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Forord

Intresset for att borja med friidrott ar mycket stort bland svenska barn
och ungdomar, men det blir farre och farre som fortsatter med friidrott
fill junior- och senioréldern. Vad kan det bero pd2 Och vad kan vi som
gillar friidrott gora fér aft dndra pé dete

Matbarheten ar en av friidrottens styrkor, men ocks& en av
svagheterna. Vi kan vdardera véra egna prestationer gentemot andra
och i ljuset av vad vi sjdlva har gjort tidigare. Vi kan ocksé strava efter
att slé rekord, alltifrén personliga rekord till varldsrekord. Vi bér dock
vara medvetna om att alla inte vill bli bedémda av klocka och
méttband hela tiden, och aft manga ser matbarheten som ett bevis pa
hur mycket sdmre &n kompisen man &r.

Aktuell forskning visar att sjdlvupplevd kompetens Gr mycket viktigt for
ungdomar. For att tillmétesgd detta behov ar det viktigt att vi utformar
friidrotten, bade i traning och i tavling, s& aft alla ungdomar far
chansen att kdnna sig duktiga. Idag finns troligen fler ungdomar som
idrottar for att bli bdttre én for att bli bdst.

Traditionella friidrottstavlingar for barn och ungdomar stimulerar alltid
de tidigt utvecklade. Det ar de som lyckas, de som vinner priser, de
som gér till finaler och far tévla mycket medan kompisarna fér titta pd.

For att behé&lla barns och ungdomars intresse for att tavla i friidrott &r
det viktigt att tavlingsutbudet ar varierat och att man far méta nya
tavlingsformer genom d&ren. Denna handbok ger férhoppningsvis oss i
svensk friidrott nya idéer och battre foérutsdttningar att skapa en
tavlingsverksamhet dar fler f&r mojligheten att kénna sig duktiga och
motiverade att stanna kvar i friidrotten genom barn- och ungdomsaren.

Samtal och reflektion

o Finns det barn/ungdomar i er tréningsgrupp som inte vill tavla?
Vad kan det bero p&?

o Maste alla vilja bli bast eller ens ha ett mal med traningen?



Tranarnas viktiga roll

Tranarna ar de som kommer ndrmast de aktiva och dérmed de som har
storst mojlighet att péverka hur barn och ungdomar ser pa att tavla.

Att vara med pd tavlingar bér kunna vara en héjdpunkt for alla som
tranar friidrott, men kanske av olika anledningar. Ménga barn och
ungdomar  uppskattar  sjglva  tavlingsmomentet, kampen  och
konkurrensen, andra uppskattar att jGmféra sina egna resultat med vad
man presterat tidigare, medan det fér en del kan vara kul aft &ka p&
tavling framst for aft Svernatta och hitta p& roliga saker med
kompisarna eller traffa friidrottare frén andra klubbar. Det blir darfor
viktigt for tranarna att utifrdn klubbens tavlingspolicy skapa en
sammanhdlining i tréningsgruppen som gér att alla, och inte bara de
tidigt utvecklade eller prestationsinriktade, vill vara med pé tavlingarna.

Om trénare och andra ledare endast uppmuntrar dem som placerar sig
bast, men glémmer &vrigas prestationer, kommer det med automatik
leda till att barnen upplever att det endast ér guldmedaljer som raknas.
Det &r en intressant utmaning for trénaren att f& barn och ungdomar att
j@mféra sina resultat med sig sjélva, och inte i férsta hand med andra.

| sjglva tavlingssituationen bér trénarna uppmuntra framgéng, men
framfér allt framsteg. “Idag klarade du sju hdckar med tre steg, det har
du aldrig gjort férutl” “Idag persade du med fem centimeter, bra gjort!”
Det tekniska utfdrandet kan ocksé std i fokus vid trénarens positiva
kontakt med den aktive.

Tranarna bér planera tavlingssésongen tillsammans med de aktiva.
Under en s@song bér tréningsgruppen planera in att delta i bade tydligt
resultatinriktade och mer lekfulla tavlingar.

Samtal och reflektion
e Hur agerar du sjdlv som ledare/tranare under en tavling?

e Hur kan ni géra for att motivera alla i franingsgruppen att vara
med och t&vla?



