Information om tavlingar pa Frisksportlagret Aneby 2022

TAVLINGSREGLER

Allmanna regler

Frisksportrorelsens tavlingsbestammelser, senast reviderade 2022-01-23, géller i alla
tavlingssammanhang under rikslagret. For att delta i RM-tavlingar (Riksmésterskap) kravs att
man senast dagen innan tavling ar medlem i frisksportklubb eller ar direktansluten inom
Svenska Frisksportforbundet eller Frisksportens Ungdomsférbund (2022).

LM (Lagermasterskap) ar 6ppna for alla lagerdeltagare som har betalat avgift for den dag
som lagermasterskap halls. Om ett LM spanner éver flera dagar (exempelvis LM i fotboll)
maste lageravgift ha erlagts for den dag eller de dagar man deltar i lagermasterskapet. LM-
deltagaren ska béara lagerarmband som visar att avgift erlagts.

Anmalan till samtliga LM- och RM-tavlingar sker i INFO. Fér anmalningstider, se respektive
disciplin.

Tavlingsledning: Bernt-Ake Franzén och Gunnar Eckert.

Tavlingsjury: Tavlingsledning, Kenneth Svan och Jesper Antonsson. Protester [amnas till
tavlingsjury via INFO.

Klassindelning

Klass Fodelsear

Ungdom:

D/H10 2012 eller senare
D/H12 2010 eller senare
D/H14 2008 eller senare
D/H16 2006 eller senare
Junior:

D/H18 2004 eller senare
D/H20 2002 eller senare
Klass Fodelsear

D/H21 samtliga (senior)
D/H35 1987 eller tidigare (veteran)
D/H40 1982 eller tidigare (veteran)

D/H45 1977 eller tidigare (veteran)



D/H50 1972 eller tidigare (veteran)

D/H55 1967 eller tidigare (veteran)
D/H60 1962 eller tidigare (veteran)
D/H65 1957 eller tidigare (veteran)
D/H70 1952 eller tidigare (veteran)
D/H75 1947 eller tidigare (veteran)
D/H80 1942 eller tidigare (veteran)

Man far endast starta i en klass i samma individuella tavling. For att en tavling ska gélla som
Riksmasterskap ska den ha minst tva startande. Vid for fa startande sker sammanslagning av
klasser.

Medaljer

| ungdoms- och juniorklasser i RM- och LM-tavlingar utdelas medaljer till forsta, andra och
tredje plats. | RM-tavlingar for seniorer utdelas medalj till segraren och, om antalet
startande i klassen éar fyra eller fler, utdelas medaljer ocksa till tvaan och trean. Alla medaljer
kan bytas in mot en vaffelbiljett.

RM i Hellensk mangkamp

Hellensk mangkamp bestar av en fysisk del med sex grenar, fem fér ungdom, och en
teoretisk del. | podangrakningen vager de tva lika tungt. Den fysiska delen genomfoérs pa
mandag och den teoretiska pa tisdag.

Anmalan: | INFO senast sondag kl 19.00.

Samling fysisk del: Mandag 11 juli kl 09.00 pa Fotbollsplanen.
Samling teoretisk del: Tisdag 12 juli kl 09.00 i Skolan.

Grenar, ordningen meddelas vid samlingen (senior och junior):

Snabbhet: Lépning ca 100 m.

Kondition: Terranglépning ca 2500 m.

Spanst: Staende langdhopp, tre forsdk och basta raknas.

Simning: Ca 100 m i Skarsjosjon, busstransport.

Klubbkast: Langdprecisionskast med traklubba, damklubba 0,5 kg, herrklubba 0,8 kg. Tre
forsok och basta raknas. Resultat = kastlangd minus vinkelrdta avstandet till centrumlinjen.
Kraftprov: Bankpress, tre forsék och basta raknas.

Teori: Allmanbildningsprov.

Grenar, ordningen meddelas vid samlingen (ungdom):

Snabbhet: Lopning ca 60 m.
Kondition: Terranglopning 1000-1500 m, beroende pa klass.
Spanst: Staende langdhopp, tre forsok och basta raknas.



Simning: D/H10 ca 25 m, 6vriga ca 50 m i Skarsjosjon, busstransport (simdyna tillaten).
Kast: Langdkast med liten boll, tre forsdk och basta raknas.

Teori: Allmanbildningsprov.
Anmalan: | INFO senast sondag kl 19.00.

