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ALDERSGRUPPER
L/M Lég/ Mellanstadiet  Flicka/Pojke
H Hogstadiet Flicka/Pojke
G Gymnasiet Flicka/Pojke
KLASSIFICERING
1-20 Idrottare med intellektuell funktionsnedsittning.
SO Liaser &mnesomrade. (Tréningsskola).
R-Stiende Géende/springare med rorelsenedséttning.
R-Rullstol Rullstolsakare.
R El-rullstol Idrottare beroende av elrullstol.
Rénna/Kastare (Géller enbart trekamp)
PRISER
Alla deltagare som har deltagit under dagen far en prestationsmedalj.
GRENAR
Max 2 grenar! Deltagarna kan vélja att vara med 1 2 grenar av nedanstdende grenar:
1-20 60 M Kula Langdhopp
SO 60 M Kula Langdhopp
R-Stidende 60 M Kula Langdhopp
R-Rullstol/ El-rullstol 60 M Kula

Ange pa anmédlan om man tévlar i tdvling stol. (Manuell eller EL rullstol).
Vid fd antal anmdlda/startande i dldersgrupp kan sammanslagning ske.

TAVLINGSORDNING
60 Meter gar alltid forst.

60-METER LOPNING

Max tva tjuvstarter per heat. Den som tjuvstartar 3:e géangen blir diskvalificerad, oavsett om han /hon har
tjuvstartat tidigare eller inte. Forst i mal vinner.

60-METER RULLSTOLSAKNING

Kontaktpunkten for de framre hjulen ndrmast start/mallinjen anvinds for tidtagning.
Deltagarna skall forsoka halla sin bana och kora sitt lopp sa att de inte hindrar nagon.

60-METER ELRULLSTOLSAKNING

De tdavlande tévla 1 sin egen elrullstol. I 6vrigt géller vad ovan sagts om 60 meter.




LANGDHOPP

Varje deltagare har 3 forsok. En hoppzon pa 1 meter kommer att finnas. D.v.s. deltagaren har en ruta om 1
meter dir avstampet skall ske inom och dédr vi sen miter fran den plats dir avstampet sker till
nedslagsplatsen.

KULA
3 stotar. Det dr viktigt att man stoter kula och forsoker halla upp armbagen genom stéten.
Aldersgrupper Kon Kulans vikt

L/M [Lagstadiet/Mellanstadiet Pojkar 3.0 kg

H  Hogstadiet Pojkar 4.0 kg

G  |Gymnasiet Pojkar 4.0 kg

L/M [Lagstadiet/Mellanstadiet Flickor 2.0kg

H  Hogstadiet Flickor 3.0 kg

G  |Gymnasiet Flickor 3.0 kg

3-KAMP

3-Kamp ir en tivlingsform och riktar sig frimst till de deltagare som har svirt att delta i
ovriga grenarna.

Deltagarna anmaéler sig till R Rénnspelare eller K Kastare. Det finns ingen aldersindelning.
Flickor och pojkar tdvlar i samma klass.

Deltagare far anvidnda rdnna som hjélpmedel om sa behdvs.

3-kampen bestér av tre grenar: Fackboll, Hornboll och Jerkerspelet.
I varje gren har man 5 bollar. Poéngen riknas ihop efter varje gren.

FACKBOLL

5 st. Koner sitts upp enligt figurens matt. Den tdvlande sitter pa 5
meters avstdnd frin konerna. 5 st tennisbollar skall nu rullas in 1
valfria fack, allt frdn de svara 20-podngsfacken till de léttare 5-
podngsfacket. Summera poingen i slutet.

HORNBOLL

Ett horn linjeras upp enligt figur. ( 20 cm mellan poédngstricken).

Med fordel kan 2 liggande gymnastikbdnkar anvindas. Den 20

tavlande har 5 st tennisbollar som denne skall rulla in 1 hérnet och L)

forsoka fa dem att stanna dér, pa sa hdga poang som mojligt. Man 10 \
kan krocka in tidigare, sémre placerade bollar. Summera podngen i 5

slutet.



JERKERSPELET

Stéll exempelvis tvad gymnastikbénkar pa kant med ca 1 meters avstand och nagra

strack mellan bankarna. Ca 20 cm mellan varje streck och ett striack for lite langre bort.

Ju ldngre bort rutan 4r desto mer poéng kan man fa.

Den tdvlande skall sedan rulla in 5 st tennisbollar pé sa hoga poéngfack som mojligt.
Man fér krocka fram tidigare simre placerade bollar. En 20-podngruta placeras 1 m
bakom 10-podngslinen. Summera poéngen i slutet.
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