Klubbarnas viktiga roll

Klubben har en viktig uppgift nar det galler att f& de aktiva till aft
fortsatta med friidrott. Klubben kan efter basta formaga:

e Skapa ett roligt och varierande tavlingsutbud pé klubbnivé.
e Skapa samarbete med nérliggande klubbar.

e Bidra till en stark laganda och sammanhaéllning i klubben, t ex
genom att lyfta fram och satsa pé lagtavlingar och stafetter som
en central del av tavlingsverksamheten.

e Hitta egna alternativa metoder fér redskap, tréning och tavling.

Tévlingspolicy

For att skapa samsyn mellan styrelse, ledare och aktiva i klubben och
for att vara tydlig gentemot ungdomar och féraldrar kan det vara bra
att enas om en tavlingspolicy for klubben, med exempelvis féljande
innehall:

o Vilken #p av taviingar bér man satsa pd i olika éldrar?
e Hur ofta bér barn/ungdomar i olika &ldrar tavla?

e Hur mdnga grenar bér aktiva i olika aldrar delta i pé en
tavlingsdag?

o Hur léngt hemifrén ar det rimligt att tavla i olika aldrar?
e Vilka tavlingar ska vi arrangera?
o Vilka tavlingar ska vi delta i2

o Vilka tavlingar ska vi resa tillsammans till2
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Foraldrakontakt

En viktig roll for klubben &r ocksa att informera de aktivas féraldrar om
vad man har fér mélsattningar med tavlingsverksamheten. Lika ofta som
tranare och andra ledare sander signaler om vad de tycker ar viktigt,
sander foraldrar ocks& signaler som pdéverkar vad barn och ungdomar
kénner for tavlandet. Klubbarna har en god majlighet att bidra till
avdramatisering av vikten att vinna genom féraldraméten, policys m.m.

Samtal och reflektion

e Har er klubb n&gon tavlingspolicy2 Hur far tranare/foraldrar/
aktiva reda pé vad som galler om man vill tavla?




Distriktens viktiga roll

Distrikten har en nyckelroll nér det galler att skapa ett bra tavlings-
program for barn och ungdomar.

De som ansvarar for distriktets tavlings- och ungdomsverksamhet bér
fa stod och forutsatiningar att driva dessa fragor s att de kan:

o Seill att det finns ett andamalsenligt tavlingsutbud dér alla
barn och ungdomar ges méjlighet att tavla utifran sin personliga
ambitionsniva

e Inféra och/eller utveckla lagtavlingsformer fér barn och ungdomar
i alla &ldrar, bade inomhus och utomhus

e Stimulera s& manga klubbar som méjligt att arrangera tavlingar
p& de anléggningar som finns att tillgé

Tavlingsarrangoérernas viktiga roll

Tavlingsarrangdrerna for landets storre etablerade ungdomstavlingar
har, som forebild, ett viktigt ansvar fér ett bra tavlingsutbud fér barn
och ungdomar. Hér &r nagra utvecklingsomréden:

e lagga tidsprogram med lagom léng tid mellan grenarna
e lagga tidsprogram i block for olika tavlingsklasser

e Llata de yngsta éldersklasserna “sté pa tillvaxt” for att ha
négot att se fram emot

e Satsa pé kringarrangemang som gér tavlingen till négot mer
an det som sker p& arenan



Lagtévlingar - en utmaning

Lagtavlingar @r ett viktigt inslag i ett bra tavlingsutbud fér barn och
ungdomar. Vi bér i svensk friidrott skapa ett kontinuerligt utbud av
lagtéavlingar fér barn och ungdomar i alla éldrar som &r anpassade till
élders- och mognadsniva. P& sikt bdr det vara en sjalvklarhet for
friidrottsklubbarna att anmdla lag till “friidrottens seriesystem”, precis
som det ar i lagidrotterna.

Distrikten har naturligtvis en nyckelroll nar det géller att planera och
skapa status i lagtavlingarna. Tre tavlingsomgdngar p& véren och tva
pé hosten kan vara en lagom storlek och omfattning.

Lagtavlingar for &ldersklasserna 10-15 ar ar de viktigaste for distrikten
att satsa pd. | de dldre klasserna kan varens tavlingar eventuellt
anvandas som uttagning till finaltévlingar som samordnas med négra
distrikt i nGromrédet.

Klubbarnas roll ar lika viktig. Det ér dessa som varje &r anmdler sina
lag till distriktens tavlingar och sjalva anordnar lagtavlingar fér sina
yngre medlemmar, internt i klubben eller i form av klubbmatcher.

