Langdhopp

MATERIAL

Plankor 2 st, ”Overtrampspasta”+spatel, Pulver till hoppzon,

Mattband, Kratta/Krattor, Vindmatare, (Resultattavla)

REGLER

Hoppordning

Sker enligt protokoll. Om 6nskemal finns kan enstaka andring géras ex om en deltagare tavlar i flera grenar
samtidigt. Viktigt att upproparen och protokollféraren synkroniserar sina listor innan tavlingen borjar.

Om en deltagare missar sin turordning (ex pga tavling i annan gren samtidigt) far hopparen gora sitt hopp sist i
samma omgang. Har en ny omgang inletts har deltagaren forbrukat sitt hopp den omgangen (ar det fa
deltagare kan forstas undantas gora da hopparen kanske riskerar missa tva omgangar annars). Var flexibel!

Mdtning

Aldersgrupper upp tom 13 ar anviander hoppzon. Matning sker fran avstamp, diagonalt mot bakre nedslag dvs
faktisk hopplangd.

Avstamp fére hoppzon = méatning gors fran bakre vita strecket i hoppzonen.

Overtramp = Avstamp 6ver plankans frimre kant. Landning fore hoppgrop innebar ocksa évertramp

| dldersgrupper from 14 ar sker méatning enbart fran plankans framre kant. Kortaste avstand galler mellan
avstamp och nedslag (dvs sneda hopp mats fran narmaste hoger/vanster kant)

Vid tveksamhet; ”Battre fria an falla”
Finalhopp

| Laxaspelen tillampas 4 hopp i dldersklasserna upp tom 11 ar. | 6vrigt géller normala regler med 3 kvalhopp + 3
finalhopp for de 8 basta. Om nagon av de 8 finalisterna stryker sig ersatts inte denna av nagon ny.

Samma hoppordning géller som i kvalet om inte deltagarna sarskilt dnskar nagot annat.

Funktionarer

For grenen behdvs minst 5 st funktiondrer men 7-8 ar att rekommendera

Maximalt (8-9 st) Minimalt (5 st)

Uppropare (inkl vindmatningsprotokoll) Uppropare / Vindmatning
Vindmatare

Matning avstamp Matning avstamp / ev Flaggning
Matning nedslag Matning nedslag /ev extra krattning
Flaggare for giltigt/ogiltigt hopp

Protokollférare (domare) / ”Rod kon” Protokollférare / ”Réd kon” /

Resultattavla / ev Flaggning
Resultattavla
Krattare 1, Krattare 2 Krattare 1

Den som mater avstamp bor ha minimalt antal uppgifter, speciellt vid hoppzon da fokus maste hallas pa
Overtramp / avtrampsmarket.

Resultatforare bor (speciellt i de yngre klasserna) halla koll pa att ratt startnr hoppar.

| dldre aldersgrupper ar det bra med 2 st som krattar da nedslagen blir mycket djupare.



Matning. (hoppzon)

Maétning. (planka)
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Mitning ska ske kortaste vigen mellan
upphoppet och nedslaget. om upphoppet
sker fore hoppzonen ska métning ske
vinkelritt emot den bakre kanten av
hoppzonen.

Maitning gor vinkelrat emot plankan
framkant ifran den nedslagspunkt som &r
nirmast plankan. om nedslaget &r sadant att
inte det gar att méta vinkelrdt emot plankans
framkant ska framkanten forlingas 1 sidled
sa att vinkelrdt mitning mojliggors.



Tresteg
| princip samma regelverk som langdhopp.

Ovrigt;

e Ett korrekt tresteg bestar av ett 1-benshopp foljt av ett "steg" och avslutat av ett "langdhopp". Det
innebar alltsa fotisdttningsmonstret ar vanster-vanster-hoger-landa eller hoger-hoger-vanster-landa.

e Ett hopp ar ogiltigt om man inte landar i gropen efter det tredje steget.

e Plankan ligger for elithoppare normalt 13 m (mé&n) resp 11 m (kvinnor) fran gropen. F6r ungdomar
placeras plankan forstas narmare, vanligtvis 9 m. | annat fall far hoppzon “tejpas” pa 6nskad meter-
avstand (ex 8 m)



Ho6jdhopp
MATNING

Mitning av hopphdjd gors
vinkelrit ifran ribbans
overkant tll marken med
mitsticka eller mattband.
Miming sker vid varje
dndring av hojd pa ribbans
ldgsta punkt (mitten).

REGLER

Forutom rivning av sjalva ribban underkanns ett hopp nar:

- benet rér madrassen
- hojdhopparen I6per bakom en tankt “linje” langs med ribban och stéllningen
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Underkénda forsk i hajd (x)
a) benet beror madrassen
b) hopparen idper bakom linjen
som bildas av ribban och
stiillningen

Antalet hopp och inledningshéjd:

1. En tavlande har ratt till tre forsok pa varje hojd. Dock faller den tavlande bort ur tavlingen efter tre
misslyckade hopp efter varandra (dvs om hopp sker pa olika héjder).

