran och med utomhussasongen 2020 finns regeltext som beskriver hur tavlingsverksamhet fér barn ska utformas.
Har sammanfattas det viktigaste i dessa regler:

Malsattning

Nér det galler t&vlingsverksamhet fér barn (11 &r
och yngre) ska idrottsgladijen std i centrum. Det
ar viktigare att tavlingsverksamheten i dessa
&ldrar bidrar till att barn vill fortsétta idrotta &n
att rangordna deras prestationer. (Kap A 2.2.3)

Definition av tavling

Med tavling (i friidrott) avses arrangemang i
[6pning, hopp, kast eller mé&ngkamp dar delta-
garnas prestationer méts, registreras och/eller
rangordnas. Vid tévlingar fér barn (d v s tavlingar
som &r avsedda f6r tévlande som &r 11 &r eller
yngre) méts resultat, men kraven pé registrering
och rangordning géller inte. (Kap E 4.1.1)

Korta tévlingspass

For varje individ, lag eller startgrupp bér
tavlingen p&géd under hégst tre timmar.
Tavlingen bér alltsé planeras s& att den sista
grenen &r avslutad inom tre timmar frén att
den férsta grenen startat. (Kap C 6.7.4)
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Inget krav p& medlemskap

For att delta i tavling fér barn krévs inte att
man representerar en friidrottstérening. Barn
som &r nyfikna pd friidrott ska allts& ha ratt att
delta i tavling utan att férst bestémma sig for
att bli medlem i en férening. (Kap E 6.7.2)

Uppdelning av startfélt

Vid tavlingar fér barn bér startfalt delas upp

i lagom stora grupper. Huvudsyftet med upp-
delning av startfalt &r att kunna hélla ett bra

tempo i tavlingen, vilket bland annat innebér
kortare vantetider mellan grenar och mellan

forsok i enskilda grenar. (Kap E 6.7.3)

Ingen resultatlista efter
tavlingen

Kopior av tévlingsprotokoll fér enskilda grenar
och generalprotokoll fér méngkamp bér anslés
p& tavlingsplatsen under dagen. Resultat ska inte
rapporteras p& webbplats eller sammanstéllas i
resultatlista som skickas ut efter tévlingen.
Arrangdren bér tillhandahélla diplom/individuella
resultatkort som varje deltagare kan f& med sig
hem fér att minnas sina egna resultat. (Kap C 6.7.5)

Vid tavlingar fér barn (d v s tavlingar som ér
avsedda fér tavlande som ar 11 &r eller yngre)
ska officiell resultatlista inte sammanstéllas och
spridas efter genomférd tévling. Daremot kan
resultat anslds pé& tavlingsplatsen under tévlingens
géng. (Kap E 4.16.1 Anm)

TAVLINGAR FOR BARN



Tavlingsformerna

Med det urval av tavlingsformer som beskrivs i de
kommande kapitlen finns forutsattningar att skapa
ett mangsidigt, varierat och roligt tavlingsutbud

for barn som hjalper till att utveckla de fardigheter
som kommer att behovas for att beharska ungdoms-
friidrottens grenar.

Gemensamt for alla de tavlingsupplagg som beskrivs
ar en stravan att maximera den tid barnen ar aktiva

och minimera den tid barnen ar inaktiva. Vi bor kunna

erbjuda de barn som friidrottar tavlingsdagar dar de
far tavla sa mycket som mojligt och vanta sa lite som
mojligt!

Utbudet av tavlingsformer visar mojligheter att
arrangera bra friidrottstavlingar fér barn...

¢ i korta och intensiva tavlingspass.

* med fokus pa mangsidighet.

e inomhus och utomhus.

» pa fullt utrustade friidrottsarenor och pa
enklare anlaggningar.

e individuellt och i lag.

De flesta av tavlingsformerna ar indelade i tva alders-
kategorier (6-8 ar respektive 9-11 ar), dar grenarna/
aktiviteterna ar valda for att vara anpassade till
barnens fysiska mognad i respektive aldersspann.

INDIVIDUELLA TAVLINGAR

De individuella tavlingsformerna bygger pa
flexibilitet och mangsidighet och har ett utbud
av grenar som paminner en hel del om ungdoms-
friidrottens traditionella 16p-, hopp- och kast-
grenar.

Tavlingsformen Oppet hus har funnits inom
barn- och ungdomsfriidrotten i Sverige sedan
bérjan av 2000-talet. I en 6ppet hus-tavling far
deltagarna vélja vilka grenar de vill tdvla i och
hur manga forsok de vill gora i respektive gren.
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I individuella mangkamper for barn kan en arrangér
komponera nastintill obegransade kombinationer av
[6p-, hopp- och kastgrenar till trekamper eller fyr-
kamper. Forenklade podngtabeller anvands for att
mangkampsresultatet ska bli begripligt fér barnen.

| TAVLINGAR FOR BARN



LAGTAVLINGAR

Till de tre lagtavlingskoncepten har vi inspirerats
av tre etablerade och fungerande lagtavlingsformer
fran andra lander:

Internationella Friidrottsforbundet (IAAF) har

tagit fram konceptet Kids’ Athletics for lagtavlingar
i 16pning, hopp och kast. Kids’ Athletics kan genom-
foras med enklare utrustning och pa enklare anlagg-
ningar, exempelvis sporthallar, gras- eller grusplaner.

Fran Schweiz kommer tavlingskonceptet UBS Kids
Cup Team som &r utvecklat av Swiss Athletics och
Weltklasse Ziirich och genomfors i sporthallar.Tav-
lingsformen ar snabb och intensiv, och utmanar inte
bara barnens fysik och koordination utan ocksa deras
taktiska formaga, eftersom de i vissa av grenarna
far beddéma sin egen formaga och véalja utmaningar
pa lagom svarighetsniva.

Tyska Friidrottsféorbundet (DLV) har utvecklat
Kinderleichtathletik, ett koncept som bygger pa
progression i 16pning, hopp och kast dar ungdoms-
friidrottens grenar blir ett naturligt “’nasta steg”.
Kinderleichtathletik genomfors i korta intensiva
tavlingspass pa friidrottsarena eller i friidrottshall.

I beskrivningarna av lagtavlingsformer pa sidorna
23-59 i detta material har vi utgatt ifran grenval
och tavlingsstrukturer for Kids’ Athletics, UBS
Kids Cup Team och Kinderleichtathletik, och gjort
vissa bearbetningar, tillagg och anpassningar till
svenska forhallanden (bland annat vad géller alders-
klassindelning).

LANDSVAG, TERRANG

OCH HINDERBANA

Ett tavlingsutbud for barn bér ocksa innehalla
tavlingar dar uthalligheten ges sarskilt fokus.
Lopning for barn kan genomféras individuellt
eller som stafett, med eller utan naturliga eller

Om alla dessa tavlingsformer anvands regelbundet inom
Svensk Friidrott kommer férhoppningsvis manga barn att
kanna sig trygga i tavlingssituationen och vélja att géra
det till en vana att tavla i friidrott.
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uppbyggda hinder ldngs banan. Avsnittet
behandlar bade utformning och inramning
av landsvags-, terrdng- och hinderbane-
16pning.
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LAGTAVLINGAR

| SPORTHALL




Lampliga miljéer

Friidrottsarena, friidrottshall eller stérre sporthall.

Tavlingsform

Oppet hus &r en flexibel tavlingsform dar varje

individ “skapar sin egen tavling”. Vid tavlingens
start far varje deltagare ett startkort som hen sedan
bar med sig mellan grenarna. Hela tavlingen pagar
under maximalt tva och en halv timme och deltagarna
gor sa manga forsék som de sjalva vill i varje gren.

Det ar bra att halla sa manga grenar som majligt
6ppna under hela tavlingens gang. Om tavlingen
genomfors i sporthall kan det vara lampligt att
"moéblera om” en eller tva ganger for att géra det
mojligt att tavla i fler grenar.

I hackldpning och héjdhopp kan tidsprogrammet
delas in i separata tider for speciella hojder. Pa sa
satt kan varje aktiv sjalv valja att springa/hoppa nar
hackarna/ribban ligger lagom hogt.

I Iopgrenar far deltagarna valja om de vill springa
sjalva, utmana en kompis eller springa i ett " fullt
heat”.

I kastgrenar bor manga olika redskap ligga framme,
sa att varje deltagare kan vélja ett redskap som kanns
lagom tungt.




Exempel pé l6pgrenar

Alla I6pgrenar kan genomforas med eltidtagning eller
manuell tidtagning.

Sprint, 30-60 m, med eller utan startblock
Flygande sprint, 10-20 m, med fotocellstidtagning

Hack, 30 m i sporthall, 40 eller 50 m i friidrotts-
hall/pa arena, med eller utan startblock

0 A = Hackhojd: 60 cm.
Avstand: 11,5 m till férsta, 7 m mellan.

o B = Hackhdjd: 50 cm.
Avstand: 10 m till férsta, 6 m mellan.

0o C = Héackhojd: 40 cm.
Avstand: 10 m till férsta, 5,5 m mellan.

0 D = Hackhojd: 30 cm.
Avstand: 10 m till forsta, 5 m mellan.

Lang sprint, 120 eller 150 m

Lang hack, 120 m (med laga hackar, pa varannan
hdackmarkering for 110 m hack)

Kurirstafett

Medeldistans, 400-1000 m, pa bana eller i terrédng
ndra tavlingsarenan

Hinderl6pning, 400 m (i friidrottshall) eller 600 m
(utomhus)

0

400 m hinder i friidrottshall: Fyra av hindren
byggs av laga hackar eller plintar och fordelas
jamnt 6ver banvarvet. Det femte — “vattenhindret”
— placeras innanfér innerbanan och bestar av en
lag plint + en tjockmatta. (Se bilden nedan.)

600 m hinder pa utomhusarena: Fyra varv i en
D-formad bana (kurvan med vattenhinder +
grasplanens kortsida). Hinderbocken vid vatten-
hindret lyfts bort. Start och mal i mitten av
grasplanens kortsida. Fyra av hindren byggs

av laga hackar — tva pa graset och tva pa rund-
banan. Det femte dr vatten hindret, utan hinder-
bock framfor. (Se illustration pa sidan 21)
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Exempel pé hoppgrenar Exempel péa kastgrenar

¢ Hojdhopp ¢ Stot med kula (1-2 kg) eller annat lampligt
redskap som barnen kan halla i en hand.

Stavlangdhopp

Langdhopp med hoppzon ¢ Slungkast med diskus (600 g) eller cykeldack
(utomhus), mjuk diskus (200-400 g) eller

Tvasteg fran hoppzon med hogst 10 m ansats kastring (inomhus).

(vanster-héger-landa eller hdger-vanster-landa)

¢ Slaggkast med mjuk slagga (exempelvis “soft

¢ Fyrsteg fran hoppzon med hogst 10 m ansats and safe”, 1300 g), medicinboll med handtag
(fyra mangsteg, alternativt vanster-vanster- eller annat lampligt redskap.
hoéger-hoger-landa eller héger-hdger-vanster-

vanster-landa) ¢ Qverarmskast med spjut (400 g), skumspjut,

visselspjut eller annat lampligt avlangt redskap.