Prisutdelning: Onsdag 13 juli kl 18.30 i Katan.

RM i Hellensk stafett

Hellensk stafett (D/H21) for distriktslag bestar av en teoretisk del och en fysisk del i form av
en stafett. Placeringssiffran for de tva summeras och avgor resultatet. Vid lika summa for
flera lag avgor i forsta hand jamnheten (placering 2+2 &r battre an 3+1) och i andra hand
placeringssiffran for den fysiska delen.

Samling teoretisk del: Tisdag 12 juli kl 09.00 i Skolan.
Samling fysisk del: Onsdag 13 juli kl 09.00 vid Tennisplanen.

Regler: Distriktslag med sju personer, varav minst tva damer. Varje lag har ratt att ha tillgang
till en manlig och en kvinnlig reserv, som maste delta i den teoretiska delen. Om samma
distrikt har flera lag kan dessa istdllet ha gemensamma reserver (distriktsreserver), en av
varje kon. Lagen ska senast vid teoridelens bérjan anmala om de har lagreserver eller
distriktsreserver. Byte till reserv maste anmalas till tavlingsledningen fore start av fysisk del.

Grenar:

Terranglopning: 2300 m.

Simning: 100-125 m i Anebysjon.
Simning: 200-225 m i Anebysjon.
Lopning: 500 m.

Sprintorientering: 1500 m, stiftkontroller.
Hinderlopning: 400-600 m.

Lopning: 300 m.

Strackordning enligt ovan.
Anmalan: | INFO senast mandag kl 19.00.

Prisutdelning: Direkt efter malgang i den fysiska delen.



LM i Hellensk athlon

Den tavlande genomfor sjalv alla delstrackor i Hellenska stafettens fysiska del, den kortare
simstrackan ar struken och orienteringsstrackans kontroller dr nya. Tavlingen har ingen
teoretisk del.

Samling: Onsdag 13 juli ca kl 11.30, direkt efter Hellenska stafettens prisutdelning.
Samling: Bakom Tallbacken.
Anmalan: | INFO senast tisdag kl 19.00.

Prisutdelning: Onsdag 13 juli kl 18.30 i Katan.

LM i Hellensk stafett for junior och ungdom, "Ungdomsstafetten”

Distriktslag med sju personer, varav minst tre flickor. Tavlingen har ingen teoretisk del.
Samling: Fredag 15 juli kl 09.00.

Samling: Vid Tennisplanen.

Lamplig publikplats ar norr och vaster om tennisplanen.

Startordning: Gemensam start for tva klasser i taget. DH10 och DH16 startar forst, DH12 och
DH18 startar i andra omgangen och DH14 och DH20 i den sista. (Startordningen beror pa
antal anmalda lag och kan komma att andras.)

Grenar:

Snabblopp: 100-200 m.

Terranglopning: 1000-1500 m.

Lopning: Kort I6pning kombinerat med vattentransport i litet karl.
Terrangl6pning: 1000-1500 m.

Lopning: Kort I6pning kombinerat med tornbygge och prickkastning.
Hinderlopning: 200-400 m.

Snabblopp: 100-200 m.

Strackordning, enligt ovan, strackornas langd anslas pa anslagstavlan.

Anmalan: | INFO senast torsdag kl 19.00.

Prisutdelning: Direkt efter avslutad tavling.




Tavlingar volleyboll

Lagen far istdllet for spelarbyten anvanda sig av ett rullande rotationsbyte. Detta maste da
konsekvent genomfdras under hela matchen. | 6vrigt géaller Svenska Volleybollféorbundets

regler.

LM i poangvolleyboll

Tavlingsstart: Sondag 10 juli kl 09.30.

Minimidlder: 15 ar.

Plats: Volleybollplanerna (Fotbollshallen).

Regler: Lag delas in pa plats genom lottning infor varje match.
Anmalan: | INFO senast l6rdag kl 19.00.

Prisutdelning: Direkt efter avslutad tavling.

RM i volleyboll fér seniorer

Tavlingsstart: Damer mandag 11 juli kl 13.30.
Herrar tisdag 12 juli kl 13.30.

Plats: Volleybollplanerna (Fotbollshallen).

Klasser: Dam- respektive herrklass med distriktslag.

Regler: Lagen ar distriktslag med damer eller herrar. | herrlagen far dven damer spela.
Tavlingen spelas med gruppspel dar alla méter alla och slutspel i form av utslagsturnering.