Principer for lagtavlingar

Foljande bér pragla en bra lagtavling i friidrott:

e Alla som &r med och tranar platsar och fér vara med i laget
e Alla deltagare kan bidra till lagets resultat

e Alla deltagare fér vara med i de grenar de sjélva vill

e Alla deltagare fér uppmuntran och positivt bemétande
frédn medtavlare, ledare och funktiondrer

o Tavlingen ar kompakt och intensiv utan lénga pauser
mellan grenar



Podngrdkning
En lagtavling kan bli extra spannande med en genomtankt
podngrakning. Har ar n&gra exempel p& hur man kan géra:

e Placeringspodng

e Resultatpodng (med hjalp av mangkampstabeller)

e lagets podng kan utgdras av snittresultatet for alla deltagare

e Bonuspodng kan delas ut till t ex aktiva som slar personligt
rekord, aktiva som deltar i manga grenar, lag med ménga
deltagare efc.

Idébank

P& Svenska Friidrottsférbundets hemsida finns exempel p& genomférda
lagtavlingar fér barn och ungdomar:

www_friidrott.se/ungdom/tavling/idebank.asp

Samtal och reflektion

e Har er traningsgrupp/klubb deltagit i négon lagtavling?
Vad tyckte de aktiva om att tavla i lag?



Tavlingsnivaer och
huvudsakliga tavlingsformer

79 ar
Huvudsaklig téviingsniva:
Inom klubben/tréningsgruppen

Huvudsakliga téviingsformer:
Vinter:
Vér/host:
Sommarlov: Liten eller ingen
tavlingsverksamhet

10-11 ar

Huvudsaklig tiviingsniva:

Lagtavlingar inom klubben
Lagtavlingar inom klubben

Inom klubben eller utbyte med klubbar
i nGromrédet
Huvudsakliga téviingsformer:
Vinter: Lagtavlingar mot grannklubbar
Vér/hést:  Lagtavlingar alt serietdvlingar
inom distriktet
Sommarlov: Individuella tévlingar
inom distriktet
Madsterskapstaviing:
Klubbmasterskap

12 ar
Huvudsaklig taviingsniva:
Inom distriktet

Huvudsakliga tévlingsformer:

Vinter: Lagtavlingar alt individuella
tavlingar inom distriktet
Vér/hdst:  Lagtavlingar alt serietavlingar

inom distriktet
Sommarlov: Individuella tévlingar

inom distriktet
Madsterskapstaviingar:
UDM (individuellt, m&ngkamp, lag, stafett)

13-14 ér

Huvudsaklig tévilingsniva:

Inom regionen, men det &r viktigt att det
finns ett bra tavlingsutbud dven f5r aktiva
som vill fortsétta tavla pd “distriktsniva”

Huvudsakliga téviingsformer:

Vinter: Lagtavlingar och individuella
tavlingar inom regionen
Vér/hsst:  Lagtavlingar och serietévlingar

inom distriktet
Sommarlov: Individuella tavlingar
inom distriktet/regionen

Médsterskapstéviingar:
UDM (individuellt, méngkamp, lag, stafett)
Regionmasterskap (individuellt, méngkamp)

15-17 ar

Huvudsaklig tévilingsnivd:

Inom landet, men det &r viktigt att det finns
eft bra tavlingsutbud aven fér aktiva som
vill fortsatta tavla pa “distriktsniva”

Huvudsakliga téviingsformer:
Vinter:

Var/host:

Individuella tavlingar
Individuella tavlingar,
lagtavling fér distrikislag
Sommarlov: Individuella tévlingar

Médsterskapstéviingar:
UDM (individuellt, mangkamp, lag, stafett)
USM:

e Individuellt 15+16+17

o Mangkamp 15+16+17

e lag 15-17

o Stafett 14-15+16-17



Tavlingar for barn 7-11 ar

“Fér barn dr tavlingen eft naturligt inslag i idrotten, liksom i leken.
Men den mdste bli just en del av leken och ha som mdl aft barnet har
roligt och ldr sig idrotten. Vinna/férlora-situationerna i barnidrotten
bér avdramatiseras. Vi ska préva alternativa téviingsformer for barnen,
dér de i stor ufstréickning tavlar mot sig sjélva och sina egna resulfat

i stdllet for mot varandra. Samfidigt kan vi inom idroffen ldra barn

att handskas med sévil vinst som forlust, vilket ger Iérdomar for livet. ”
(ur Idrotfen vill)

Den &Svergripande mdlsatiningen med friidrottstavlingar fér barn bor
vara att alla deltagare har kul och kan kénna sig ndjda med det de
presterar.

