Tavlingsform:

Nar man kommer till arenan far varje deltagare ett eget startkort, som man sedan tar med sig under
kvéllen och lamnar till sekreteraren vid varje gren. Varje deltagare valjer sjalv ndr — och hur manga
ganger — man vill gora respektive gren. Nar man kommer till en gren lamnar man ifran sig sitt startkort
till sekreteraren och stéller sig sist i kon. Nar man vill ga vidare till ndsta gren tar man med sig sitt
startkort.

Pa 600 m (start bortre langsidan) kommer vi att starta 3-5 personer i varje heat.

Lopgrenarna kommer genomféras i heat om 3-5 personer med manuell tidtagning (tillgang pa
héackar styr). Startkort Ilamnas in vid malgangen dar startordning bestams.

I héjd har vi olika starttider beroende pa vilken/vilka héjder man vill hoppa pa.

| kula valjer varje deltagare sjalv vilken vikt pa redskapet man vill anvanda. Det finns kulor som
vager 2 kg, 3 kg och 4 kg. Vikt pa diskus ar 0,6-1,0 kg och pa spjut 0,4-0,6 kg.

Funktiondrer:

Lopgrenar:

Olika hacklopp inleder, "riktiga" hackar pa 80m och 60m och aluminiumhéckar pa 40 och 50m. De
startplatserna markeras innan dr markerade och sekreterare. Fér 80/60m finns markeringar for hackar,
ej for 50/40m.

Genomfors i heat om 3-5 deltager utifran hur manga tidtagare som finns, samt hur mycket hackar vi far
till, banor narmast laktaren nyttjas.

Inlamning av startkort till sekreterare vid malgangen varifran startordning bestams (deltagarna jogggar
mao fran mal upp till starten). Strava efter att fa jamnariga i samma heat.

Starten for 600m gors vid 200m starten (kurvan bortanfor héjdhoppet). Finns klocka sa gér nagon
klockringning vid passage ut pa sista varvet.

Tid anges med tiondelar i protokoll.

1 st sekreterare, 3-5 st tidtagaere och 1 st starter.

Hoppgrenar:

Hojdhoppning sker pa angivna hojder. Hojningar inom intervallet gérs med 3cm.
For godkant hopp skall upphopp goras pa en fot.

1 st sekreterare, 2st ribbuppldggare

Langdhoppning sker i bada langdsgroparna. | langd1 (narmast start korta |6pningar) genomfors tresteg
och langdhopp, fran hoppzon och hoppen mats med mattband. | 1angd2 sker ingen matning, men
langdmarkeringar satts upp.

Innan tresteg paborjas gors en snabb genomgang hur det gar till.

Langd1 - 1 st sekreterare, 2 st matare, 1-2 krattare

Langd2 - de aktiva krattar sjalva



Kastgrenar:
Spjut och boll kastas pa innerplanen. Kastomrade markeras med koner. OBS viktigt att se till att de
aktiva INTE genar 6ver grasplanen.

Inleder med spjut och fortsatter med boll.

Hamtning kan géras med funktionar eller sa kan det géras av de aktiva efter att tex 3 spjut kastats, de
som skall kasta hamtar.

1 st sekreterare, 2 st métare, (1 st tillbakabéarare)

Kula genomfors med valfria vikter. Min vikt 2 kg.

For godkand stot galler att stot gors over axeln (ej kast)

Ratt vikter ar 2 kg PF9-11+F12+F13, 3 kg P12/13+F14/15,

Hamtning kan goras med funktionar eller sa kan det goras av de aktiva efter att tex 3-4 stotar
genomforts, de som skall stota hamtar.

1 st sekreterare, 2 st métare, (1 st tillbakabéarare)

Innan diskus pabdrjas gors en kort genomgang av hur det gar till.
Observera sidkerheten kring diskuskastning. Genomfors i de &ldra dldersgrupperna (fran 11/12 ar).
1 st sekreterare, 2 st métare, (1 st tillbakabéarare)