Varje match spelas i bast av tre set.
Anmalan: | INFO senast sondag kl 19.00.

Prisutdelning: Direkt efter avslutat finalspel i varje klass.

LM i volleyboll fér junior och ungdom
Tavlingsstart: Onsdag 13 juli kl 13.30.

Plats: Volleybollplanerna (Fotbollshallen).

Klasser: D/H14, D18, H18.



Regler: Lagen haller med domare. Distriktlag med damer eller herrar. | herrlagen far dven
damer spela. For D/H14 galler delar ur ”Volley-2000 Level 5”.

Anmalan: | INFO senast tisdag kl 19.00.

Prisutdelning: Direkt efter avslutat finalspel i varje klass.

LM i mixedvolleyboll

Tavlingsstart: Torsdag 14 juli kl 09.00.
Plats: Volleybollplanerna (Fotbollshallen).
Klasser: Mixed.

Regler: Lagen haller med domare. Lagen far tillampa rotationsbyten eller spelarbyten. Minst
tva damer och max tre herrar pa planen.

Anmalan: | INFO senast onsdag kl 19.00.

Prisutdelning: Direkt efter avslutat finalspel.

LM i beachvolleyboll

Tavlingsstart: Fredag 15 juli kl 13.00.
Plats: Beachvolleyplanerna.

Klasser: Mixed, en dam och en herre.
Regler: Lagen haller med domare.
Anmalan: | INFO senast torsdag kl 19.00.

Prisutdelning: Direkt efter avslutat finalspel.

Tavlingar orientering
LM i sprintorientering

Stads- och parkmiljo. Tre banor finns, ungefarliga banlangder:
Bana A 1,5 km
Bana B 2,5 km
Bana C 3,5 km.

For fler detaljer, se anslagstavlan.



Tavlingsstart: Mandag 11 juli kl 18.00. Fri starttid kl 18.00-19.00.
Samling: Bakom Tallbacken.

Anmalan: | INFO senast mandag kl 16.00. Direktanmalan pa plats i man av tillgang till kartor.
Anmalan ska innehalla namn, bana, klubb och Sportidentnummer, samt eventuellt
ungdomsklass. Sportidentbrickor finns att lana.

Pris: Till snabbaste dam och herre pa Bana C, snabbaste D16 och H16 pa Bana C, samt
snabbaste D12 och H12 pa Bana B. Darutdver nagra lottade priser.

RM i orientering

Valkomna pa orientering i spannande och lattsprungen terrdang, pa gangavstand fran
lageromradet.

Tavlingsstart: Torsdag 14 juli kl 14.00. Fri starttid kl 14.00-14.45 i samtliga klasser, viss
vantetid kan forekomma. Startstampling i samtliga klasser.

Samling: Vid tavlingsarenan, 1 km fran lagret via gang-/cykelvag. For vagbeskrivning, se
anslagstavlan. Dérifran ca ytterligare 1 km till start.

Anmalan: | INFO senast onsdag kl 19.00, eller via mail par@soderhjelm.com. Direktanmalan
pa plats mojlig i samtliga klasser i man av tillgang till kartor. Anmalan ska innehalla namn,
klass, klubb och Sportidentnummer. Lopare utan bricknummer tilldelas automatiskt
hyrbricka, kostnad 25 kr, som betalas via Swish pa tavlingsarenan (gratis for

ungdomar). Forlorad hyrbricka ersatts med 400 kr.

Prisutdelning: Torsdag kl 20.30 i Katan.

Kontakt: Par Soderhjelm, tel 070-770 75 46,
mail par@soderhjelm.com.

Ungefarliga banlangder och svarighetsgrader:

D80 2 km bla H80 2 km bla
D75 2 km bla H75 3 km bla
D70 2 km bla H70 3 km bla
D65 3 km bla H65 3 km bla
D60 3 km bla H60 4,5 km bla
D55 3 km bla H55 4,5 km bla
D50 3 km bl H50 4,5 km bl
D45 3 km bl H45 4,5 km bl
D40 4,5 km bla H40 4,5 km bl
D35 4,5 km bla H35 6 km bla
D21 4,5 km bla H21 6 km bld
D20 4,5 km bla H20 4,5 km bla