Tavlingsarrangemang fér barn bér Gga rum i trygga miljder, gérna pd
hemmaplan och med “de vanliga kompisarna”.

En av anledningarna att manga ungdomar slutar tidigt med friidrott ar
att tavlingsformerna inte férandras markbart frén 7 ill 17 &rs &lder. For
att skapa ett tavlingssystem dér man med j@mna mellanrum méter nya
satt att tavla bér merparten av tavlingarna fér barn t.o.m. 11 ars alder
vara “renodlade” barntavlingar med sin egen karaktar.

| tavlingar for barn ar det inte nédvandigt att upprétta resultatlistor.
Ett resultatkort, dér varje barn fér kvitto p& sina egna prestationer utan
jamférelse med de andra, kan vara ett alternativ.

Lagtavlingar ér den viktigaste tavlingsformen

Lagtavlingar dar alla fé&r vara med bér vara den dominerande
tavlingsformen fér barn upp till 11 &r. Fér manga barn &r det lattare att
vaga barja tavla tillsammans med kompisarna i ett lag én individuellt
(se Gven sid 6).



Tavlingar kan genomféras i enkla former

Alla klubbar kan arrangera tavlingar fér barn. En idrottshall, grasplan,
kolstybbsbana eller skolgérd ar fullt tillrécklig for ett enklare tavlings-
arrangemang dar tekniska finesser som eltidtagning och vind-
mdtning garna fér lysa med sin franvaro.

Klassindelning

Det ar inte sjalvklart att tavlingar fér barn behdver indelas i klasser,
men ibland &r det praktiskt. Klassindelningsgrunder kan t ex vara:
Alder: De som &r fddda samma é&r tévlar i gemensam klass
Kén: Pojkar tavlar for sig och flickor fér sig

Fardighetsniva: De som har lart sig ungefar lika mycket tavlar
i gemensam klass

Hur lang tid ar lagom?

Barn tycker ofta att friidrottstavlingar &r fér l&ngdragna och det finns
foraldrar som valjer bort friidrotten och istdllet later sina barn utéva
ndgon lagidrott p& grund av de lénga tavlingsdagarna och vante-
tiderna. For att méta denna konkurrens bér friidrottens barntavlingar
arrangeras under korta tidsrymder och med korta reseavsténd.

Sammanfattningsvis
e Tavlingen innehdller 2-3 grenar + stafett
e Vantetiden mellan tvé& grenar ar hégst 20 minuter
e Tavlingen pégdr under hdgst tvé timmar

e Alla far lika ménga férsak i alla grenar

Oppet hus

En alternativ tavlingsform &r “dppet hus”-modellen. En sédan tavling
har inget fast tidsprogram, utan varje barn far ett startkort nér de
kommer till tavlingen. Sedan fér de sjalva vélja vilka grenar de vill
delta i och nar de vill testa respektive gren.
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Grenval

Det bér finnas ménga tavlingsgrenar att vélja pé for att skapa variation
och férnyelse i tavlingar fér barn. Grenarna kan vara friidrottsnara,
men &ndé& inte traditionella. Viktigt ar dock att barnen kanner att de
tavlar “pé riktigt”.

| regelboken finns eft rekommenderat grenprogram fran &ldern 12 ér.
Som ett komplement till regelboken féljer har ett urval av tavlingsgrenar
fér yngre barn. Manga av dessa grenar gér att genomféra bade
inomhus (i en vanlig gymnastiksal) och utomhus. Grenarna framjar
friidrottsutvecklingen och utgangspunkten @r variation och spanning!

LOPNING

Tank pd att de flesta I6pgrenar kan genomféras pé olika underlag:
i gymnastiksal/sporthall, pé |dparbana, i skog, pd grasmatta efc.

Nar sprintldpning arrangeras i gymnastiksal/sporthall ar det klokt aft
ha start-/méllinjen i mitten av hallen och véandpunkter vid vaggarna séa
att barnen inte tvingas till tvdra inbromsningar vid véggen.