Flygande 20 m

Diskus

Hojd
Hojd
Stavlungdhopp Tvasteg/fyrsteg

120 m mal 40/50 m slatt+hack

Exempel pa hur idrottsplatsen kan nyttjas for Oppet hus-friidrott, ddr manga olika
grenar kan genomféras samtidigt.
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11.00 Plocka fram redskap. Sekretariatet &ppnar
11.15 Gemensam uppvdrmning
30 m hack Kurirstafett Hajd Kula Diskus
11.25-11.45 A 65-75 cm
11.45-12.05 B 80-90 cm
12.05-12.25 C 95-110 cm
12.25-12.45 D 115 cm-hégre
12.45-13.00
13.00-13.45
Fréan 13.00 Utdelning av diplom

Exempel p4 tidsprogram for Oppet hus-tavling i sporthall

()

=
()
i

Skisser pa hur hallen mébleras under olika delar av tavlingspasset
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Lampliga miljéer

Friidrottsarena eller friidrottshall.

Tavlingsform

En mangkampstavling fér barn bestar av
3-4 grenar och ska alltid innehalla de tre
grengrupperna lépning, hopp och kast.
Pojkar och flickor kan tavla tillsammans
i gemensam klass.

Av inbjudan ska det framga vilka grenar som
ingar i mangkampen och i vilken inb6rdes
ordning de kommer att genomfdéras. Om nagon
av grenarna i mangkampen dr en lépgren som
ar 400 m eller langre bor den genomfoéras sist.

Uppdelning av startfalt

Tavlingen bor delas in i startgrupper om hogst

15 deltagare per grupp. Varje grupp ska kunna
genomfdra sina grenar under en total tidsram av
hogst tre timmar. Start- och sluttid for respektive
grupp bor framga av inbjudan.
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Olika principer for gruppindelning kan anvandas. Har ar
nagra exempel:

¢ Gruppindelning baserat pa grenval. (Inbjudan kan ut-
formas sa att grupperna tavlar i olika grenar, och att
varje individ valjer den kombination av 3-4 grenar som
kanns mest lockande. Se exempel pa hur inbjudan kan
formuleras pa sidan 19.)

¢ Gruppindelning baserat pa fodelsear. (Arrangdren valjer
i forvag vilka grenar som ska inga i mangkamperna i
klasserna 9, 10 och 11 ar.)

Om fler an 15 barn anméler sig till samma mangkamp (oavsett
vilken av principerna ovan som valts) bor startfalten delas upp
i jamnstora grupper. Principerna for denna gruppindelning
kan goras...

¢ Baserat pa anmalningsordning. (De 15 forsta som an-
maler sig tavlar i startgrupp 1, de 15 nastkommande
i startgrupp 2 0.s.v.)

¢ Baserat pa lottning. (Nar alla anmalningar kommit in
lottas deltagarna in i jamnstora startgrupper.)

¢ Baserat pa foreningstillhorighet. (De barn som kommer
fran samma klubb tavlar samtidigt, for att starka sam-
manhallningen i gruppen/klubben och férenkla samordning
av resor till tavlingen.)

En mangkampstavling for barn kan genomforas tillsammans med
en ungdomstavling i friidrott, om tidsprogrammet planeras val.
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Sarskilda grenregler
e Sprint/hdack: Ett eller tva lopp for alla. Andra

loppet kan vara seedat sa att de barn som sprang
ungefar lika snabbt i férsta loppet far mota
varandra i det andra. Om de aktiva far tva lopp
tilldelas de mangkampspodng for sitt snabbaste
lopp. Vid felaktig start (tjuvstart, ryck o.s.v.)
gdller omstart for alla, ingen diskvalificering.
Eltidtagning rekommenderas.

Lopgrenar 400 m eller langre: Gemensam bana
anvands, for att minimera risken for att barnen tar
otillatna genvagar. Anpassa startfaltens storlek efter
antalet tidtagare som finns att tillga och for att mini-
mera risken for knuffar och trangningar. Mallinje
kan placeras i bérjan, mitten eller slutet av en rak-
stracka. Manuell tidtagning rekommenderas.

Hojdhopp: Samma hdjningsintervall (3, 4 eller 5
cm beroende pa startfaltets storlek och tillgdnglig
tid) genom hela tavlingen. Tva forsok per deltagare
och hojd.

Flygande sprint, horisontella hopp (inkl. stav-
langdhopp) och alla kastgrenar: Alla far lika
manga forsok (3, 4, 5 eller 6 beroende pa start-
faltets storlek och tillganglig tid). Ett extra forsék
kan erbjudas de barn som saknar giltigt resultat
efter ordinarie omgangar.
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Mangkampsresultat: I mangkampstavlingar for
barn anvands forenklade poangtabeller. Resultatet
ar, precis som i traditionella mangkamper, summan
av de poang de aktiva far for sina resultat i respek-
tive gren. Podngtabellerna finns pa sidan 22.

Resultatrapportering: Kopia av tavlingsprotokoll
(s.k. generalprotokoll for mangkamp) anslas pa
tavlingsplatsen under dagen.

Arrangoren bor tillhandahalla diplom/individuella
resultatkort som gor det lattare for det enskilda
barnet att minnas sina resultat — bade poangsumman
for mangkampen och resultaten i delgrenarna.

Resultat ska inte rapporteras pa hemsida eller
sammanstallas i resultatlista som skickas ut efter
tavlingen.
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Exempel pa
inbjudan till
mangkamps-
tavling

Backby IF inbjuder till

BACKBYBATALJEN

- mangkampstavling fér barn
Lérdagen den 30 juli med férsta start 11.00

Tavlingen &r &ppen for barn som under @ret fyller 9, 10 eller 11 &r.
Varje deltagare véljer vilken kombination av grenar de vill tavla i
(se alternativ A~E nedan). Om fler én 15 barn véljer samma tre-
eller fyrkamp kommer startfélten att delas in i grupper fér att minska
vantetiderna och f& battre flyt i téavlingen. Tavlingsresultatet beréknas
med Svensk Friidrotts férenklade podngtabeller i méngkamp fér barn.
Tavlingsgrenar
Trekamp A: Hajd, slagga (vikt 1,3 kg) och 50 m hack (héickhsjd 50 cm).
Trekamp B: Kula (vikt 2 kg), 50 m héack (hackhsjd 50 cm) och langd.
Trekamp C: Flygande 20 m, stavlangdhopp och spjut (vikt 400 g).
Fyrkamp D: Slagga (vikt 1,3 kg), flygande 20 m, héjd och 600 m hinder.
Fyrkamp E: Spjut (vikt 400 g), langd, kula (vikt 2 kg) och 600 m hinder.

Anmaélan

Anmélan ska innehélla namn, fodelsedr och nskat grenval (A, B, C, D eller E)
och skickas till info@backbyfriidrott.com senast den 21 juli. Anmélningsavgiften
(50:- for trekamp, 60:- fér fyrkamp) ska betalas in i forvag pd vart bankgiro.
Ange barnets/barnens namn i inbetalningen.

Tidsprogram och detaljerade tévlingsbestammelser kommer aft presenteras
p& vér hemsida né&gra dagar fére tévlingen.

Vér populdra kiosk kommer att vara 8ppen under hela tavlingen.

Varmt valkomna till Backby IP!
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Vilkomna till Backbybataljen lordagen den 30 juli.

Trekamp A Trekamp B Trekamp B Trekamp C Fyrkamp D Fyrkamp E
grupp 1 grupp 2
(12 anmélda) (13 anmélda) (12 anmélda) (9 anmélda) (14 anmélda) (7 anmalda)
11.00 | Hsjd Kula Flygande 20m Spjut
11.20 Slagga
11.40 Stavléingd Langd
12.00 50m hack 1 Kula
12.20 | Slagga
12.30 Langd Spjut Flygande 20m | Kula
12.50 50m héck 1
13.10 | 50m hack 1 Hoid
’LS.ZO Langd 600m hinder
13.30 50m hack 2
13.40 | 50m héck 2
14.00 600m hinder
14.20 50m hack 2

20

Sa har kommer grenarna att genomforas:
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« Hojd: 4cm héjningar fran forsta till sista hdjd. Tva férsék per person pa varje hojd.

o Lingd: Tre forsok for alla + ett extra forsok for dem som inte har nagot giltigt resultat efter tre omgangar.
Hoppzon.

« 50m hack: Bana 1-4 anvands. Alla far tva lopp och mangkampspoéng rdknas pa det snabbaste av dem.
Lopp 2 seedas sa att de som sprang ungefar lika fort i férsta loppet far mota varandra i det andra.
Startpistol och eltidtagning anvands.

« 600m hinder: Alla springer samtidigt, fyra varv i D-formad bana. Start och mal pa mitten av grdsplanens
kortsida. Hindren pa grasmattan byggs av plintar (2 plintdelar, 2 plintars bredd), hindren i borjan och slutet
av kurvan ar hickar (40cm héga, pa bana 1-3). Vattengraven — utan hinderbock — anvands som vattenhinder.
Startsignal: P& edra platser + handklapp. Manuell tidtagning.

« Flygande 20m: Bana 5 anvands. Tre forsok for alla. Tidtagning med fotoceller, avlasning pa tidsdisplay.

« Stavlingd: Fyra forsok for alla. Staven ska sattas i rockringen som ligger i bérjan av hoppgropen.

o Kula: 2kg-kula anvands. Tre forsok for alla. (Grenledaren kan vélja att lagga till en fjarde omgang om det
hinns med infor nastkommande gren.)

« Slagga: 1,3kg “Soft and safe”-sldgga anvands. Tre forsék for alla + ett extra forsok for dem som inte har
nagot giltigt resultat efter tre omgangar.

Exempel pa tidsprogram fér mangkampstavling
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En friidrottsarena kan anvandas flexibelt och mdjliggéra tavling i flera [6p-, hopp- och kastgrenar samtidigt.
Har visas ett exempel pa hur ytorna kan nyttjas pa ett effektivt satt vid en mangkampstavling for barn.

Langd (hoppzon)

Hind2er Hinder 1

Hinder 3

(vatten) Hinder 1

start/

varvning/

mal

Hinder 4

50 m/50 m hack

Flygande 20 m

Exempel pa arenalayout vid mangkampstéavling
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Poangtabeller

I tabellen finns forenklade podngtabeller fér grenar som ar lampliga att inkludera i en mangkamp fér 9-11-aringar.
For detaljer om hur grenarna genomférs, se sidorna 14-15.

Gren 10p 9p 8p 7p 6p 5p 4p 3p 2p 1p
50m 6,6 7,2 7,8 8,4 9,0 9,6 10,2 10,8 11,4 12,0
50m hack 7,6 8,9 10,2 11,5 12,8 14,1 15,4 16,7 18,0 19,3
120m 17,0 19,0 21,0 23,0 25,0 27,0 29,0 31,0 33,0 35,0
120m hack 19,0 22,0 25,0 28,0 31,0 34,0 37,0 40,0 43,0 46,0
400m 1.00 1.07 1.14 1.21 1.28 1.35 1.42 1.49 1.56 2.03

400m hinder 1.05 1.15 1.25 1.35 1.45 1.55 2.05 2.15 2.25 2.35

600m 1.40 1.52 2.04 2.16 2.28 2.40 2.52 3.04 3.16 3.28

600m hinder 1.50 2.05 2.20 2.35 2.50 3.05 3.20 3.35 3.50 4.05

flygande 20m | 2,30 2,55 2,80 3,05 3,30 3,55 3,80 4,05 4,30 4,55

hsjd 152 143 134 125 116 107 98 89 80 71

stavléngd 365 330 295 260 225 190 155 120 85 50

léngd 510 475 440 405 370 335 300 265 230 195
tvésteg 650 600 550 500 450 400 350 300 250 200
fyrsteg 1300 1200 1100 1000 900 800 700 600 500 400
kula* 13,25 | 12,00 |10,75 |9,50 8,25 7,00 5,75 4,50 3,25 2,00
diskus * 34,50 |31,00 |27,50 |24,00 |2050 |[17,00 |[13,50 |10,00 |6,50 3,00
slagga * 34,50 |31,00 |27,50 |24,00 |2050 |[17,00 |[13,50 |10,00 |6,50 3,00
vortex/boll 50,00 |[45,00 |40,00 |3500 |30,00 |2500 {2000 |[1500 (10,00 |5,00
spjut * 34,50 31,00 |27,50 |24,00 |20,50 |17,00 |13,50 |[10,00 |6,50 3,00

* Alternativa kastredskap kan anvandas, se sidan 15.

