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Friidrett

for barn og ungdom

En handbok for trenere, ledere, aktive, foreldre og dommere
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Lengde Xs Xs | Xs X X X X X X X
Lengde u/tillep X X X X X X X X X X
Stav X X X X X X X X X X
Tresteg Xs Xs | Xs X X X X X X X
Kule 2 kg X X X
Kule 3 kg X X X
Kule 4 kg X X X X
Diskos 0,6 kg X X X
Diskos 0,75 kg X X
Diskos 1 kg X X X X X
Slegge 2 kg/100 cm X X X
Slegge 3 kg/110 cm X X
Slegge 4 kg/119,5 cm X X X X X
Spyd 0,4 kg X X X X X
Spyd 0,6 kg X X X X X
Liten ball 150 g X X X X
Slengball 1 kg X X
(kort reim)

S = Satssone 50 cm fer satslinjen.

Tresteg: Det anbefales & ha markerer f. eks kjegler ved satssonene som plasseres ut
for hver deltaker. Dette vil gjere det enklere for deltakeren a fa oversikt over hvor han/
hun har valgt a satse fra. Tips! La dem som har valgt a satse fra samme sted hoppe
etter hverandre. Dette gjor arbeidet lettere for arrangarene.

Hekkelop: | de aldersgrupper der det star flere enn ett kryss under en ovelse, betyr
X at dette er anbefalt ovelse i starre ungdomsstevner. En stevnearranger kan fritt
velge gvelser, men handboken skal vaere retningsgivende. Merk at det i hekkelop er
anledning til & starte i en klasse over, for a fa en annen distanse eller hekkehoyde, og
fremdeles delta i andre @velse i sin egen klasse. Dette er en regel som gjelder kun for
hekkelop.

Utavere som er 15 ar og eldre kan starte i junior- og seniorklasser og felger da
ovelsesutvalget for gjeldende arrangement. Se «Regelverk og bestemmelser» foran.

Kappgang: Distansene kan arrangeres bade pa bane og pa landevei.




Hekk 60 m

Avstand Avstand
h eﬁt:;\i};z - Hekker tﬁ"ftﬁgfk mellom fra siste
. hekkene hekk til mal

Ji10/11

68,0 6 11.00 6.50 16.50
G10/11
J12

76,2 6 11.00 7.00 14.00
G12
J13/14

76,2 6 11.50 7.50 11.00
G13
J15/16

76,2 5 12.00 8.00 16.00
G14
J17 76,2
J18/Senior 84,0 5 13.00 8.50 13.00
G15/16 91,4
G15/17 91,4 5 13.72 8.80 11.08
G17/19 100,0

5 13.72 9.14 9.72

G18/Senior 106,7




Stafetter

Ovelse 12/13 14/15 16/17 18/19
4x60m X X X X X
4x100 m X X X X
4x200m X X X X
4x400 m X X
1000 m X X
3/4x600m X X X X X
3/4x800m X X X
3/4x1000 m X X X
3/4x1500 m X X

« Terrengstafett anbefales for alle klasser i alle distansene.
» Arrangerer star fritt i valg av etappeantall- og lengder etter deltakergrunnlaget.
« Vi anbefaler ogsa stafetter med blandede lag, jenter og gutter pa ulike etapper.

Lagkonkurranser

Det anbefales en lagkonkurranseform der 2,4 eller 6-mannslag sammensatt av jenter
og gutter i ulike aldersgrupper kjemper om lagpremier innlagt i tradisjonelle stevner.
Statistikk og rekorder for slike lagkonkurranser innfgres for utevere over 14 ar. | en slik
konkurranse kan det brukes Team Athletics utstyr, en utstyrspakke for barn.

(Kontakt Norsk Friidrett for mer informasjon og eksempler.)
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Lagkonkurranser

Lagkonkurranser

Det anbefales en lagkonkurranseform der 2, 4 eller 6-mannslag
sammensatt av jenter og gutter i ulike aldersgrupper kjemper
om lagpremier innlagt i tradisjonelle stevner.

Statistikk og rekorder for slike lagkonkurranser innfgres for utevere over 14 ar. |

en slik konkurranse kan det brukes Team Athletics utstyr, en utstyrspakke for barn.
Kontakt Norsk Friidrett for mer informasjon og eksempler.
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Lagkonkurranser

Pvelsesutvalg i mangekamp for jenter:

11 ar jenter, 4 kamp:

e 60 m eller 60 m hekk (68,0)

e 600 m

¢ Hoyde, lengde eller stav

* Kule (2,0), liten ball (1509) eller slengball (1,0)

12 ar jenter, 4 kamp:

e 60m eller 60m hekk (68,0)

*« 600m

¢ Hoyde, lengde eller stav

* Kule (2,0), liten ball (1509) eller slengball (1,0)