4 4
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e Sprintlopp, 15-60 m

e Flygande lopp, 10-30 m

e Medeldistanslopp, 300-1000 m, x antal varv runt idrottshallen etc
e Terranglopp (upp fill ca 2,5 km)

o Stafettldpning med korta/langa strackor
(kan varieras i det oandligal)

e Alternativa snabbhetsgrenar, ex. antal sidohopp 6ver légt
hinder pé tid, hopprepshopp, frekvenslépning éver laga
hinder, koordinationsbanor

o Hackldpning med laga hackar och korta avstand

11



Exempel hécklépning:

Stracka _ill 1:a avsténd hackhdjd  antal héckar
40 m 10m 5m 40 cm 5
40 m 10m 55m 45 cm 5
40 m 10m é6m 50 cm 5
40 m 10m 6,5m 55 cm 5
60 m 11,75 m 7 m 60 cm 6
HOPP

e Hojdhopp med mijuk ribba

e "Hojdhoppsméngkamp” (flopp+dyk+sax) med mijuk ribba
e Hojdhopp frén bada héllen

o Vertikalhopp

e Langdhopp med hoppzon

e Stéende léngd

e Stavlangdhopp

e Mangstegshopp frén stillastéende eller med kort ansats

KAST

Langd-, precisions- eller prickkastning med t ex
e Kula eller “stonies”
e Slungboll, latt diskus
e Softslagga, medicinboll i shoppingkasse
e Vortexspjut, skumspjut, lgtta spjut

e Bollar i olika storlek och vikt

MANGKAMPSFORMER

Man kan sétta samman mdangkampstavlingar fér barn pd en mangd
olika satt. Trekamper med en |3pgren, en hoppgren och en kastgren
kan vara en lagom inskolning till kommande mangkamper.

12



Alternativa tévlingsformer

P& Svenska Friidrottsférbundets hemsida finns exempel pé alternativa
tavlingsformer fér barn:

www_friidrott.se/ungdom/tavling/idebank.asp

Uppgift till barnledarutbildning 7-10 &r

Planera tv& olika tavlingstillféllen (inomhus och utomhus) som ni
skulle kunna genomféra pé de anléggningar dér ni normalt tranar.
Forsok att utforma tavlingarna pé ett sddant satt att alla ser fram
emot att f& vara med i &tminstone en av tévlingarnal

Individuell tavling eller lagtavling?
(Hur delar man in lag? Hur réknas podng?)

Tavling i enskilda grenar eller méngkampstavling?
Internt i klubben eller utbyte med andra klubbar?
Grenval (traditionella/annorlunda)?

Stafetter?

Antal férsok i respektive gren?

13



Tavlingar f6r ungdomar 12-17 ar

“Vissa ungdomar har vilja aft satsa helhjdrtat pé en elitidroftskarridr,
medan andra fortséitfer sitt idroffande enbart for gemenskapens,
lustupplevelsens och det egna vdilbefinnandets skull.

(ur Idrotfen vill)

“Idrotten vill” definierar har tvé kategorier av ungdomsidrott:
Prestationsinriktad  tavlingsidrott  och  halsoinriktad ~ bredd-  och
motionsidrott. F&r friidrottens attraktionskraft i breda ungdomsgrupper
ar det viktigt aft det finns tavlingsarrangemang som filltalar
idrottsungdomar ur b&da dessa kategorier.

| alla tavlingsarrangemang fér ungdomar ar upplevelser ett nyckelord.
Vilka upplevelser kan vi ge ungdomar med véra tavlingar?

e Sammanhdliningen inom den egna gruppen eller mellan
olika grupper frén andra féreningar/distrikt

o Helhetsupplevelsen — en tavling med haftig inramning,
trevliga funktiondrer och harlig stdmning

o Tdavlingsmomentet- hogt tempo, stor valfrihet och méjlighet
att lyckas pé sin egen nivé

“Idroftsrérelsen ska utveckla trénings- och tavlingsformer som
svarar mot flickors och pojkars behov oavsett idroftslig
ambitionsnivd.”

”... i allfsr mdnga foreningar saknas verksamheter som lockar de
flickor och pojkar som gérna vill fortséitta idrotta, men pd en ldgre

ambitionsnivd.”