SVENSK FRIIDROTT | TAVLINGAR FOR BARN



Lampliga miljéer

Sporthall, gras- eller grusplan.

Tavlingsform

Kids’ Athletics ar ett trdnings- och tavlingskoncept
som ar utvecklat av Internationella Friidrottsfor-
bundet (IAAF).

En Kids’ Athletics-tavling bestar av 6-10 grenar,
varav minst tva fran varje grengrupp (I6pning, hopp
och kast). Barnen tavlar i lag som bestar av 6-11
personer och bor anmalas i forvag. Klubbar som har
for fa aktiva for att bilda ett eget lag kan anmala
deltagare individuellt. Dessa fordelas sedan ut i
de anmalda lagen under tavlingsdagen. Pojkar och
flickor tavlar tillsammans. Tidsprogrammet bygger
pa rotation mellan grenar som tar ca 10 minuter
att genomfoéra, d.v.s. ett snabbt tavlingsférlopp
med enkel podngrdkning.

Kids’ Athletics kan arrangeras som separat tavling
eller som sidoaktivitet/”prova pa” i anslutning till
andra arrangemang.
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Att anordna Kids’ Athletics som
fristédende téavling

For att kunna forbereda en Kids’ Athletics-tavling behdver
man veta hur manga lag som ska vara med, ha koll pa
vilken utrustning som finns att tillga och vélja vilka grenar
som ska inga i tavlingen. Valet av grenar bér synkas med
andra Kids’ Athletics-arrangorer i naromradet, sa att det
blir en bra variation av grenar dver sasongen. (Se avsnittet
" Att planera en tavlingssdsong fér barn” pa sidan 8.)

I de flesta grenar tavlar lagen sjalva, men tva undantag
finns: Formel 1-stafett bestar av tva parallella banor
(innerbana och ytterbana). Dar bor tva lag métas i “dubbla
race” sa att bada lagen far ett lopp pa innerbanan och ett
pa ytterbanan. Laglopning i varvhana passar utmarkt som
avslutande gren, eftersom flera lag kan springa samtidigt.

Né&r arrang6ren har valt grenar galler det att planera hur
tavlingsytan ska anvandas sa att det dels ar smidigt att for-
flytta sig mellan grenarna, dels inte finns nagra risker for
kollisioner eller andra sakerhetsrisker pa omradet. Hela
tavlingsomradet bor vara fardigbyggt minst 30 minuter
innan forsta grenen borjar, sa att funktionarerna kan halsa
lagen vdalkomna och leda en gemensam uppvarmning.
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I en Kids’ Athletics-tavling behovs det olika typer av
funktionarer:

e Lagfunktionarer (oftast racker en per lag), som
foljer laget under hela tavlingspasset, ser till att
lagen gar till grenarna i ratt ordning och noterar
lagets resultat i varje gren.

¢ Grenfunktiondrer (oftast racker en per gren), som
ansvarar for att alla redskap finns vid grenen och
forklarar for lagen hur grenen gar till innan de
boérjar tavla.

e Poangrdknare, som ansvarar for resultattavlan.
(Efter varje avslutad gren gar lagfunktionarerna
forbi resultattavlan och meddelar resultaten fran
den senaste grenen.)

Nar sista grenen ar avslutad samlas lagen framfor
resultattavlan och lagens poang och placeringar redo-
visas. Tavlingsledaren tackar barn och vuxna foér dagens
tavling och informerar om nasta tavlingstillfalle. Innan
funktionarerna hjalps at att packa ihop kan det vara
trevligt med utdelning av diplom och/eller fika till alla
som har varit med.

Klockan | 11.00 11.10 11.20 11.30 11.40 11.50 12.00
lag 1 Stéende Formel 1- Sidleds- Frekvens Prick- Visselspjut
léngd stafett hopp i stege kastning
Llag 2 Stéende Formel 1- Visselspjut Sidleds- Frekvens Prick-
langd stafett hopp i stege kastning
lag 3 Prick- Visselspjut Stéende Formel 1- Sidleds- Frekvens X
kastning langd stafett hopp i stege @
o
Llag 4 Frekvens Prick- Stéende Formel 1- Visselspjut Sidleds- 5
i stege kastning l&éngd stafett hopp 5
«©
lag 5 Sidleds- Frekvens Prick- Visselspjut St@ende Formel 1-
hopp i stege kastning léngd stafett
lag 6 Visselspjut Sidleds- Frekvens Prick- Stdende Formel 1-
hopp i stege kastning léngd stafett

Exempel pa tidsprogram
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I en Kids’ Athletics-tavling behovs inget tavlingsadministrationssystem

och det racker att en person skéter poangrakningen i en enkel matris. :_agpoa"ng/
Det lag som har lagst sammanlagd placeringspoang vinner tavlingen. _agresu tat
Resultatdversikten hoér visas pa en stor tavla i direkt anslutning till Igrenen Placerings-
tavlingsytan. podng
Formel 1- Visselspjut Sidleds- Frekvens Prick- Stdende Summa
stafett hopp i stege kastning langd placerings-
podng
lag 1
lag 2
lag 3
Lag 4
Llag 5
lag 6

Exempel pa resultatoversikt lagpodng
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Grenutbud i Kids’ Athletics

IAAF har delat in grenarna i tre dlderskategorier (6-7, 8-9 och 10-11 ar). I denna svenska version presenterar vi
ett urval av grenarna med aldersindelningen 6-8 ar respektive 9-11 ar.

Grenar 6-8 ar

Lépgrenar Hoppgrenar

Kastgrenar

Sprint-/hackkurirstafett
Laglépning i varvbana
Formel 1-stafett

Frekvensldpning i stege

Stéende langdhopp i lag
Sidledshopp &ver l&gt hinder
Trestegshopp i zoner

Spjutkastning i poéngzoner
Knéstéende inkast
Prickkastning

Grenar 9-11 ar

Sprintstafett
Hacklopp

Langdhopp i poéingzoner

Lépgrenar Hoppgrenar Kastgrenar
Uthallighetsstegringslopp Hopp i kors Bakatkast med medicinboll
Sprint-/hackstafett Stavléngdhopp Spjutkastning

Diskuskastning

Att anordna Kids’ Athletics som sidoaktivitet/”prova pa”

Eftersom grenarna kan genomféras pa nastan vilket
underlag som helst och kan anpassas till bade sma
och stora ytor gar det bra att bygga upp ett aktivitets-
omrade med Kids’ Athletics-grenar dar barn kan fa
springa, hoppa och kasta.

Ett urval av Kids’ Athletics-grenar kan anvandas
for att introducera friidrott som sidoaktivitet strax

SVENSK FRIIDROTT

utanfor friidrottsarenan i samband med ungdomstavling
eller arrangemang med publik (méasterskaps- eller gala-
tavling), som kompletterande grenar i samband

med terranglopning for barn eller i samband med
marknader och méassor.

Nar Kids’ Athletics genomfors som sidoaktivitet/’ prova
pa” ar poangrakning inte obligatorisk.
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Sprint-/héckkurirstafett

Genomforande. Hacklépning pa ena sidan, sprint pa
andra. Lopstrackan ska vara ca 40 meter och pa ena
sidan placeras fyra hackar. Vaxling sker med stafettring.
Stafetten ar avslutad nar alla i laget har sprungit en
stracka med hackar och en stracka utan hackar. Gren-
funktionaren bestimmer om lagen ska fa ett eller tva
forsok.

Lagresultat. Grenfunktionaren tar tid pa hur lang tid det
tar for laget att fullfélja loppet. Den totala tiden divideras
med antalet lagmedlemmar.

Laglépning i varvbana

Genomforande. Hela laget springer tillsammans i en
bana med varvlangden 100 m (langsida 35 m, kortsida
15 m), dar hérnen och mitten av rakstrackorna markeras
med koner eller flaggor. Om flera lag springer samtidigt
har varje lag varsin startplats vid nagon av konerna/flag-
gorna. Vid starten har varje lag en lada som ar full med
bollar/artpasar och en tom lada. Bollarna/artpasarna ska
flyttas fran den fulla [adan till den tomma och varje barn
tar en ny boll for varje varv.

Lagresultat. Nar lagen har sprungit i fyra minuter sum-
meras antalet bollar som har flyttats fran den ena ladan
till den andra. Det totala antalet bollar divideras med
antalet lagmedlemmar.

Formel 1-stafett

Genomforande. Grenen genomfors i tva parallella banor
(innervarv och yttervarv) som innehaller slalomlépning,
hacklépning och kullerbyttor. Varvet ska vara ca 60-70 m
langt. Lagen springer stafett mot varandra — en gang pa
innerbanan och en gang pa ytterbanan. Alla lagmedlemmar
deltar i stafetten.

Lagresultat. Tiden det tar for laget att fullborda ett varv
pa innerbanan och ett varv pa ytterbanan summeras och
divideras med antalet lagmedlemmar.

SVENSK FRIIDROTT
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Frekvenslépning i stege

Genomfdrande. Barnen springer en och en fram och tillbaka

i en bana med 2,5 m I6pning fdljt av 4,5 m frekvenslépning
och 2,5 I6pning fram till en kon. Barnet nuddar konen och
springer likadant tillbaka. Grenfunktiondren tar tid och lag-
funktionaren skriver ned tiderna. Varje barn far tva forsok.

Lagresultat. Tiden i det snabbaste loppet for vart och ett av
barnen summeras och divideras med antalet lagmedlemmar.

Stadende langdhopp i lag

Genomforande. Grenen &r en serie av jamfotahopp framat.
Varje nytt barn hoppar vidare fran féregaende landnings-
marke. Nar alla i laget har hoppat mats strackan med
mattband. Grenfunktionaren bestimmer om varje lag ska
fa tva eller tre forsok i grenen.

Lagresultat. Lagets sammanlagda hopplangd i det basta
forsoket divideras med antalet lagmedlemmar.

Sidledshopp 6ver lagt hinder

Genomforande. Barnen gor jamfotahopp fran sida till
sida 6ver ett lagt hinder eller mellan tva rockringar
under 20 sekunder. Grenfunktionaren tar tid och lag-
funktiondren rdknar antalet hopp och protokollfér
resultaten.

Lagresultat. Det totala antalet hopp summeras och
divideras med antalet lagmedlemmar.

SVENSK FRIIDROTT
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Trestegshopp i zoner

Genomforande. Barnen hoppar i trestegsrytm (vanster-

vanster-hoger eller hoger-hGger-vanster) i ett rutmonster

enligt bilden. Rutornas langd i de tre “banorna’” ar 1 m, (o]
1,25 m resp. 1,5 m. Ansatsen far vara hdgst 5 meter lang.