D18 3 km bl H18 4,5 km bla


mailto:par@soderhjelm.com

D16 3 km orange H16 3 km orange

D14 2,5 km gul H14 2,5 km gul
D12 2 km vit H12 2 km vit
D10 2 km grén H10 2 km grén

Oppna klasser:

Oppen 1: 2 km grén
Oppen 2: 2 km vit
Oppen 3: 2,5 km gul
Oppen 4: 3 km orange
Oppen 5: 2 km bla
Oppen 6: 3 km bl
Oppen 7: 4,5 km bl
Oppen 8: 6 km bl

OVRIGA TAVLINGAR
LM i discgolf

Tavlingen pagar sondag-fredag. Spelaren med bast resultat pa en runda under veckan utses
till Iagermastare. Resultatkort finns att hamta i INFO, dar du ocksa lamnar kortet senast
fredag kl 16.00. Du kan lamna in flera resultatkort under veckan.

I INFO kan disc hyras (20 kr/tillfalle) fram till kl 17.00 (l6rdag 16 juli till kl 09.30). Disc
aterlamnas direkt efter avslutat spel. (Ej aterlamnad disc ersatts med 200 kr.)

Tavlingsstart: Sondag 10 juli kI 08.00.

Regler:
1. Kastordningen pa forsta halet lottas.
2. Forsta kastet (utkastet) pa varje hal kastas fran utkastplatsen (det ar tillatet att

stiga 6ver utkastmarkeringen efter det att discen har slappts).

3. Vid nasta kast placeras framre foten dar discen stannade.
4, Den spelare vars disc ligger langst ifran korgen kastar alltid forst.
5. Vid kast narmare korgen an 10 meter ar det inte tilldtet att stiga over efter det

att discen har slappts.
6. Den spelare som hade lagst antal kast pa foregaende hal inleder pa nasta hal.
7. Hur manga discar som helst far anvandas under en runda.

Totalt antal kast pa alla hal réknas.



Prisutdelning: Fredag kl 18.30 i Katan.

LM i fotboll

Tavlingsstart: Mandag 11 juli kl 13.00.
Plats: Fotbollsplanerna, Fotbollshallen.
Klasser: D/H10, D/H12, D/H14, D21, H21.

Regler: Regelhafte fas vid anmalan. Lagen haller med domare. | herrlagen far dven damer
spela. Klass D/H10 och D/H12 spelas utan att resultat raknas - alla far pris. Sjumannalag.

Anmalan: | INFO senast sondag kl 19.00.

Prisutdelning: Direkt efter avslutat finalspel i varje klass.

LM golf

Tavlingsstart: Torsdag 14 juli, forsta start kl 08.00.

Samling: INFO kl 06.45 fér samakning till golfbanan.

Plats: Wiredaholm Golf & Konferens.

Startavgift: Golfbanans Greenfee 450 kr erlaggs pa golfbanan.
Klasser: En klass. Podngbogey.

Anmalan: | INFO senast mandag kl 19.00.

Prisutdelning: Direkt efter avslutad tavling.

Ansvarig: Bernt-Ake Franzén, tel 076-119 47 89.

LM i bordtennis

Tavlingsstart: Torsdag 14 juli kl 08.30. Ta med bordtennisracket.

Plats: Pingishallen.

Klasser: Damer och herrar, alla aldrar.

Regler: Poolspel, med tre eller fem set/match, beroende pa antal anmalda.

Anmalan: | INFO senast onsdag kl 19.00.



Prisutdelning: Direkt efter avslutad tavling.

LM i boule

Tavlingsstart: fredag 15 juli kl 13.00.
Plats: Svartaparken, Aneby.
Lagsammansattning: Tvamannalag.

Anmalan: | INFO senast torsdag kl 19.00.

Prisutdelning: Direkt efter avslutad tavling.

LM i trampolin
Tavlingsstart: Fredag 15 juli kl 13.00.
Plats: Traningscampen i Fotbollshallen.

Klasser: Nyborjare (for dig som inte tavlat tidigare).
Tavling (for dig som nagon gang tavlat i trampolin).

Bada klasserna ar mixade tjejer och killar.

Regler nyborjarklass: Varje deltagare genomfor en valfri serie om tio hopp dar
svarighetsgraden ar max 2,5. Upprepning ar tillaten.

Regler tavlingsklass: Varje deltagare genomfor tio olika 6vningar dar svarighetsgraden ar
max 6,0 (man far gora svarare hopp, men svarighetsgrad over 6,0 riknas ej).