For de prestationsinriktade ungdomarna kan det traditionella
(masterskapsliknande) sattet att tavla passa mycket bra, men den svéra
utmaningen fér friidrottens tavlingsarrangdrer &r att behdlla de stora
startfalten genom ungdomséaren och bjuda in till tavlingar i former som
lockar @ven de icke-elitsatsande ungdomarna. Har féljer n&gra tips pa
alternativa tavlingsformer fér ungdomar:

14



Tavlingsformer dér alla kan lyckas oavsett fysisk utvecklingsniva:

e Poolindelning istéllet for aldersklassindelning som ger
j@mna startfalt oavsett kén och élder

e Tavlingar dér den som gor bast resultat i forhallande il
det egna personliga rekordet vinner

e Precisionstavlingar dar den som “kommer nérmast” vinner

e Kombinationstavlingar dar man bade tavlar i att komma
ndrmast och att prestera bést resultat

e Mangkamper dar varje deltagare sjalv far vélja sina
tavlingsgrenar

Tavlingar som stimulerar den sociala gemenskapen:
e Arrangemang dar den lediga tiden ér lika viktig som tavlandet

e Tvé&dagsarrangemang med tavling ena dagen och andra
aktiviteter andra dagen

e Olika typer av lagtavlingar

“Idrottsrérelsen ska i 6kad utstréickning fa tillvara ungdomarnas egna
erfarenhefer och synpunkfer i utformning och ledning av frénings-
och tévilingsverksamhet.

Féreningens unga medlemmar ér en ofta bortglédmd resurs nér man
utformar ungdomstavlingar. Ofta har de tankar och erfarenheter som
gor att de kan tycka ftill om allt ifrén tavlingsgenomférande och
tidsprogram till val av priser och planering av kringaktiviteter.
Ungdomar som fé&r mdjlighet att péverka utformningen av sina egna
idrottsaktiviteter blir ofta mer motiverade att fortsatta och trivs battre.
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Friidrott = individuella tévlingar
och lagtavlingar

Dagens tavlingsutbud ar till stor del av individuell karaktar. Vi bor
komplettera detta utbud med lagtavlingar fér friidrottare i alla aldrar
dar ménga stimuleras av lagkdnslan och den sociala samman-
héllningen. | lagtavlingar &r alla lika viktiga, alla bidrar till lagets
framgangar och alla kan bli vinnare. Bade den tidigt och den sent
utvecklade kan lyckas och nd bra resultat pé sin niva.

Lagtavlingar kan hijdlpa till att skapa den sammanhéllining och
lagkénsla som fér en del att fortsatta med friidrott négra éar till.
Dessutom kan det vara lattare for nybdrjare och icke-elitinriktade aktiva
att uppskatta stamningen och tryggheten i en lagtavling an individuellt.

Tavlingar kan
genomféras
i enkla former

For att ge fler ungdomar majlighet
att tavla pé sin egen ambitionsniva
ar enklare ungdomstavlingar en
mycket viktig del av tavlingsutbudet
eftersom det ger fler tavlingar
i ngromrédet.

| princip kan alla klubbar med
ungdomsverksamhet arrangera
tavlingar utan krav pé vindmétning
och eltidtagning, p& enklare
friidrottsanlaggningar.

(Observera aft allo handkndppta tider
ska anges i tiondelar i resultatlistan!)

Ungdomstavlingar kan ocks& genom-
féras som “dppet hus” (se sid 10).
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Klassindelning

Aldersklasser

Den fysiologiska utvecklingen i ungdomséren gér fort. Bara pd ett ar
sker ofta tydliga férbattringar av resultatnivéerna, vilket ocksé framgar
av statistiska belysningar. Ungdomstavlingar bér darfér helst delas in
i ettarsklasser (12, 13, 14, 15, 16 resp. 17 ar). Tv&arsklasser (12-13
ar, 14-15 &r och 16-17 é&r) kan anvéndas t ex i DM-tavlingar i mindre
distrikt, dar antalet utévare ar for litet for att motivera masterskap
i eftérsklasser. Ett alternativ kan vara att tvé distrikt slér ihop sina
DM-avlingar i vissa klasser.

Seedade starffalt

| |5pgrenar &r det vanligt att man later jGmna [6pare métas i samma
heat. Aven i hopp- och kastgrenar kan man l&ta aktiva med liknande
formé&ga métas i en gemensam klass.

Seedning av startfalt kan ske inom en didersklass, t ex vid ménga
anmalda i en gren, eller vfan hdnsyn tll deltagarnas dider, sé& att alla
som presterar liknande resultat, oavsett élder, fér méta varandra.