Varje barn far tva forsok och valjer infor varje hopp vilken - (
bana de vill hoppa i. Ett fullbordat tresteghopp (ratt fot

i varje ruta) ger 1 podng pa den kortaste banan, 2 poang

pa mittenbanan och 3 poadng pa den ldngsta banan. o

Tips: Om grenen genomfors pa friidrottsarena gar det bra
att markera hoppbanorna i kulsektorn.

Lagresultat. Den hogsta podngen for varje barn summeras
och divideras med antalet lagmedlemmar.

Spjutkastning i poéngzoner

Genomforande. Barnen kastar visselspjut, skumspjut

eller nagot annat avlangt redskap. Nedslagsomradet ar

10 meter brett och indelat i zoner som ar fem meter

langa. Barnen far 1 poang for kast som landar mellan L

0 och 5 meter, 2 poang for kast mellan 5 och 10 meter

0.s.v. Kast som landar utanfor nedslagsomradet (sneda s

kast) = 0 poang. Grenfunktionaren bestdmmer om varje ,

barn ska fa tva eller tre forsok. % ! 4
b

Lagresultat. Poangen for varje barns langsta kast
summeras och divideras med antalet lagmedlemmar.

Knéastaende inkast

Genomforande. Barnen star pa kna och kastar inkast

med en stor boll (basketboll eller medicinboll) som vager

hogst 1 kg. Nedslagsomradet ar indelat i zoner som ar

fem meter langa. Barnen far 1 podng for kast som landar ()
mellan 0 och 5 meter, 2 podng for kast mellan 5 och 10

meter 0.s.v. Grenfunktiondren bestimmer om varje barn .
ska fa tva eller tre forsok.

Lagresultat. Poangen for varje barns langsta kast
summeras och divideras med antalet lagmedlemmar.

SVENSK FRIIDROTT | TAVLINGAR FOR BARN
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KIDS’ ATHLETICS 6-8 AR

Prickkastning

Genomfdrande. Barnen kastar visselspjut, skumspjut eller
nagot annat avlangt redskap 6éver en ribba pa 2,5 meters
hojd. En “maltavlia” (gymnastikmatta eller liknande)
placeras 3 meter bakom ribban. Fyra olika 6vertramps-
linjer markeras 4, 5, 6 resp. 7 meter framfér ribban.
Barnen far tva forsok och valjer sjalva vilken linje de vill
kasta fran, och kastar fran staende eller efter impulssteg.

Ett kast under ribban ger 0 poang. Kast 6ver ribban som
missar maltavlan ger 1 poang. Kast som gar éver ribban
och traffar maltavlan ger 2, 3, 4 resp. 5 poang. Varje
kast protokollférs av lagfunktionaren.

Lagresultat. Varje barns hdgsta poang summeras och
divideras med antalet lagmedlemmar.




Uthallighetsstegringslopp

Genomfdrande. Hela laget springer tillsammans i en bana
med 16 meters radie. ”Porten” ar 6ppen fem sekunder
per varv och de barn som hinner igenom medan den ar
Oppen far springa vidare pa nasta varv. For den som inte
hinner fram ar loppet slut. Ett fullbordat varv ger 1 poang.
Grenfunktionaren éppnar och stanger enligt nedanstaende
tidsschema. Lagfunktionaren raknar och noterar antalet varv.

Varv |1 2 3 4 5 6 7
Oppnar [ 0.33 | 1.03 [ 1.30 | 1.55 [ 2.18 | 2.39 | 2.59
Stanger | 0.38 | 1.08 | 1.35 | 2.00 | 2.23 | 2.44 | 3.04

Lagresultat. Summan av det antal varv varje barn hinner
fullborda divideras med antalet lagmedlemmar.

Sprint-/héackstafett

Genomforande. Varje barn springer ett varv och véxlingen
sker mitt pa “sprintsidan” i en 10 meter lang zon med
stafettring. Avstandet mellan vandpunkterna ar 40 meter.
Pa "hacksidan” placeras tva hackar pa lamplig hojd, vilket
gor att barnen far 6va pa hackpassage i hog fart. Alla lag-
medlemmar springer varsitt varv.

Lagresultat. Lagets sammanlagda tid i stafetten divideras
med antalet lagmedlemmar.

Sprintstafett

Genomfdrande. Varje barn springer ett varv och véaxlingen
sker mitt pa “sprintsidan” i en 10 meter lang zon med
stafettring. Avstandet mellan vandpunkterna ar 40 meter.
Alla lagmedlemmar springer varsitt varv.

Lagresultat. Lagets sammanlagda tid i stafetten divideras
med antalet lagmedlemmar.

SVENSK FRIIDROTT
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Héacklopp

Genomforande. Grenfunktiondaren bestaimmer om varje
barn ska fa ett eller tva forsok. Loppet ar 40 meter langt
och barnen ska passera fyra hackar pa lamplig hojd.

Avstand fran start till forsta hack: 10 m. Mellan hackarna:
6 m. Fran sista hacken till mal: 12 m.

Lagresultat. Summan av barnens tider divideras med
antalet lagmedlemmar.

Hopp i kors

Genomfdrande. Barnen hoppar jamfotahopp i 15 sekunder
pa ett halksakert underlag. Alla landningar ska ske inom
tydligt markerade rutor eller i rockringar. Start i mitten.
Hoppordning: Framat-tillbaka till mitten-vanster-tillbaka
till mitten-bakat-tillbaka till mitten-hoger-tillbaka till
mitten o.s.v. Grenfunktiondren tar tid. Lagfunktionaren
rdknar och noterar antalet hopp for varje barn. Ett barn

i taget hoppar och varje barn far ett forsok.

Lagresultat. Antal jamfotahopp i ratt ruta’” summeras
och divideras med antalet lagmedlemmar.

Stavliangdhopp

Genomforande. Barnen springer en ansats pa hogst

5 meter, satter i staven i en rockring och anvander
sedan staven for att dra sig fram till podngringarna.
Forsta ringen ligger 1 meter fran uthoppsringen och
darefter ligger ringarna “kant i kant”. Landning med
minst en fot i forsta ringen ger 1 podng, andra ringen
ger 2 poang o.s.v. Varje barn far tre forsok. Grenfunk-
tiondren ansvarar for sdkerheten vid gropen, lagfunk-
tiondren noterar podng for varje hopp.

Lagresultat. Varje deltagares hdgsta podang summeras
och divideras med antalet lagmedlemmar.

SVENSK FRIIDROTT
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KIDS’ ATHLETICS 9-11 AR

Langdhopp i poéngzoner

Genomfdrande. Langdhopp med hdgst 10 meters
ansats dar barnen landar jamfota i rockringar som
placeras i rad utan mellanrum. Forsta ringen ligger

1 meter fran uthoppsplatsen och landning i den ringen
ger 1 poang. Andra ringen ger 2 poang o.s.v. Varje
barn har tre forsok.

Lagresultat. Summan av podngen for varje barns
langsta hopp summeras och divideras med antalet
lagmedlemmar.

Bakéatkast med medicinboll

Genomforande. Barnen star med ryggen i kast-
riktningen och kastar en medicinboll (1-2 kg) uppat-
bakat. Nedslagsomradet ar 10 meter brett och indelat
i zoner som ar fem meter langa. Barnen far 1 podng
for kast som landar mellan 0 och 5 meter, 2 poéng
for kast mellan 5 och 10 meter o.s.v. Tva férsok for
varje barn.

Lagresultat. Podngen for varje barns langsta kast
summeras och divideras med antalet lagmedlemmar.

Spjutkastning

Genomfdrande. Barnen kastar med visselspjut,
skumspjut eller 400 g-spjut. Nedslagsomradet &r
10 meter brett och indelat i poangzoner. Kast pa
0-5 meter ger 1 podng, 5-10 meter 2 podng 0.s.v.
Barnen far kasta fran staende eller med impulssteg.
Varje barn har tva forsok.

Lagresultat. Summan av varje deltagares hogsta
poang divideras med antalet lagmedlemmar.

SVENSK FRIIDROTT
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KIDS’ ATHLETICS 9-11 AR

Diskuskastning

Genomfdrande. Barnen kastar med luftfylld diskus,
gummidiskus, cykeldack eller kastring. Nedslags-
omradet ar 10 meter brett indelat i podangzoner

dar kast som landar mellan O och 5 meter ger 1
poang, 5-10 meter 2 podng o.s.v. Podngzonerna

ar 10 meter breda. Sneda kast (utanfoér poang-
zonerna) ger O podng. Barnen far kasta fran stadende
eller med rotation. Varje barn har tva forsok.

Lagresultat. Summan av varje deltagares hogsta
poang divideras med antalet lagmedlemmar.




LAGTAVLINGAR

| SPORTHALL

Lamplig miljo
Sporthall

Tavlingsform

En sporthall kan vara en alldeles utmarkt tavlingsmiljo
for barn under vinterhalvaret. I det har avsnittet har vi
hamtat inspiration fran Schweiz och en tavlingsform
som heter UBS Kids Cup Team.

Tavlingsupplagget bygger pa effektivt utnyttjande av
ytorna i en sporthall dar tre grenar (en sprintgren, en
hoppgren och en kastgren) kan genomféras samtidigt.

Néar de tre inledande grenarna ar avklarade mobleras
hallen om till den avslutande 16pgrenen som har mer

fokus pa uthallighet. Grenarna gar snabbt att genom-
fora och ett stort antal lag hinner med att tavla klart
pa kort tid.

I tavlingsformen kombineras motoriska och fysiska ut-
maningar med ett taktiskt moment, dar barnen sjalva
far bedoma sin formaga och véalja “ratt bana” for att
ta s& manga poang som mdéjligt till laget.

Lagsammansaéttning

Ett lag bestar av 6 personer. Pojkar och flickor tavlar
tillsammans och pa samma villkor. Alla tavlar i alla
grenar.

6-8 ar Sprint Hopp Kast Hinderbana
14.00 Méblera hallen fér de inledande grenarna
14.40 Gemensam uppvérmning
15.00 lag 1+2 lag 3+4 lag 5+6
15.12 lag 3+4 lag 5+6 lag 142
15.24 lag 5+6 lag 142 lag 3+4
15.36 Méblera hallen fér hinderbanelépning
16.00 Alla lag tillsammans
16.20 Diplomutdelning, tack till deltagare och funktionérer

Exempel pa tidsprogram med sex deltagande lag

SVENSK FRIIDROTT
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LAGTAVLINGAR | SPORTHALL

9-11 ar Sprint Hopp Kast Skidskyttestafett
09.00 Méblera hallen fér de inledande grenarna
09.40 Gemensam uppvarmning
10.00 lag 1+2 lag 3+4 lag 5+6
10.12 lag 7+8 lag 9+10 lag 142
10.24 lag 3+4 lag 5+6 lag 7+8
10.36 Llag 9+10 lag 142 lag 3+4
10.48 lag 5+6 lag 7+8 Llag 9+10
11.00 Méblera hallen fér skidskyttestafett
11.20 lag 1+2+3+4
11.30 lag 5+6+7
11.40 lag 8+9+10
11.50 Diplomutdelning, tack till deltagare och funktionarer

Exempel pa tidsprogram med tio deltagande lag

Resultatéversikt lagpodng

Lagresultaten rdknas pa samma satt som i Kids’ Athletics, se sidan 25. Laget med lagst sammanlagd placerings-
podng vinner tavlingen.
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LAGTAVLINGAR | SPORTHALL 6-8 AR

Exempel pa hur hallen kan mébleras vid tavling for dldersklassen 6-8 ar

Sprint: Kurirstafett *

Genomforande. Sprintgrenen ar en kurirstafett éver Funktiondrer. En starter, tva tidtagare/sekreterare.
24x16 m. Varje lagmedlem springer fyra strackor och Startern kontrollerar om nagot av lagen tjuvstartar.
vaxlar med stafettpinne. Tva lag springer samtidigt. Sekreterarna kollar eventuella felaktiga vaxlingar

Lagresultat. Manuell tidtagning med avrundning under loppet.

uppat till ndrmaste tiondels sekund. Vid tjuvstart * Gren fran UBS Kids Cup Team
far loppet fortsatta, men laget som tjuvstartade far

1 sekunds tidstillagg. Varje felaktig vaxling ger ocksa

1 sekunds tidstillagg till laget.
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LAGTAVLINGAR | SPORTHALL 6-8 AR

Hopp: Langdhopp pa
podéngmattor *

Genomfdrande. Sex parallella banor byggs upp bredvid
varandra i hallen. Varje barn har tva hopp pa sig att for-
soka fa sa hog poang som mojligt. Podng far man genom
att landa pa den matta som ar roéd pa bilden.