2. Innan tavlingen inleds anmaler hopparna at domarna sin ingangshojd, som de sjalva far valja.
Hojningsserierna bestams pa férhand enligt PM.

3. Om en hoppare vill kan hen sta éver hopphojder. Detta bér meddelas i god tid innan hen &r i tur att hoppa.

Oavgjord tavling:

1. Den tavlande som har minst antal hopp pa den hojd, dar oavgjort resultat uppstod, placerar sig hogst.
2. Om flera tavlande klarat resultathdjden i samma hoppomgang, vinner den som under hela tavlingen har
minst antal misslyckade hopp = rivningar.

| protokollet antecknas ett godkdnt hopp med O, ett misslyckat hopp med X och ett streck ”-” betyder
“hoppade inte”. Exempel pa protokollsanteckningar i héjdhopp / stavhopp:

NAMN FOREN 110 115 120 125 130 Misslyckade RESULTAT PLAC
forsok tot.

Marie Yrvader NIF (0] (o) X0 XXX 1 120 4

Anna Modig JIK 0 0 0 0 XXX 0 125 1

Ida Havsudde IF Sport 0 0 0 (0] XXX 0 125 1

Camilla Flink Nyatorp ) 0 0 X2 XX 0 120 3

Vid osdkerhet med placeringar ta hjalp av sekretariatet for kontroll



Stavhopp

FUNKTIONARER
For grenen behdvs minst 3 st funktiondrer men 4-5 st ar att rekommendera

Roller: (kan kombineras)

Grenledare: Overgripande ansvar och kan ocksa agera domare

Uppropare: Ropar upp deltagarna innan varje hopp och vem som star pa tur.

Protokollférare: Noterar resultat per héjd samt angivet avstand. Haller ett extra 6ga pa att ratt kastare
(nummerlapp) star pa ansatsbanan.

Ribbuppséattare & Avstandsjusterare (2 st). Justerar stallningen utifran hopparens angivna varde samt
aterstéller ribban vid rivning.

GENERELLT

Stavhoppsstallningarnas avstand kan justeras i ansatsbanans riktning max. 80 cm framat. Avstandet
réknas fran den s.k. nollinjen, som gar vid 6vre linjen av stavladans bakre védgg. Se bild!

Den tavlande bor fore sitt forsok anmala 6nskat avstand at domaren. Det avstand den tavlande
anmaler antecknas i protokollet.

| stavhopp far en tavlande inte anvdnda en annan tavlandes stav utan dennas lov. Det rekommenderas
dock att arrangorerna har minst en stav som star till samtliga tavlandes forfogande.

Om staven brister under hoppet far den tavlande ett nytt forsok.

Stéllningarnas och nollinjens
placering.

Observera att nollinjen inte
flvttas da stillningarna flyttas
och att den inte nddvindigtvis
dr 1 linje med ribban.

UNDERKANT HOPP NAR,;

Rivning

Om den tavlande avbryter ansatsen men berér marken/nedslagsbadden bortom linjen (nollinjen) som
utmarker stavlddans 6vre kant. (OBS! Staven far inte heller beréra marken/nedslagsbadden bortom
denna linje, dock ok om den &r i luften)

Tidsregeln overskrids



Kastgrenar

KAST GENERELLT

1. | samtliga kastgrenar, utom i slaggkastning, sker kastet med en hand.

2. Enbart i slaggkastning far den tavlande under kastet anvanda handskar.

3. I slagg- och diskuskastning bor samtliga tavlingskast utan undantag utforas i avsedd skyddsbur.

4. Kastredskapen bor alltid baras tillbaka till kastplatsen — inte kastas.

5. | ett godkéant kast ska kastredskapet landa innanfor sektorgranserna, (géller i slaggkastning slaggans
huvud och i spjutkastning spjutspetsen). Den tavlande skall avlagsna sig fran kastringen bakom de vita
linjerna. Funktionar har dock ratt att l1ata bli att underkdnna en tavlande som i misstag stiger ut framfor de
vita linjerna. Harvid hor det till funktionarens skyldighet att instruera den tavlande infor foljande kast.

6. | alla kastgrenar rekommenderar man att det ocksa gors kontrollerade uppvarmningskast under ledning
av en funktionar som fungerar som kastdomare. Detta ar absolut viktigt med tanke pa sdkerheten
eftersom riskfaktorerna under uppvarmningskasten ar storre dn under sjalva tavlingen.