Nyboérjarklasser

Tavlingsarrangdrer bér strava efter att ge mojlighet for varje individ att
tavla pd en nivé/svarighetsgrad som ar utvecklande. | hacklépning och
kastgrenar bér man som nybérjare ibland kunna vélja att starta i en
lattare klass for att f& kénna att man “klarar av” grenen. (Omvant kan
ungdomar som &r tidigt utvecklade ndgon géng starta i en svarare
klass.)

OBS! | inbjudan och resultatlista ska det alltid framg& om nagon eller
négra aktiva har tévlat under andra premisser an de som anges
i regelboken for aktuell aldersklass.
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Hur lang tid ér lagom?

Tavlingsdagens léangd

Idag tappar friidrotten utévare till lagidrotterna p& grund av lénga
tavlingsdagar dar varje individ endast @r aktiv under korta stunder och
ofta med lédnga mellanrum mellan grenarna.

Tiden mellan férsta och sista gren i samma tavlingsklass bér darfér inte
dverstiga fyra timmar. Vid stérre tavlingar med ménga olika klasser bér
alltsé varje klass endast tavla under en del av dagen.

Har bor vi dock vara medvetna om att det finns regionala skillnader.
Friidrottare i norra Sverige ar overlag mer positiva till lénga
tavlingsdagar eftersom de ofta har langre resvag till och frén tavlingen.

Tid mellan tva grenar i samma tévlingsklass

| méngkampstavlingar pagér endast en gren &t géngen i varje tavlings-
klass. Defta sdtt aft Idgga tidsprogram kan med férdel anvéndas i alla
ungdomstévlingar. D& slipper de aktiva omotiverat l&nga pauser mellan
grenarna och kollisioner med flera grenar som pégdr samtidigt.
Sa har vill helst ungdomar, féréldrar och trénare se tidsprogrammet:

e Ungdomar 12-13 &r  30-60 minuters vila mellan tv& grenar

e Ungdomar 14-17 &r  60-90 minuters vila mellan tvé grenar

Antal forsok i en gren

| de flesta ungdomstavlingar bér alla deltagare f& lika manga forsok.
| kortare [pningar innebar det att alla som vill bér f& springa tvé lopp
och i teknikgrenarna bér alla fa t ex fyra eller sex férsdk.
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Tid mellan tva forsok i samma gren

| 16pgrenar rekommenderas minst 45 minuter mellan tvé lopp pé
strackor t o m 200 meter och minst 90 minuter mellan tva lopp pa
strackor 300-1000 meter.

En férsvinnande liten minoritet av dem som tavlar i hopp- och
kastgrenar vill vénta mer an 15 minuter mellan tvé férsék. Darfor kan
det vara bra att dela upp stora startfélt i grupper om hégst 15 personer
i hopp och kast.

Grenval

Har foljer ett urval av grenar att anvanda vid ungdomstavlingar.
De grenar som ingdr i mdsterskapsprogrammet (UDM, Region-
masterskap, USM) @r markerade med | (inomhus) resp U (utomhus).

SLATLOPNING

P12 | F12 | P13 | F13 | P14 | F14 | P15 | F15 | P16 | F16 | P17 | F17
60 m | | | | | | | | | | | |
80 m U U U U
100 m U U U U U U U U
200 m U U U U | | | | U U U U
300 m U U U U
400 m U U U U
600 m U U U U
800 m | | | | U U U U u U U U
1000 m | | | |
1500 m U U U U U U U U
2000 m U U U U
3000 m U U U u

Vid inomhustéviingar avgor hallens storlek vilka Iopstréckor som dr Iémpliga,
tex 30, 40 eller 50 m.
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HACK-/HINDERLOPNING

P12

F12

P13

F13

P14 | F14 | P15 | F15 | P16 | F16 | P17 | F17

60 m hack
68,0

60 m hack
76,2

60 m hack
84,0

60 m hack
91,4

80 m hack
76,2

80 m hack
84,0

100 m héck
76,2

100 m héck
84,0

110 m héck
91,4

200 m hack
76,2

300 m hack
76,2

300 m hack
84,0

1500 m hi
76,2

2000 m hi
91,4

Vid inomhustéviingar avgdr hallens storlek vilka Ipstréckor som ér lémpliga,
tex 30, 40 eller 50 m hdick.

| tabellen ovan finns eft antal grenar som inte ingdr i masterskaps-
programmet i nagon dldersklass. Dessa kan vara lampliga som
"nybdrjargrenar” eller "&vergdngsgrenar” vid mindre tavlingar.
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HOPP

P12 | F12 | P13 | F13 | P14 | F14 | P15 | F15 | P16 | F16 | P17 | F17
Hajd U U U U U U [V] U U [V] U U
Stav U U U U U U (V] U U (V] U U
Langd U U (V] U U (V] 1V U
Langd U U U U
hoppzon
Tresteg U U U U U U U U
Tresteg U U U U
hoppzon

Trestegshoppning innebdr stora belastningar. Dérfér rekommenderas en korfare

ansats for 12- och 13-dringar.