Avstanden fran uthoppsplatsen till poangmattan ar 1,40
(1 poang), 1,65 (2 poang), 1,90 (3 poang), 2,15 (4 poang),
2,40 (5 poang) respektive 2,65 (6 poang). Hopp dar
barnet inte landar pa poangmattan ger 0 podng.

Lagresultat. Poangsumman av varje lagmedlems basta
resultat.

Funktiondrer. En sekreterare/domare som kollar om
landningen sker pa podngmattan och noterar poangen for
varje hopp. En person som ser till att mattorna ligger pa
ratt plats infér varje hopp.

* Gren fran UBS Kids Cup Team

Kast: Traffa mal fran olika avstand
med visselspjut *

Genomfdrande. Sex rockringar placeras pa olika avstand
fran basketplankan. Varje barn har tva kast pa sig att
forsoka fa sa hog poang som mojligt. Kasten sker fran
staende och framre foten ska vara i ringen vid utkastet.
Poédng far man genom att traffa basketplankan med ett
visselspjut.

Avstanden fran rockringarna till plankan ar 3 m (1 poang),
4,5 m (2 podng), 6 m (3 poang), 7,5 m (4 poang), 9 m

(5 poang) respektive 10,5 m (6 poang). Kast som missar
plankan ger 0 poang.

Lagresultat. Poangsumman av varje lagmedlems basta
resultat.

Funktiondrer. En sekreterare/domare som kollar om
framre foten ar i ringen och om spjutet traffar plankan
samt noterar podngen for varje kast. En person som ser
till att ringarna ligger pa ratt plats infér varje hopp.

SVENSK FRIIDROTT
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LAGTAVLINGAR | SPORTHALL 6-8 AR

Hinderbanestafett *

Genomforande. Som avslutande gren i lagtavlingen
for 6-8-aringar byggs en rundbana med hinder i
hallen. Banan ska vara latt att f6lja och forsta, och
alla hinder som anvands ska vara stabila och sakra.
"Hindren” kan vara passager dar barnen ska hoppa,
klattra, ala, krypa, springa slalom, springa i sidled etc.
Det basta ar om banan kan byggas sa bred att alla
lag som ar med i tavlingen kan springa samtidigt.
Om det finns en laktare i hallen kan delar av banan
placeras dar. Varje person ska springa tva varv.

Lagresultat. Om alla lag kan springa samtidigt rdknas
enbart placeringar. Om banan inte tillater att alla lag
springer samtidigt delas lagen upp i lampligt antal
heat och manuell tidtagning sker. Lagets resultat ar
i sa fall den tid det tar for laget att springa 12 varv
(tva per lagmediem).

SVENSK FRIIDROTT

Funktiondrer. En person som i forvag har bestamt
banans utformning, leder uppbyggnaden av banan
och visar hur man tar sig igenom banan efter att
den &r uppbyggd. Ovriga funktionarer (ju fler desto
battre) hjalps at att...

1. bygga banan.
2. kontrollera att alla hinder passeras pa ratt satt.

3. halla koll pa lagens inb6rdes ordning i mal (om
alla lag springer i samma heat), alternativt tar
tid pa lagen (om lagen ar uppdelade i flera heat).

* Gren fran UBS Kids Cup Team
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LAGTAVLINGAR | SPORTHALL 9-11 AR

Exempel pa hur hallen kan mébleras vid tavling fér aldersklassen 9-11 ar

Sprint: Hamta ring *

Genomfdrande. Grenen gar ut pa att springa och hamta en ring
och hinna tillbaka med den till startlinjen innan sju sekunder har
gatt. Varje barn har tva forsok. Forsta ringen ligger 11 m fran
startlinjen och ger 1 poang. Ringarna ligger sedan med 1,2 meters
mellanrum och ger 2 poang (12,2 m), 3 podng (13,4 m), 4 podng
(14,6 m), 5 poang (15,8 m) respektive 6 podng (17 m). Om 16-
paren tjuvstartar eller inte hinner tillbaka med ringen far hen
0 poang i forsoket.

Lagpoang. Podngsumman av varje lagmedlems basta resultat.

Funktionarer. En starter/tidtagare som blaser i visselpipa vid
starten och néar 7 sekunder har gatt. En domare/sekreterare
som avgdr om barnet hunnit tillbaka i tid fér att fa podng, och
noterar podngen for varje forsék. En person som ser till att alla
ringar ligger pa ratt plats infor nasta lopp.

* Gren fran UBS Kids Cup Team
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LAGTAVLINGAR | SPORTHALL 9-11 AR

Hopp: Langd med ansats
péa plintar *

Genomfdrande. De tva 6versta plintdelarna fran tva
plintar stalls upp som ett T. Ansatsen borjar langst bak
pa den forsta plinten och uthoppet sker fran den andra.
Barnen har tva forsok och hoppar sa langt de kan ut i en
tjockmatta som ar indelad i poangzoner som markeras
med tejp antingen pa mattan eller pa golvet bredvid.

Podngzonerna borjar vid 1,90 och ar 30 cm langa
(1,90=1p, 2,20=2p, 2,50=3p, 2,80=4p, 3,10=5p,
3,40=6p).

Lagpoang. Podngsumman av varje lagmedlems bdsta
resultat.

Funktiondrer. En sekreterare som noterar poangen for
varje hopp.

* Gren fran UBS Kids Cup Team

Kast: Kulstétning p& poangmattor

Genomfdrande. Sex rockringar placeras pa rad. En gym-
nastikmatta ligger rakt framfor varje rockring. Barnen
har tva forsok och valjer for varje forsok vilken matta de
siktar pa att traffa. Nar kulan stots ivag ska framre foten
vara i rockringen.

Avstanden fran ringarna till respektive matta ar 3,50

(1 poang), 4,50 (2 poang), 5,50 (3 podng), 6,50 (4 poang),
7,50 (5 poang) respektive 8,50 (6 poang). Stotar dar
kulan inte landar pa poangmattan ger 0 poang. Lampligt
kastredskap: 2 kg gummikula.

Lagresultat. Poangsumman av varje lagmedlems basta
resultat.

Funktiondrer. En sekreterare/domare som kollar om
kulan landar pa podangmattan och noterar poangen for
varje stét. En person som rullar/bar tillbaka kulan.

SVENSK FRIIDROTT | TAVLINGAR FOR BARN 41



42

LAGTAVLINGAR | SPORTHALL 9-11 AR

Lagskidskytte *

Genomforande. Bygg en rundbana som ar sa stor som
mojligt i hallen. Banan kan byggas med antingen tva
eller fyra startpositioner och antingen tva eller fyra
kaststationer. Vid varje kaststation star en lada/upp-
ochnedvand pallplint med en riklig mangd artpasar.
Fem meter framfor kaststationen star 15 koner i rad
pa en bank uppe pa hdga plintar.

Grenen gar ut pa att laget ska springa sa manga varv
de hinner pa tre minuter. Lagmedlemmarna springer
tre och tre. Nar trion som springer kommer fram till
kaststationen tar de upp en artpase var och kastar den
mot konerna, sedan springer de resten av varvet och
vaxlar till den andra halvan av laget. Om laget lyckas
kasta omkull alla sina koner far de springa resten av
tiden utan att behdva stanna och kasta.

SVENSK FRIIDROTT

Lagpoang. Lagen far en poang for varje kon de lyckas
valta + tre poang for varje varv de hinner springa
(d.v.s. en poang per varv och person).

Funktiondrer. Tva personer per lag som raknar och
protokollfér poang (den ena rdaknar antalet lopta varv,
den andra antalet vélta koner). Tva personer per kast-
station som staller upp konerna och lagger tillbaka
artpasarna mellan heaten.

* Gren fran UBS Kids Cup Team
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Lamplig miljo
Friidrottsarena (utomhus eller inomhus)

Tavlingsform

I detta avsnitt beskriver vi ett upplagg for lagtavlingar
pa friidrottsarenor/i friidrottshallar som ar inspirerat
av Tyska Friidrottsforbundets lagtavlingskoncept
Kinderleichtathletik.

I denna tavlingsform utgér summan av de fyra eller
sju basta individuella grenresultaten, alternativt ett
resultat som laget uppnar tillsammans, grunden for
podngrakning.

Kinderleichtathletik &r indelat i tre aldersgrupper (6-7,
8-9 och 10-11 ar) men i Sverige har vi i samrad med
friidrottens grengruppschefer valt att begransa det till
tva aldersgrupper (6-8 och 9-11 ar).

En tavling for 6-8-aringar innehaller 3-4 grenar. I den
aldre aldersgruppen tavlar lagen i 5-6 grenar. Alla tav-
lingar ska innehalla minst en I6pgren, minst en hopp-
gren och minst en kastgren. Tavlingen genomfors i hogt
tempo med korta vantetider och lagen roterar mellan
grenarna (se exempel pa tidsprogram pa sidan 46).
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Lagsammansiitining:

Forutom aldersindelningen (6-8 ar resp. 9-11 ar) kan
tavlingen delas in i klasser dar lag med ungefar lika
manga deltagare moter varandra:

* Sma lag bestar av 4-6 deltagare
e Stora lag bestar av 7-10 deltagare

For att arrangéren ska kunna planera tavlingen med
tidsprogram etc. bor lag som regel anmalas i forvag.
Det ska ocksa vara mdjligt att anmala enstaka personer,
som i sa fall far komplettera lag som ar anmalda i forvag.

Tva viktiga utgangspunkter for tavlingsformen ar att

1. Pojkar och flickor tavlar tillsammans pa
lika villkor.

2. Samtliga lagmedlemmar deltar i alla grenar.

Om manga lag anmaler sig delas de in i pooler, dar en
hel pool tavlar klart innan nasta borjar. For varje pool
ska tavlingen paga under hogst tva och en halv timme.

TAVLINGAR FOR BARN
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Att anordna lagtavlingar pé friidrottsarenan

Det &r bra om arrangérer i naromradet gér en inledande
sasongsplanering tillsammans, for att séakerstélla en
variation i tavlingsupplagg och for att garantera att
alla tavlingsgrenar forekommer vid minst ett tillfalle
under sasongen. (Se avsnittet ”Att planera en tavlings-
sasong for barn” pa sidan 8.)

De flesta av grenarna ar uppbyggda sa att ett lag bor
hinna tavla fardigt i en gren och vara redo att starta i
nasta gren efter 20 minuter. Rakna dock med att hojd-
hopp (sax eller valfritt hoppsatt), hdéjdlangdhopp och
mallangdhopp tar mer dn 20 minuter att genomféra
for stora lag (7-10 personer).