Anmalan: | INFO senast torsdag kl 19.00.

Prisutdelning: Direkt efter avslutad tavling.

LM i tabla

Tablagymnastik ar en gammal “frisksportgren” dar man utfor olika akrobatiska figurer i par
(tvadmannalag) eller i grupp (flermannalag).

Tavlingsstart: Fredag 15 juli kI 15.30.



Plats: Traningscampen i Fotbollshallen.
Klasser: Tvamanna- respektive flermannalag.
Regler: Tablaerna bedéms efter fyra faktorer:
1. Svarighetsgrad

2. Utstrdlning

3. Samarbete

4. Helhetsintryck.

Poangsattning 0-10.

Anmalan: | INFO senast torsdag kl 19.00.

Prisutdelning: Direkt efter avslutad tavling.

LM i nattinnebandy

Tavlingsstart D/H14 och yngre: Fredag 15 juli kl 21.00.
Tavlingsstart D/H15 ar och aldre: Fredag 15 juli kl 22.30.
Plats: Sporthallen.

Klasser: D/H14, D/H15. Mixade lag.

Regler: Mixade tremannalag med minst en av varje kén pa plan samtidigt. Ingen malvakt,
sma mal.

Anmalan: | INFO senast torsdag kl 19.00.

Prisutdelning: Direkt efter avslutat finalspel i varje klass.

RM i terranglopning

Tavlingsstart: Lordag 16 juli kl 09.00.
Samling: Bakom Tallbacken.

Klasser: Alla.

Stracklangder:



D 80 2,5 km H 80 2,5 km
D752,5kmH755,0 km
D 705,0 km H 70 5,0 km
D 65 5,0 km H 65 5,0 km
D 60 5,0 km H 60 5,0 km
D 555,0 km H 55 5,0 km
D 505,0 km H 50 7,5 km
D 455,0 km H 45 7,5 km
D 405,0 km H 40 7,5 km
D357,5kmH357,5km
D217,5kmH217,5km
D207,5kmH?207,5km
D 18 5,0 km H 18 5,0 km
D 16 5,0 km H 16 5,0 km
D142,5kmH14 2,5 km
D122,5kmH12 2,5 km
D 10 2,5 km H 10 2,5 km

Anmalan: | INFO senast fredag kl 19.00.

Prisutdelning: Direkt efter avslutad tavling.

Aventuren

Tisdag 12 juli kl 19.00. Har galler det att se andra lag, men inte synas sjalv, allt medan man
letar kluriga kontroller och skymningen sanker sig 6ver skogen. Aldersgrans fran 18 ar,
dispens ner till 15 ar fér lagmedlem om lagets medelalder ar 6ver 18 ar. Mer information och
anmalningsformular finns pd www.klur.se/aventuren. Anmaélan senast tisdag kl 15.00 — forst
till kvarn géller, ifall vi maste begrénsa antalet lag.

Samling: Bakom Tallbacken.

LM i turf

Erévringstavling som alla kan vara med pa. Ar ett s3 kallat Turf-event dar det géller att
besdka sa manga zoner som maijligt pa en timme. Zonerna ligger pa lageromradet, i gathoérn
och langs stigar och du kan ga eller springa beroende pa ambitionsniva. Du ser pa
mobilkartan var alla medtavlare befinner sig och det géller att vara taktisk, fér nar nagon tar
en zon blir den blockerad i tre minuter. Du kan ta samma zon flera ganger forutsatt att
nagon annan tagit den emellan.

Utrustning: Laddad mobiltelefon med internet-uppkoppling och appen Turf installerad. Det
gar att delta i lag med gemensam telefon, men det blir roligare ju fler som deltar med egna
telefoner.

Tavlingsstart: Tisdag 12 juli kl 11.00. Tavlingen pagar till ca kl 12.15.


http://www.klur.se/aventuren

Samling: INFO. OBS! Efter samlingen, stdng ner turfappen och starta den igen innan vi borjar.

Anmalan: | INFO senast mandag kl 19.00. Uppge ditt turfnamn som du valde nar du startade
appen forsta gangen.

Tips: Vanlig Turf pagar hela tiden, med zoner utspridda i tiotusental éver hela Sverige (en
finns t ex pa lageromradet). | vart Turf-event sitter dock zonerna mycket tatare.