Nedslag madste ske innanfér linje, nedslag pd linje godkéinns inte
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| kastgrenarna far den tavlande anvénda egna kastredskap. Dessa skall innan tavlingen inleds inlamnas till
arrangorerna for invagning. Andra tavlande far ocksa anvanda dessa godkanda kastredskap (om godkadnns
av agaren). | en tavling bor arrangoren tillhandahalla minst tva kastredskap som uppfyller reglerna.



Spjut

MATNING

Spjutet maste landa inom kastsektorn och innanfér linjerna. En landning pa linjen ar alltsa ogiltigt kast.

Mitming ska ske sa art mattbandet

__________ striicks genom dvertrampslinjens
@ e - geometriska mittpunkt som ér
utmidirke pa ansatsbanan.
Mitpunkter dr nedslagsmiirket efter
spjutets spets nérmast stopplinjen
och stopplinjens bakkant.

Gor avldsningen vid
kastbazens innerkant!

OGILTIGT KAST
- Om tavlande vidror den vita stopplinjen eller stiger 6ver den
- Om tavlande under pagaende kast gar ut fran ansatsbanan (kastet raknas som pagaende till och med
spjutet har landat).
- Om spjutet hamnar utanfor kastsektorns granser

FUNKTIONARER
For grenen behovs minst 6 st funktiondrer men 7-8 st dr att rekommendera (speciellt vid langre kast)

Exempel:

- Grenledare (1 st). Overgripande ansvar och kan ocks& agera domare vid évertrampslinjen

- Uppropare (1 st). Ropar upp deltagarna innan varje kast och vem som star pa tur.

- Protokollférare (1 st) Noterar uppmatt langd. Haller ett extra 6ga pa att ratt kastare (nummerlapp) star
pa ansatsbanan.

- Ansvarig for bedémning av nedslag i kastsektorn (1-2 st).

- Matare (2 st). Mataren i kastsektorn satter nollan vid spjutets nedslag, matare pa ansatsbanan haller
mattbandet genom mittpunkten pa ansatsbanan)

- Redskapshamtare (1-2 st)



Diskus/Slagga/Kula

MATNING GENERELLT

Mitning ska ske s att mattbandet stréick genom ringen muttpunkt. Mitpunkter ar
den punkt 1 nedslagsmirket som #r ndrmast ringen och avldsning gor vid
innerkanten av ytterringen. (nedslagsmirket man miter ifran 1 sligga &r klotets
mirke.)

Kom ihag att avldsningen gors
vid stodbalkens inre kant!

— —

taner “I”."””'”“.m-r“”.l.""llurlnll||1r1||||IrIrI|1|TI|||'||I'

\ - rrh . o
——
TT——

Stoten underkdnns om den tavlande efter att ha stigit in i ringen och paborjat sin stot beror 6vre delen av
jarnkanten eller stoppbalken, eller marken utanfér ringen eller tappar kulan under stéten.

Matningen sker fran ndrmaste nedslagsmarke till inre kanten av stoppbalken med en centimeters noggrannhet
(avrundning nerat).



KULA

OGILTIG STOT
- om tidsregeln inte foljs
- inte startat stillastaende
- inte st6tt med en hand
- inte hallit kulan invid halsen
- kulan landat utanfor kastsektorn (ej heller pa linjen)
- den aktive lamnat kulringen innan kulan landat
- inte lamnar kulringen bakom mittlinjen

Exempel pa felaktig stot
Exempel pa nar kulan inte ar invid halsen. | ungdomstavlingar ar det dock viktigt att ha den larande rollen. Ex.
att godkénna en nagot felaktig stot men ha en extra funktionar som tar upp felet med den aktive till nasta stot

Exempel pd overtramp
Foten far inte beréra éverkanten pa
stoppbradan

Inte heller ovansidan pa ringkanterna
far berdras

» Forsta markkontakten utanfér ringen
skall géras pa rétt sida om linjen
som markerar halva kulringen
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MATNING
Nollan pa mattbandet satts vid nedslaget ndrmast mot kulringen.
Avldsning av langd vid stédbalkens inre kant

Kom 1hag att avldsningen gors

vid stédbalkens inre kant! >
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FUNKTIONARER
For grenen behovs minst 5 st funktiondarer men 6-7 st ar att rekommendera

Roller: (kan kombineras)

- Grenledare: Overgripande ansvar och kan ocksa agera domare vid évertrampslinjen

- Uppropare: Ropar upp deltagarna innan varje stot och vem som star pa tur.

- Protokollférare: Noterar uppmatt langd. Haller ett extra 6ga pa att ratt kastare (nummerlapp) star pa
ansatsbanan.

- Matare (2 st). Mataren i kastsektorn satter nollan vid kulans framkant, matare i kulringen haller
mattbandet genom mittpunkten)

- Kulhdmtare