Optimalt ar att utforma tavlingen sa att tva lag tavlar
samtidigt i varje gren. Detta I16ser man exempelvis pa
foljande satt:

e I sprint- och hackgrenar (30 meter, 50 meter,
50 meter hack) anvander ett lag bana 1 och 3,
medan det andra lagets deltagare springer pa
bana 2 och 4.

e [ sprint-/hackstafett anvands bana 1 och 2 till
det ena laget, bana 3 och 4 till det andra.

« I mallangdhopp, additionslangdhopp och femsteg
i ringar+uthopp i grop kan tva lag hoppa bredvid
varandra i samma grop.
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» Till stavlangdhopp i poangzoner och stavlangd
hopp behoévs en hoppgrop per lag eftersom det
ar grenar som kraver sakerhetsmarginal i sidled.

« I langdhoppsstafett och enbenshoppsstafett dar
den totala tavlingstiden ar tre minuter per lag
kan lagen antingen hoppa pa tva parallella banor
eller efter varandra pa samma bana.

» Hojdlangdhopp kan genomféras pa tva separata
gymnastikmattor, eller sa kan tva lag hoppa pa
samma matta 6ver varsin kort ribba.

* For hojdhopp (saxhopp eller valfritt hoppsatt)
behovs tva hoppbaddar eftersom det ar grenar
som tar nagot langre tid att genomfoéra.

» I samtliga kastgrenar kan man nyttja kastfaltets
bredd och lata tva lag kasta/stota bredvid
varandra. Nar rotationsteknik anvands bor
avstandet mellan lagen vara sa stort som mojligt
och exempelvis fotbollsmal anvandas for att
stoppa/bromsa upp kastredskap som ar pa vag
at fel hall.

I vissa lopgrenar ar det lampligt att fler dn tva lag tavlar
samtidigt. Dessa grenar — stafettlépning, lagskidskytte
och stadioncross — kan vara lampliga att inleda eller
avsluta tavlingen med.
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En lagtavling pa friidrottsarenan
kraver en hel del funktionérs-
insatser, inte minst innan
tavlingen borjar, da arenan
ska forberedas for tavling.
Férberedelserna bestar bland
annat av att linjera/markera
podngzoner i de grenar dar
sadana anvands och att plocka
fram de redskap som ska
anvandas i de olika grenarna.

Nagon timme innan tavlingen
borjar bor alla funktionarer

fa instruktioner om hur just
deras gren fungerar och vilka
de olika arbetsuppgifterna vid
grenen ar. Grenfunktiondrernas
antal och arbetsuppgifter beskrivs
pa de kommande sidorna i
beskrivningen av de enskilda
grenarna.

Utdver grenfunktionarerna
behovs ett sekretariat som
hanterar protokoll och podng-
rakning. Sekretariatets arbets-
uppgifter ar i korthet att:

1. Se till att sekreterarna
i varje gren har andamals-
enliga protokoll.

2. Samla in ifyllda protokoll
och summera lagresultat
i de enskilda grenarna.

3. Sammanstalla lagresultat
fran de olika grenarna
i en matris, som kan vara
identisk med den som
anvands for Kids’ Athletics,
se sidan 25.

Friidrottsklubben Mangkamparen inbjuder till
Lagtavling for barn pa Bergsvallen

Lordagen den 4 juni
Tavlingen bérjar 10.00 och slutar senast 15.00.

Klasser och grenar

Pojkar och flickor 9-11 &r: 50 m hack, stafett 4x50 eller 7x50m,
hsjdhopp (sax), femsteg, stst med ansats och slungkast med rotation.

Pojkar och flickor 6-8 @r: Sprint-/hackstafett, stavléngdhopp,
stdende stét och lagskidskytte.

Anmadélan

Anmdl ert lag senast den 30 maj. Ange lagnamn, antal personer
i laget och faktureringsadress i anmalan. Lagen kommer att indelas
i pooler dar smé lag (4-6 lagmedlemmar) tavlar mot varandra och

stora lag (7-10 lagmedlemmar) tavlar mot varandra.

Det gér ocksé att anmala enstaka deltagare. Dessa kommer
att lottas in p& lediga platser i de lag som &r anmalda.

Anmélningar skickas fill lagtavling@fkmangkamparen.se.
Anmdlningsavgifter: Litet lag: 300:-, stort lag: 400:-,
enstaka deltagare: 50:-

Regler

Pojkar och flickor tavlar fillsammans pé lika villkor. Alla lagmedlemmar
deltar i samtliga grenar. Undantaget @r stafetten i 9-11-rsklassen dar
lagen bestar av fyra eller sju I5pare.Beskrivningar av samtliga
grenar finns i “Friidrottens tavlingar for barn”.

Kastredskap

I'stét 911 &r anvéinds 2 kgkula. | slungkast 911 &r anvéinds cykeldéck.
I stot 6-8 ér anvéinds 1 kg-medicinboll.

Tidsprogram kommer att publiceras den 31 maj pd
FK Méngkamparens hemsida. Tévlingspassen i respektive
pool kommer att vara ca 2 timmar lénga.

Exempel pa inbjudan

SVENSK FRIIDROTT | TAVLINGAR FOR BARN
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6-8 ér, sma lag
Férsta start 10.00
Prisutdelning 11.30
Lag 1: Bjérnarna

lag 2: IFK lag 1

Lag 3: Ludvigs lag
Lag 4: Raketerna

Llag 5: SIF lag 3

Lag 6: Hastarna

9-11 ér, stora lag
Férsta start 10.00
Prisutdelning 12.30

Lag 12: Johannas lag
Lag 13: Igelkottarna
Llag 14: SIF lag 4

Lag 15: Ménen

Lag 16: Enhérningarna
lag 17: SIF lag 1

6-8 ér, stora lag
Férsta start 12.30
Prisutdelning 14.00
lag 7: IFK lag 3

Lag 8: Heja Lena!

Lag 9: SIF lag 2

Lag 10: Algarna

lag 11: RSK lag 1

9-11 éar, smé lag
Férsta start 12.20
Prisutdelning 14.20

Lag 18: Gorillorna
Llag 19: RSK lag 2
Lag 20: Safari

Lag 21: Expressloket

Lag 22: Getingarna

Llag 23: An

glarna

Lag 24: IFK lag 2
Llag 25: RSK lag 3

6-8 ar 10.00 10.20 10.40 11.00 11.10 12.30 12.50 13.10 13.30 13.40
Sprint-/hackstafett (bortre langsidan) lag 1+2 | lag 3+4 | Lag 5+6 lag 7+8 | Llag 11 Llag 9+10
Stavléngdhopp i potingzoner (grop 1) | Lag 3 lag 5 lag 1 lag 10 | lag7 lag 8
Stavlangdhopp i podngzoner grop 2 lag 4 lag 6 lag 2 lag 11 | lag 9
St&ende stét i poéingzoner lag 5+6 | lag 1+2 | lag 3+4 lag 9 lag 8+10 | lag 7+11
Lagskidskytte lag 1-3 | lag 4-6 lag 7-8 | lag 9-11
9-11 ér 10.00 | 10.20 | 1040 | 11.00 | 11.20 | 11.40 |12.00 |12.20 | 12.30 | 12.40 | 13.00 | 13.20 | 13.40 14.00
50 m hack bana 1+3 lag 16 lag 12 | lag 14 lag 18 lag 24 | lag 22 | lag 20
50 m hack bana 2 + 4 lag 17 lag 13 | lag 15 lag 19 lag 25 | lag 23 | lag 21
Femsteg i ringar + Lag Lag Lag Llag Llag Llag Llag
uthopp (grop 3) 14415 16417 | 12413 20+21 18+19 24+25 | 22+23
Slungkast med rotation | Lag Lag Lag Lag Lag Lag Lag

16+17 | 14+15 12+13 22+23 | 20+21 18+19 24+25
Hojdhopp (sax) matta 1 | lag 12 lag 14 lag 16 lag24 | lag22 | lag20 | lag18
Hojdhopp (sax) matta 2 | Lag 13 lag 15 lag 17 lag 25 | lag23 | lag 21 | lag 19
Stét med ansats i Lag Lag Lag Lag Lag Lag Lag
podngzoner 16417 | 14415 12+13 24425 | 22423 | 20+21 18+19
Stafettlépning Lag Lag Lag

1217 18-21 2225

Exempel pa tidsprogram for lagtdvling pa friidrottsarenan

Programmet visar hur en tavlingsdag kan genomforas med tavling
i bada aldersklasserna och en blandning av sma och stora lag.

SVENSK FRIIDROTT
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Lagnummer Lagnamn

Barnets namn Forsok 1 Forsok 2 Forsok 3 Férssk 4 | Resultat (Summan
av de fre bésta
férseken)

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

Lagresultat, litet lag (summan av de fyra basta individuella resultaten)

Lagresultat, stort lag (summan av de sju bésta individuella resultaten)

Lagnummer Lagnamn

Barnets namn
Mallangdhopp 1p 2p 3p 4p 5p 6p 7p 8p Resultat Bésta
Hajdlangdhopp | 45cm | 55cm | 65cm | 75cm | 85cm | 95cm 1,05 1,15 po(:'mg(‘
Hojdhopp (sax/valfritt hoppsétt) | 75cm 85cm 95cm 1,05 1,15 1,25 1,35 1,45 | hopphsjd)

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

Lagresultat, litet lag (summan av de fyra bésta individuella resultaten)

Lagresultat, stort lag (summan av de sju bésta individuella resultaten)

Exempel pa grenprotokoll fér lagtédvling pa friidrottsarenan
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Tavlingsgrenar

Grenarna inom varje grengrupp ar valda sa att de ger en naturlig progression till den “fardiga” friidrottsgrenen
som introduceras i yngsta ungdomsklassen (12-13 ar):

Tavlingsgrenar 6-8 ar

Lépgrenar

Hoppgrenar

Kastgrenar

30 meter frén olika startpositioner
Sprint-/hackstafett, 3 minuter
Lagskidskytte, 400-600 m

Maéllangdhopp
Langdhoppsstafett
Hsjdlangdhopp
Enbenshoppstafett
Stavlangdhopp i potingzoner

Overhandskast i poangzoner
St&ende stét i podngzoner
St&ende slungkast i poéingzoner

Tavlingsgrenar 9-11 ar

Lopgrenar

Hoppgrenar

Kastgrenar

50 meter frén startblock

50 meter héck frén startblock
Stafettlépning

Stadioncross, 1500-2000 m

Additionslangdhopp

Femsteg i ringar + uthopp i grop
Saxhsjdhopp

Hsjdhopp med valfritt hoppsatt
Stavlangdhopp

Overhandskast med fri ansatslangd i
podngzoner

Stét med ansats i poéingzoner

Slungkast med ansats (rotation)
i poéingzoner
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30 meter fran olika startpositioner

Genomforande. I denna gren springer samtliga lagmed-
lemmar tre lopp vardera dver 30 meter. Arrangbren
valjer en av féljande startpositioner: Magliggande, snab-
ba steg pa stallet, trepunktsstart eller skraddarsittande.
(Samma startposition anvands under hela tavlingsdagen.)

Lagresultat. Sma lag: Summan av de fyra snabbaste 16-
parnas basta tid. Stora lag: Summan av de sju snabbaste
I6parnas basta tid.