13 ar jenter, 6 kamp:
1. dag: 60 m, lengde, kule (2,0) eller spyd (0,4)
2. dag: 60 m hekk (68,0), hgyde, 600 m

14 ar jenter, 6 kamp:
1. dag: 60 m, lengde, kule (3,0) eller spyd (0,4)
2. dag: 60 m hekk (76,2), hgyde, 600 m

15 ar jenter, 7 kamp:
1. dag: 80 m hekk (76,2), kule (3,0), heyde, 200 m
2. dag: Lengde, spyd (0,4), 800m

16 ar, 17 ar (U18) jenter, 7 kamp:
1. dag: 100 m hekk (76,2), heyde, kule (3,0), 200 m
2.dag: Lengde, spyd (0,6), 800 m

Jrl9 (U20), Ir22 (U23) og kvinner senior, 7 kamp:
1. dag: 100 m hekk (84,0), hoyde, kule (4,0), 200 m
2. dag: Lengde, spyd (0,6), 800 m

Verdt a vite om mangekamp:

| mangekamp fra 15 ar og eldre gjelder startregelen om at den
andre som tjuvstarer i et lap blir diskvalifisert. For 14 ar og yngre
benyttes gammel regel der ikke deltakeren blir diskvalifisert for
han har 2 personlige tjuvstarter. For 14 ar og yngre kan ovelses-
rekkefalgen tilpasses slik at det passer i arrangementet.

For 15 ar og eldre benyttes internasjonal poengtabell.




Lagkonkurranser

PAvelsesutvalg i mangekamp for gutter:

11 ar gutter, 4 kamp:

e 60 m eller 60 m hekk (68,0)

e 600 m

* Hoyde, lengde eller stav

o Kule (2,0), liten ball (1509) eller slengball (1,0)

12 ar gutter, 4 kamp:

e 60 m eller 60 m hekk (76,2)

e 600 m

* Hoyde, lengde eller stav

* Kule (3,0), liten ball (1509) eller slengball (1,0)

13 ar gutter, 6 kamp:
1. dag: 60 m, lengde, kule (3,0) eller spyd (0,4)
2. dag: 60 m hekk (76,2), hoyde, 600 m

14 ar gutter, 6 kamp:
1. dag: 60 m, lengde, kule (4,0) eller spyd (0,6)
2. dag: 80 m hekk (84,0), hoyde, 600 m

15 ar gutter, 9 kamp:
1. dag: 100 m hekk (91,4), diskos (1,0), stav, spyd (0,6)
2. dag: 100 m, lengde, kule (4,0), hoyde, 1000 m

16 ar, 17 ar (U18) gutter, 10 kamp:
1. dag: 100 m hekk (91,4), diskos (1,5), stav, spyd (0,7), 300 m
2. dag: 100 m, lengde, kule (5,0), hgyde, 1000 m

Jr19 (U20) menn, 10 kamp:
1. dag: 100 m, lengde, kule (6,0), heyde, 400m
2. dag: 110 m hekk (100,0), diskos (1,75), stav, spyd (0,8), 1500 m

116 og 17 ar bade for jenter og gutter falger man gvelsene i
det nordiske mesterskap i mangekamp.

Qvelsesprogrammet i mangekampene for senior og junior-
klassene falger internasjonale program for mangekamp.

| lokalstevner oppfordres det til at det arrangeres mangekamp
med utgangspunkt i det oppsatte ovelsesutvalget, til tross for
den overnevnte tabellen med dagsplanene.
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Foreldrevett-
regler

¢ Mgt opp pa trening og stevner. Barna gnsker at du deltar.

¢ Husk at det viktigste er at ditt barn trives og har det ggy sammen
med venner. Ta hensyn til barnas egne behov og gnsker.

¢ Giros og oppmuntring til alle i miljget - ikke bare til ditt eget barn.

¢ Unnga a fokusere pa resultater, spar heller om de har hatt det fint.

¢ Oppmuntre bade i medgang og motgang.

« Se dommeren som en veileder og aksepter avgjorelsene. Er du
uenig, sa ta det opp med rette vedkommende nar det passer.

o Stimuler og oppmuntre ditt barn til a delta, og ikke bruk press.

* Sorg for riktig og fornuftig utstyr uten a overdrive.

« Vis respekt for det arbeidet klubben gjgr. For at barna skal kunne
vaere med i konkurranser, trenger klubbene din hjelp som trener,
leder og/eller dommer. Ta gjerne kontakt dersom du har
sporsmal eller synspunkter.

« Friidrettsaktiviteter skal forega i et rus-, alkohol- og reykfritt milje.

o Tenk pa at ditt barn skal ha glede av idrett i mange ar, og unnga
dermed for mange og lange konkurranser.

¢ |drett for barn skal veere lek!



