Lampliga miljéer

Friidrottsarena, friidrottshall eller stérre sporthall.

Tavlingsform

Oppet hus ar en flexibel tavlingsform dar varje
individ “skapar sin egen tavling”. Vid tavlingens
start far varje deltagare ett startkort som hen sedan
bar med sig mellan grenarna. Hela tavlingen pagar
under maximalt tva och en halv timme och deltagarna
gor sa manga forsok som de sjalva vill i varje gren.

Det ar bra att halla sa manga grenar som mojligt
6ppna under hela tavlingens gang. Om tavlingen
genomfors i sporthall kan det vara lampligt att
""moéblera om” en eller tva ganger for att gora det
mojligt att tavla i fler grenar.

I hackldpning och héjdhopp kan tidsprogrammet
delas in i separata tider for speciella hojder. Pa sa
satt kan varje aktiv sjalv valja att springa/hoppa nar
hackarna/ribban ligger lagom hogt.

I Iopgrenar far deltagarna valja om de vill springa
sjalva, utmana en kompis eller springa i ett " fullt
heat”.

I kastgrenar bor manga olika redskap ligga framme,
sa att varje deltagare kan vélja ett redskap som kanns
lagom tungt.




Exempel pé l6pgrenar

Alla I6pgrenar kan genomforas med eltidtagning eller e Kurirstafett

manuell tidtagning. e Medeldistans, 400-1000 m, pa bana eller i terrang

e Sprint, 30-60 m, med eller utan startblock nara tavlingsarenan
e Flygande sprint, 10-20 m, med fotocellstidtagning e Hinderlépning, 400 m (i friidrottshall) eller 600 m
(utomhus)

e Hack, 30 m i sporthall, 40 eller 50 m i friidrotts-
hall/pa arena, med eller utan startblock o 400 m hinder i friidrottshall: Fyra av hindren
o A= Hickhsjd: 60 cm. pﬂyggs ?v laga hackar eller pllntar,f)ch ford_elas .
. - jamnt 6ver banvarvet. Det femte — “vattenhindret
Avstand: 11,5 m till férsta, 7 m mellan. - . .
— placeras innanfér innerbanan och bestar av en
o B = Hackhdjd: 50 cm. lag plint + en tjockmatta. (Se bilden nedan)

Avstand: 10 m till forsta, &6 m mellan. 0 600 m hinder pa utomhusarena: Fyra varv i en

o C = Héackhojd: 40 cm. D-formad bana (kurvan med vattenhinder + gras-
Avstand: 10 m till forsta, 5,5 m mellan. planens kortsida). Hinderbocken vid vatten-
o D = Hackhojd: 30 cm. hindret lyfts bf)rt. Start och mal i mitten av gr?s-
o o e planens kortsida. Fyra av hindren byggs av laga
Avstand: 10 m till forsta, 5 m mellan. N N . s
hackar — tva pa graset och tva pa rundbanan. Det
e Lang sprint, 120 eller 150 m femte ar vattenhindret, utan hinderbock framfor.

e Lang hack, 120 m (med laga hackar, pa varannan (Se illustration pa sidan 21)

hdackmarkering for 110 m hack)
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Exempel pé& hoppgrenar Exempel péa kastgrenar

e Hojdhopp e Stot med kula (1-2 kg) eller annat lampligt
redskap som barnen kan halla i en hand.

Stavlangdhopp

Slungkast med diskus (600 g) eller cykeldack
(utomhus), mjuk diskus (200-400 g) eller
Tvasteg fran hoppzon med hogst 10 m ansats kastring (inomhus).

(vanster-héger-landa eller hdger-vanster-landa)

Langdhopp med hoppzon

Slaggkast med mjuk sldgga (exempelvis “soft

¢ Fyrsteg fran hoppzon med hogst 10 m ansats and safe”, 1300 g), medicinboll med handtag
(fyra mangsteg, alternativt vanster-vanster- eller annat lampligt redskap.
héger-hdger-landa eller héger-hdger-vanster-
vanster-landa)

Overarmskast med spjut (400 g), skumspjut,
visselspjut eller annat lampligt avlangt redskap.

Flygande 20 m

Diskus

Héjd
Héjd
Stavlungdhopp Tvasteg/fyrsteg

120 m mal 40/50 m slatt+hack

Exempel pa hur idrottsplatsen kan nyttjas for Oppet hus-friidrott, ddr manga olika
grenar kan genomféras samtidigt.
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11.00 Plocka fram redskap. Sekretariatet 8ppnar
11.15 Gemensam uppvdrmning
30 m héack Kurirstafett Hajd Kula Diskus
11.25-11.45 A 65-75 cm
11.45-12.05 B 80-90 cm
12.05-12.25 C 95-110 cm
12.25-12.45 D 115 cm-hégre
12.45-13.00
13.00-13.45
Fréan 13.00 Utdelning av diplom

Exempel pa tidsprogram for Oppet hus-tavling i sporthall

()

=
()
—

Skisser pa hur hallen mébleras under olika delar av tavlingspasset
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