Funktiondrer. En starter, en tidtagare per bana och en
sekreterare (som ocksa rapporterar lagresultat till sekre-
tariatet efter genomfoérd gren).

Sprint-/héckstafett, 3 minuter

Genomforande. Varje lag anvander tva banor — en med
och en utan hackar/laga hinder — och ska hinna sa langt
som mojligt under tre minuter. Lopstrackan ar 30 meter
och pa den ena banan finns fyra hinder som ar hogst 30
cm héga och star pa 3-5 meters avstand fran varandra.
Alla barn i laget deltar i stafetten och varje lopare ska
runda en kon bakom laget innan véxlingen sker.

Lagresultat. Laget far 1 poang for varje hack de springer
over i ena riktningen, 1 podng for varje hack de springer
forbi i andra riktningen och 1 podng for varje gang de
passerar rundningskonen.

Funktiondrer. En starter, en tidtagare (som signalerar
nar tre minuter har gatt), en poangraknare/sekreterare
per lag och en person per lag som ar beredd att stélla upp
hackar som valter under loppet.

SVENSK FRIIDROTT
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Lagskidskytte, 400-600 m

Genomforande. Deltagarna springer i par i en bana
som ar 400-600 m lang. Nagonstans pa varvet finns
ett antal bord (ett per lag) dar det star tre koner.
Dessa ska véltas med bollar som kastas fran 2-3
meters avstand.

Varje lag har sex bollar och den foérsta bollen far
kastas nar bada loparna i paret har kommit fram
till skyttestationen. Om nagon av konerna star kvar
nar alla bollar dr kastade far paret springa en kort
straffrunda innan de vaxlar till nasta par. Forst nar
bada I6parna i ett par har natt mallinjen far nasta
par borja springa.

Antalet strackor i stafetten bestams av det lag som
har flest deltagare. Alla barn ska fa springa minst en
stracka.

Lagresultat. Den tid det tar for laget att springa
fran start till mal. Klockan stoppas nar den sista
I6paren i det sista paret nar mallinjen.

Funktiondrer. En starter, en tidtagare, en funktio-
nar per lag som lagger tillbaka bollar/staller upp
koner under loppets gang och en funktionar per lag
som “visar vagen” nar laget ska springa straffrunda.

SVENSK FRIIDROTT
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Mallangdhopp

Genomforande. Barnen hoppar langd med en ansats pa
hogst 10 meter. Uthoppet sker fran en fot framme vid
gropkanten. Ett hopp ar godkant om barnet landar med

bada fotterna i en rockring eller ett cykeldack. I]i
P RO LY

Grenen genomfors som hojdhopp: Barnen far tva forsok -Q

per ldngd och de som “klarar” gar vidare till nasta langd. S

Tavlingen bérjar med rockringen pa 1 meter. Darefter
foljer 1,25 — 1,50 o.s.v.

Lagresultat. Landning i ring som ligger 1 meter fran
gropkanten ger 1 poang, 1,25 ger 2 poang, 1,50 ger 3
poang o.s.v. Nar grenen ar avslutad summeras den hdgsta
uppnadda poangen for de fyra basta hopparna (i sma lag)
respektive sju basta hopparna (i stora lag).

Funktiondrer. En sekreterare, en domare och en krattare
per lag.

Langdhoppsstafett

Genomforande. Barnen hoppar efter en ansats pa hogst
10 meter 6ver ett lagt hinder (banankartong eller liknande).
I gropen markeras podngzoner som ar 25 cm langa. Nasta
hoppare paborjar sin ansats nar foregaende hoppare kliver

ur ringen och trampar med bada fotterna i en rockring/ett ‘i

cykeldack bredvid gropen. Laget gor sa manga hopp de rig ool
hinner gora pa tre minuter. nq ‘.
Lagresultat. Podngsumman fran alla de hopp laget hinner N

gdra inom tidsramen 3 minuter.

Funktionarer. En tidtagare som signalerar start och nar
tiden ar ute, en vaxlingsdomare per lag som signalerar
"klart for nasta hopp” med handupprackning, en domare
per lag som ropar poang vid varje landning i gropen (och
krattar gropen infor ndsta lag) och en sekreterare per
lag som antecknar podngen for varje hopp (och summerar
lagets podng efterat).

SVENSK FRIIDROTT | TAVLINGAR FOR BARN
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Héjdlangdhopp

Genomforande. Efter en ansats pa hogst fem meter gor
barnet ett upphopp pa ett ben, hoppar dver en ribba och
landar i hoppmattan. (En tunnare “gymnastiksalsmatta”
b6r anvandas till denna gren.) Varje barn har tva forsok
per hdjd och de barn som klarar hojden far fortsatta pa

nasta hojd. Inledningshdjd: 45 cm, héjningsintervall 10 cm.

Lagresultat. Summan av de fyra (sma lag) respektive sju
(stora lag) basta individuella resultaten.

Funktiondrer. En sekreterare och en funktionar som
lagger upp ribban mellan hoppen.

Enbenshoppsstafett

Genomforande. 16 rockringar i tva olika farger ldggs
"kant i kant” i en cirkelformad bana, dar barnen forst
gor atta enbenshopp pa den ena foten, darefter atta pa
den andra. Vaxling sker med handklapp och laget hoppar
sa manga varv de hinner pa tre minuter.

Lagresultat. Nar ett barn har hoppat ett helt varv med
ratt fot i ratt ring far laget en poang. (Om nagon missar
en ring eller hoppar med fel fot ger det varvet O poang.)
Lagresultatet ar summan av det antal kompletta varv
laget hinner hoppa pa tre minuter.

Funktionarer. En varvrdknare och en tidtagare per lag.

Stavlangdhopp i poéingzoner

Genomforande. Barnen springer en ansats pa hogst 10
meter, gor en stavisattning i rockring/cykeldack i hopp-
gropen och drar sig sa langt fram de kan med hjalp av
staven. 25 cm langa podngzoner markeras i gropen.
Varje barn far gora fyra hopp. Podng rdknas for den del
av nedslagsmarket som ar ndrmast stavisattningsringen.
Om hopparen missar ringen med staven ger hoppet 0 podng.

Lagresultat. Poangen for varje barns tre badsta hopp
summeras till ett individuellt resultat. Lagresultatet &ar
summan av de fyra basta individuella resultaten (sma lag)
respektive sju basta individuella resultaten (stora lag).

Funktiondrer. En domare som ropar podng vid varje
landning i gropen, en sekreterare och en krattare.

SVENSK FRIIDROTT
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Overhandskast i poéingzoner

Genomfdrande. Grenen genomférs med lampligt avlangt
"spjutliknande” redskap. Kasten sker fran stillastaende
slagldge eller efter impulssteg och varje barn far géra
fyra kast. Nedslagsomradet delas in i poangzoner som ar
2 meter langa (0-2 m = 1 podng, 2-4 m = 2 poang 0.5.v.).

Lagresultat. Podngen for varje barns tre basta kast
summeras till ett individuellt resultat. Lagresultatet ar
summan av de fyra basta individuella resultaten (sma lag)
respektive sju basta individuella resultaten (stora lag).

Funktiondrer. For varje lag behdvs en domare som ropar
poang for varje kast, en sekreterare och en funktionar
som bar tillbaka kastredskapen.

Staende stét i poangzoner

Genomfdrande. Barnen stéter en medicin- eller basket-
boll som véager hogst 1 kg fran stillastaende slaglage med
en arm. (Den andra handen halls under bollen som stod.)
Varje barn har fyra forsok. Nedslagsomradet delas in i
poangzoner som ar 0,5 meter langa.

Lagresultat. Podngen for varje barns tre basta stotar
summeras till ett individuellt resultat. Lagresultatet ar
summan av de fyra basta individuella resultaten (sma lag)
respektive sju basta individuella resultaten (stora lag).

Funktiondrer. For varje lag behovs en domare som ropar
poang for varje stét, en sekreterare och en funktionar
som rullar tillbaka bollarna.

SVENSK FRIIDROTT
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Stdende slungkast i poéingzoner

Genomfdrande. Barnen gor stillastaende slungkast fran
slaglage med kastring, cykeldack, mjuk diskus eller annat
lampligt redskap. Kasten sker fran fotbollsmal eller kast-
bur som kan fanga upp eventuella sneda kast. Varje barn
far gora fyra kast. Nedslagsomradet delas in i poangzoner
som ar 2 meter langa (0-2 m = 1 poang, 2-4 m = 2 podng
0.5.V.).

Lagresultat. Poédngen for varje barns tre basta kast summeras
till ett individuellt resultat. Lagresultatet ar summan av
de fyra basta individuella resultaten (sma lag) respektive
sju basta individuella resultaten (stora lag).

Funktiondrer. For varje lag behovs en funktionar som
6vervakar sakerheten, en domare som ropar poang for
varje kast, en sekreterare och en funktiondr som bar
tillbaka kastredskapen.

SVENSK FRIIDROTT
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50 meter fran startblock

Genomforande. I denna gren springer samtliga lagmed-
lemmar tva lopp vardera dver 50 meter med start fran
startblock.

Lagresultat. Sma lag: Summan av de fyra snabbaste
I6parnas basta tid. Stora lag: Summan av de sju snabbaste
I6parnas basta tid.

Funktiondrer. En starter, en tidtagare per bana och en
sekreterare.

50 meter héck fran startblock

Genomfdrande. I denna gren springer samtliga lagmed-
lemmar tva hacklopp vardera dver 50 meter med start fran
startblock. Loppet gar éver 5 eller 6 hackar som ar 40-60 cm
héga. Anvand nagon av varianterna A, B eller C pa sid 14
for hackhojder och avstand mellan hackarna. Samma hack-
uppstallning anvands for samtliga lag under tavlingsdagen.

Lagresultat. Sma lag: Summan av de fyra snabbaste
I6parnas basta tid. Stora lag: Summan av de sju snabbaste
|6parnas basta tid.

Funktiondrer. En starter, en tidtagare per bana, en
person som staller upp omkullvdlta hackar mellan loppen
och en sekreterare.

Stafettlépning

Genomforande. Stafetten 16ps 6ver 4x50 meter (sma
lag) resp. 7x50 meter (stora lag), dar barnen startar fran
startlinjer var 50:e meter. Inga sarskilda vaxlingszoner
anvands. Vaxling sker med stafettpinne.

Lagresultat. Den tid det tar for laget att springa fran
start till mal.

Funktiondrer. En starter, en tidtagare/sekreterare per
lag och en funktionar per vaxlingsplats som huvudsakli-
gen paminner barnen om att de inte far hindra lopare i
det andra/de andra lagen fore, under eller efter sin egen
vaxling.

SVENSK FRIIDROTT
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Stadioncross, 1500-2000 m

Genomforande. I Stadioncross anvands [6parbana, inner-
plan och omradet utanfér rundbanan. Banan kan innehalla
riktningsfordndringar, kullerbyttor, slalomlépning och olika
typer av hinder (backar, laktare, hoppbaddar, hoppgropar
etc.) och den totala I6pstrackan bér uppga till 1500-2000 m
(exempelvis tre varv pa en 600m-bana eller tva varv pa
en 800m-bana). Banan bér vara sa bred som méjligt, sa
att manga lag kan springa samtidigt.

Additionslangdhopp

Genomfdrande. Barnen hoppar langd fran hoppzon. Fyra
hopp per person och hoppen mats med mattband. Gropen
krattas mellan varje hopp.

Lagresultat. Resultaten for varje barns tre langsta hopp
summeras till ett individuellt resultat. Lagresultatet ar
summan av de fyra basta individuella resultaten (sma lag)
respektive sju basta individuella resultaten (stora lag).