- WA e W

Dommeren
som veileder

Barnekonkurranser - 12 ar og yngre:

» Som dommer/ovelsesleder pa barnestevner har du et spesielt
ansvar for a gi barna et positivt farste mote med friidretts-
konkurransen.

 Friidrettens konkurranseregler er laget med tanke pa voksne
eliteutevere og skal ikke overfgres i streng form til
barnekonkurranser.

» Praktiseringen av regelverket for barn skal vaere romslig og
rettferdig, slik at barna opplever mestringsglede og har det moro
pa friidrettsbanen.

» Qvelsesleder/dommer for barn skal vaere mer veiledende enn
demmende i forhold til friidrettens regler.

* Regelpraksisen skal bidra til at barna leerer aktiviteten, og den
skal skape mest mulig rettferdig konkurranse uten a veere
aktivitetsbegrensende.

» Det ma skapes trygghet rundt konkurransesituasjonen —
poengter at friidrett er lek!

» Malet er at alle skal fa lyst til & delta flere ganger.

« Dommeren bgr veere veileder ogsa for lagledere eller foresatte
som er sveert prestasjonsorienterte. Foreldre far ofte det forste
motet med friidretten gjennom barnas konkurranser.

» | barneklassene trenger ikke gvelseslederne veere dommere, men
bar ha erfaring med barn og kunnskap om den aktuelle
ovelsen.

Ungdomskonkurranser over 13 ar og eldre:
» Ungdom gnsker humer, fart og glimt i eyet sammen med
rettferdig og konsekvent demming.

www.friidrett.no




Kurs/utdanning/litteratur

Informasjon om kurs og
utdanning i Norsk Friidrett

Ved a tilby kurs til trenere, ledere og andre involverte, @nsker vi a inspirere flere til
a bli med & skape friidrettsaktivitet lokalt i klubbene. Friidretten kan tilby mange

typer kurs og utdanning. Det er Norsk Friidrett, friidrettskretsene eller klubbene
som fortrinnsvis arrangerer kursene.

TRENERPYRAMIOEN

Trenerkurs

Dommerkurs

Starterkurs

Lederkurs

Arrangementskurs

Riktig balanse i kiubben

For at klubben skal fungere
best mulig, er det viktig med
en god balanse mellom
trener, leder, organisasjon,
anlegg, arrangement og
aktivitetstilbud. Det er derfor
lurt & jobbe med utvikling pa  acTIVITET
alle disse omradene. Norsk

Friidrett tilbyr flere gratis tiltak

og kurs for a bista klubbene i

a skape denne balansen.

DET INDRE LIV

Les mer om friidrettens utdanningstilbud pa www.friidrett.no
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Butikk/Ungdomskomiteen

Litteratur og materiell
fra Norsk Friidrett

Norsk Friidrett i samarbeid med forlag og andre aktarer tilbyr flere typer litteratur og
materiell. P4 www.friidrett.no finnes det en egen friidrettsbutikk du kan handle fra.
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Ungdomskomiteen

Engasjert ungdom

Friidretten trenger engasjerte ungdommer for
a veere en attraktiv idrett for og med ungdom.
Ungdomskomiteen i Norsk Friidrett bestar av
en gruppe ungdommer som blir valgt av andre
friidrettsungdommer. Ungdomskomiteen skal
jobbe for en best mulig ungdoms-friidrett i —
Norge, og arrangerer blant annet Sommerleir
pa Rena. Vi trenger deg til dette arbeidet. Har —
du tanker og ideer om ting som kan gjores !
annerledes, eller har lyst til & gjere en innsats '
A

for friidretten? Se www.friidrett.no

e
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Norsk Friidrett har tradisjoner helt tilbake til 1896,

men er forst og fremst en levende bevegelse med haye
ambisjoner for fremtiden. Ambisjoner om a na verdens-
toppen — og ambisjoner om at friidrettsgleden skal
spire og gro i hver bygd og by i Norge.




Med et mangfold av @velser innen lep, hopp og kast, har friidrett et
tilbud som passer nesten alle. Men ogsa rundt friidrettsmiljgene er
det behov for engasjerte ledere, trenere, dommere og frivillige. Det
er disse som gjar det mulig for barn og unge a drive friidrett — og
for enkelte norske utevere a bli best i verden.

Bli med pa laget du ogsa! Kontakt oss pa friidrett@friidrett.no
eller 21 02 90 00.




tenkkommunikasjon.no

Kontakt

Norsk Friidrett
Ulleval Stadion, 0840 Oslo

Besoksadresse:

Sognsveien 75 J, Oslo

Tlf 21 02 90 00 - Fax 21 02 99 01
E-post: friidrett@friidrett.no

Alt du trenger a vite om Norsk Friidrett:

Sist revidert juni 2011