KAST

P12

F12

P13

F13

P14

F14

P15

F15

P16

F16

P17

F17

Kula 2,0

Kula 3,0

Kula 4,0

Kula 5,0

Diskus 0,6

Diskus 1,0

Diskus 1,5

Slagga 2,0

Slagga 3,0

Slagga 4,0

Slagga 5,0

Spjut 400

Spiut 600

Spjut 700

u

u

Vid mindre tiviingar bér alla delfagare kunna /6 vdlja den redskapsvikt som ér
mest utvecklande for dem.
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MANGKAMPER

Mdsterskapsgrenar inomhus

Fyrkamp P12-13
Sjukamp P14-15

Sjukamp P16-17

Fyrkamp F12-13
Femkamp F14-15-16-17

60 m hack, langd, kula, héjd

Dag 1: 60 m, stav, langd
Dag 2: 60 m héck, hajd, kula, 600 m

Dag 1: 60 m, stav, léngd
Dag 2: 60 m héck, hsjd, kula, 800 m

60 m hack, héjd, langd, kula
60 m hack, hsjd, kula, langd, 600 m

Mdisterskapsgrenar utomhus

Femkamp P12-13
Attakamp P14-15

Tiokamp P16-17

Femkamp F12-13
Sexkamp F14-15

Sjukamp F16-17

60 m hack, langd, boll, héjd, 600 m

Dag 1: 100 m hack, diskus, stav, spjut
Dag 2: langd, kula, h&jd, 800 m

Dag 1: 110 m hack, diskus, stav, spjut, 300 m
Dag 2: 100 m, léngd, kula, hajd, 1000 m

60 m hack, héjd, boll, langd, 600 m

Dag 1: 80 m héck, hsjd, kula
Dag 2: langd, spjut, 600 m

Dag 1: 100 m hack, hsjd, kula, 200 m
Dag 2: langd, spjut, 800 m

Reducerade mdngkamper

For aft fler ska vaga tévla i méngkamp kan man utforma méngkamper
med farre eller “enklare” grenar dar deltagarnas resultat kan berdknas
med podngtabeller eller placeringssiffror. Reducerade mangkamper bor
innehdlla grenar frén de tre grengrupperna 16pning, hopp och kast.

Grengruppsmdngkamper

Ett annat satt aft tavla i méngkamp &r “oramor”, d v s grengrupps-
méngkamper. Dessa kan i princip varieras i det oandliga, men t ex:

e Sprintorama: 60 m, 100 m, kort hdck, 200 m

e Hopporama: héjd, langd, stav, tresteg

e Kastorama: kula, spjut, diskus, slagga
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Alternativa tévlingsformer

P& Svenska Friidrottsférbundets hemsida finns exempel pé alternativa
tavlingsformer fér ungdomar:

www.friidrott.se/ungdom/tavling/idebank.asp

Uppgift till ungdomstranarutbildning 10-14 ar

Bjud in tranarna och de aktiva frén en av de andra klubbarna som
gar utbildningen till en klubbmatch p& en traningskvall. Planera
tavlingen utifran de principer som finns i tavlingshandboken.

(Om det inte gér att genomféra klubbmatchen i den nérmaste
framtiden — skriv ner en planering som ni kan anvénda senare.)

Uppgift till ungdomstrénarutbildning 14-17 ér

Planera ett tavlingsér tillsammans med ungdomarna i gruppen.
Ta hansyn till féljande:

e Hur mycket/hur ofta ska vi tavla?

e Ska hela gruppen vara med pd samma tavlingar eller ska
"bredden” och “eliten” prioritera olika typer av tavlingar?

e Vilka tavlingar/tavlingsformer ska vi prioritera?
o0 Lokala (smé) tavlingar
Stafetter p& och utanfor idrottsplats
Klubbmatcher
Interna klubbtavlingar
Stora tavlingar (tavlingsresor — planera och boka)
Masterskap
Terrénglopp
Méngkamper

O OO0 O0OO0OO0oOOo
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