Funktiondrer. For varje lag behovs tva funktiondrer som
mater hoppen, en sekreterare och en krattare.
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Lagresultat. Sma lag: Summan av de fyra snabbaste
I6parnas tider. Stora lag: Summan av de sju snabbaste
[6parnas tider.

Funktiondrer. Manga som hjalps at att markera/bygga
banan samt en starter, en sekreterare/varvraknare per
lag och en tidtagare per lag.
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Femsteg i ringar + uthopp i grop

Genomfdrande. Efter en ansats pa hogst tre meter hoppar
barnen en femstegsrytm (v-v-h-h-v eller h-h-v-v-h) i rock-
ringar med fasta avstand (40 cm mellan hopp pa samma
fot, 60 cm mellan hopp med byte av hoppfot). Olika farger
anvands pa ringarna for att markera vilken fot som ska
sattas i vilken ring. Fyra hopp per person och métning sker
med mattband fran den sista ringen till landningsmarket

i hoppgropen. Ett hopp ar ogiltigt om barnet hoppar med
fotisattningarna i fel ordning eller missar nagon ring.

Lagresultat. Resultaten for varje barns tre langsta hopp
summeras till ett individuellt resultat. Lagresultatet ar
summan av de fyra basta individuella resultaten (sma lag)
respektive sju basta individuella resultaten (stora lag).

Funktiondrer. For varje lag behovs tva funktiondrer som
mater hoppen, en sekreterare (som ocksa kontrollerar att
fotisattningarna sker i ringarna och i ratt ordning) och en
krattare.

Saxhéjdhopp

Genomforande. Tavlingen genomférs i princip som en
traditionell hojdhoppstavling. Varje barn far tva forsok
per hojd. Inledningshdjden ar 75 ¢cm och hdjningsinter-
vallet 10 cm. Vid saxhopp markeras en tio meter lang
ansatshana (rakstracka) i 45 graders vinkel fran ribbans
mitt. Upphoppet ska alltid ske fran en fot.

Lagpoang. Sma lag: Summan av de fyra basta indivi-
duella resultaten. Stora lag: Summan av de sju basta
individuella resultaten.

Funktiondrer. En sekreterare/domare och en funktionar
som lagger upp ribban mellan hoppen.
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Hoéjdhopp med valfritt hoppsatt

Genomfdrande. Tavlingen genomférs i princip som en
traditionell hojdhoppstavling. Varje barn far tva forsok
per hojd. Inledningshodjden ar 75 cm och héjningsinter-
vallet 10 cm. Ansatslépningen sker i bagform och upp-
hoppet ska alltid ske fran en fot.

Lagpoang. Sma lag: Summan av de fyra basta indivi-
duella resultaten. Stora lag: Summan av de sju basta
individuella resultaten.

Funktionarer. En sekreterare/domare och en funktionar
som lagger upp ribban mellan hoppen.
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Stavléngdhopp

Genomfdrande. Barnen springer en ansats pa hogst

10 meter, gor en stavisattning i rockring/cykeldack i
hoppgropen och drar sig sa langt fram de kan med hjalp
av staven. Varje barn far gora fyra hopp. Matning sker
med mattband kortaste vagen fran nedslagsmarket till
stavisattningsringen. Om hopparen missar ringen med
staven dr hoppet ogiltigt.

Lagresultat. Resultaten for varje barns tre langsta hopp
summeras till ett individuellt resultat. Lagresultatet &ar
summan av de fyra basta individuella resultaten (sma lag)
respektive sju basta individuella resultaten (stora lag).

Funktiondrer. For varje lag behovs tva funktionarer som
mater hoppen, en sekreterare och en krattare.

Overhandskast med fri
ansatsléangd i poéngzoner

Genomfdrande. Grenen genomférs med lampligt avlangt
"spjutliknande” redskap. Kasten sker fran slaglage efter

ansatslopning och varje barn far gora fyra kast. Nedslags-
omradet delas in i poangzoner som dr 2 meter langa (0-2 m
=1 poadng, 2-4 m = 2 poang 0.5.v.).

Lagresultat. Poangen for varje barns tre basta kast
summeras till ett individuellt resultat. Lagresultatet ar
summan av de fyra basta individuella resultaten (sma lag)
respektive sju basta individuella resultaten (stora lag).

Funktiondrer. For varje lag behévs en domare som ropar
poang for varje kast, en sekreterare och en funktionar
som bar tillbaka kastredskapen.
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Stot med ansats i poéingzoner

Genomfdrande. Barnen stoter med en medicinboll (med
en stot- och en stodhand) eller kula som vager 1,5-2 kg.
Ansatsens langd far vara hogst 2 meter (motsvarande ut-
rymmet i en kulring). Steg-, glid- eller rotationsansats kan
anvandas. Varje barn har fyra forsok. Nedslagsomradet
delas in i poangzoner som ar 0,5 meter langa.

Lagresultat. Poangen for varje barns tre basta stétar

summeras till ett individuellt resultat. Lagresultatet &ar
summan av de fyra basta individuella resultaten (sma lag)
respektive sju basta individuella resultaten (stora lag).

Funktiondrer. For varje lag behovs en funktionar som
overvakar sdkerheten, en domare som ropar poang for
varje stot, en sekreterare och en funktionar som rullar
tillbaka kulorna/bollarna.

Slungkast med ansats (rotation)
i poéingzoner

Genomforande. Barnen gor slungkast efter rotation med
cykeldack, gummidiskus eller annat lampligt redskap.
Kasten sker fran fotbollsmal eller kastbur som kan fanga
upp eventuella sneda kast. Varje barn far gora fyra kast.
Nedslagsomradet delas in i poangzoner som ar 2 meter
langa (0-2 m =1 podng, 2-4 m = 2 podng 0.5.v.).

Lagresultat. Poangen for varje barns tre basta kast

summeras till ett individuellt resultat. Lagresultatet &ar
summan av de fyra basta individuella resultaten (sma lag)
respektive sju basta individuella resultaten (stora lag).

Funktiondrer. For varje lag behovs en funktionar som
overvakar sdkerheten, en domare som ropar poang for
varje kast, en sekreterare och en funktiondr som bar
tillbaka kastredskapen.
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LANDSVAG,
TERRANG OCH

HINDERBANA

Vid I6pning utanfor friidrottsarenan kan 600-2500 m
vara en lamplig lopstracka for barn. Lopp kan genom-
foras bade individuellt och i stafettform, exempelvis

i lag med 4-6 barn som springer varsin stracka pa
1-1,5 km eller som parstafett dar tva barn springer
varannan stracka over exempelvis 8x400 m.

Terrdnglopp kan springas pa olika underlag, och dven
innehalla moment dar barnen far hoppa, krypa, slapa,
klattra, ala m.m. forbi olika typer av hinder. Hindren
kan vara antingen uppbyggda eller naturliga (stenar,

tradstammar, diken m.m.)
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Loppen kan gadrna ramas in med en gemensam upp-
varmning (ett varv i lugnt tempo pa den bana dar

tavlingen gar, sa att barnen lar sig kanna igen den)
och gemensam nedjogg for alla som har varit med.

Lopning utanfor friidrottsarenan genomfors ofta som
en isolerad gren. Det behover inte vara sa! Den yta
som finns intill start och mal kan exempelvis anvandas
for en Kids’ Athletics-tavling eller enklare tavlingar

i sprint/hack och kast om sakerheten kan garanteras.
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Kallor

Policydokument

Riksidrottsférbundets anvisningar fér barn- och ungdomsidrott:
https://www.rf.se/contentassets/2411db76¢38044bd86165¢39db8925e1/anvisningar-for-barn--och-ungdomsidrott.pdf

Unicefs handbok “Barnkonventionen och féreningsidrotten”:
https://unicef-porthos-production.s3.amazonaws.com/slutversion_idrottshandboken_3a_upplagan.pdf

Norsk Friidretts handbok “Friidrett for barn og ungdom?”:
https://www.friidrett.no/globalassets/barn-og-ungdom/handboken/handbok_barn_og_ungdom.pdf

”Local and Regional Under 11 Competition Framework” fran Scottish Athletics:

https://www.scottishathletics.org.uk/wp-content/uploads/2019/02/scottishathletics-Local-and-Regional-Under-11-
Competition-Framework-Jan-2019.pdf

Domarens agerande i Easy Basket, intervju med Kristian Zahr (video):
https://friidrottskanalen.solidtango.com/video/det-ar-okej-att-tanja-lite-pa-reglerna

Forskning om barn, idrott och tévling

I Coach Kids — “Innovative Education & Training for a Specialist Children & Youth Coaching Workforce”:
https://www.icoachkids.eu/_assets/files/icoachkids-literature-review-web-version-final-dec-2017.pdf

I Coach Kids — ”The European Coaching Children Curriculum”:
https://www.icoachkids.eu/_assets/files/articles-blogs-news/ick-european-coaching-children-curriculum-final-web.pdf

Rérelseldra och affordanser, foreldsning med Anders Henriksson (video):
https://www.youtube.com/watch?v=u6 WZH777Nko

Tavlingsformen Kids’ Athletics

Har finns nedladdningsbara pdf-filer (“IAAF Kids’ Athletics — A practical guide’) som beskriver tavlingsformen
Kids’ Athletics pa engelska, franska, spanska och ryska:

https://www.iaaf.org/about-iaaf/documents/schoolyouth

Tavlingsformen UBS Kids Cup Team
Hér finns regler och beskrivningar av grenarna inom UBS Kids Cup Team:
Pa tyska: https://www.ubs-kidscup.ch/team/files/UBS_Kids_Cup_Team/2017_2018/Reglement/Reglement_DE.pdf
Pa franska: https://www.ubs-kidscup.ch/team/files/UBS_Kids_Cup_Team/2018_2019/Reglement/R%C3%A8glement_FR.pdf

Tavlingsformen Kinderleichtathletik

Beskrivning av tavlingssystemet Kinderleichtathletik (pa tyska):
http://philippka.leichtathletik.de/WettkampfsystemKinderleichtathletik/

Hela grenprogrammet i Kinderleichtathletik i pdf- och videoformat (pa tyska):
https://www.leichtathletik.de/jugend/kinderleichtathletik/alle-disziplinen-im-video/
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Friidrottens tavlingar for barn ar framtagen for dig som onskar 2 v
arrangera tavlingar for barn i aldrarna 6-11 ar. Svensk Friidrott
vill inspirera till olika satt att tavla i friidrott som barn.

Tavlingsverksamhet for barn ska ge mdjligheter att
tavla mangsidigt, flexibelt och i trygga miljoer.
I Friidrottens tavlingar for barn finns ett antal tavlingsformer presenterade

som visar exempel pa hur barn kan tavla individuellt, i lag, pa fullt utrustade
arenor men ocksa pa enklare anlaggningar eller underlag. -

For deltagare 6-11 ar hehdver inte varje tdvling se likadan ut.

Svensk Friidrott vill att annu fler barn ska kanna sig valkomna till friidrotten.
Var forhoppning ar att fler foreningar ska vilja arrangera friidrottstavlingar
och att avgiften for att tavla som barn sdnks. Blir det fler, olika tavlings-
arrangorer bor ocksa det geografiska avstandet till tavlingarna minskas.

Vi hoppas inspirera till kortare tavlingspass dar aktiviteten
maximeras och vantetiden minimeras.

For barn ska idrottsgladjen sta i centrum.

Nw-—_#
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