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Friidrottsspel

Spel kan ge rika tillfallen till fardighetstraning pa ett trevligt satt.
Kan man sedan anknyta till ndgot som intresserar eleverna sa ar
sannolikheten stor att spelet blir populart. Detta spel har anvants
pa Bergvretenskolan i Enkdping. Vill du ha instruktioner for hur man
kan bygga spelet sa hittar du det pa Namnarens natplats. Titta under
Lénkar i detta nummer.

Lépning

Fér kortare sprintdistanser anviands 1 tir-
ning. Knappnélarna ir respektive deltagare.
Start- och malgdng markeras pa spelplanen.
Innerbanan borjar att sl, déirefter andra
banan och s& vidare. Antalet steg markeras
av knappnélarna. Den som kommer forst i

Anders Lundquist dr ma/no-Iérare pd
Bergvretenskolan i Enkdping

mal vinner. Resultat riknas dock inte forr-
dn alla spelare har slagit omgdngen. Skulle
tva eller flera spelare hamna lika lingt efter
malgdng sirkiljs placeringarna med ytterli-
gare tirningsslag.

F6r 400m anvinds tva tirningar och for
800m tre tirningar i dvrigt samma regler
som ovan. Fér 100m hick ritas 8 hickar in i
form av dubbelstreck.

Resultaten protokollférs.
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Kasttavlingar

Spjut
I spjuttavlingar far deltagarna géra sex kast.
I sju- och tiokamp endast tre kast.

Fér damernas sjukamp dr det lampligt att
utgd frdn 25m. [ en férsta omgéng slas 2 tir-
ningar.

Produkten av utfallet markerar antalet
meter som ska plussas till 25m. Direfter
slas tva tdrningar som markerar antalet deci-
meter och sist tvd tirningar som markerar
antalet centimeter. Varje kast protokollfors.

Max utfall (bara sexor) blir da:
36m+36 dm +36cm+25m = 64,96 m.

Efter varje kast placeras knappnalarna
ut pa resultatet. Knappnalen forflyttas en-
dast om efterkommande kast ger ett battre
resultat.

Skulle tv3 kastare komma lika langt av-
gor det nist bista kastet.

I spjut f6r mén dr utgdngspunkten 60m.
I 6vrigt riknas som ovan.

Kula
I kula anvinds tva tirningar dir varje tir-
ningsdga motsvarar 0,5m. Direfter tva tir-
ningar fér antalet decimeter och tva tir-
ningar f6r antalet centimeter.
Utgangspunkt fér sjukamp damer &r
10m. Fér mén dr det 17 m. Fér antalet férsok
och sirskiljning, se spjut.

Hoppgrenar
Léngdhopp

Férfars pd samma sitt som i kastgrenarna
vad giller antalet forsok och sirskiljning.

Fér damer sjukamp utgér man fran 4,8 m.
Forst slag med fyra tirningar dir varje 6ga
motsvarar 1dm. Direfter slag med tva tir-
ningar dir varje 6ga dr 1 cm. Fér min ir ut-
gangspunkten 6,40m.

Hoéjdhopp

I hojdhopp har deltagaren tre férsék pa
varje h6jd. Héjdhoppet ir indelat i sex hoj-
der. Tva tirningar anvinds. Foér att klara fér-
sta hojden krivs att man slar minst sju, for
andra héjden minst atta osv upp till topp-
hojden dir det krivs 12. Observera att man
hoppar pé en hojd i taget. Slar man tex 12
pa forsta héjden sa 4r det endast denna hojd
som markeras.

For sirskiljning av deltagare som tagit
samma hojd giller minst antal hopp pa hoj-
den. Ar detta lika tittar man pd antalet hopp
pa foregdende héjd.

Det ir tillatet att std 6ver en héjd eller
spara férsok till nista héjd.

Sjukampberakning

Forlopgrenar giller foljande

Ettan ges en tid och 6vriga far ett tidstilligg
for varje placering de kommer efter. Tider-
na dr anpassade efter damernas sjukamps-
resultat.

100 m hick 1;12.80s2;12.855,3;12.90s osv
med 5/100 s tillagg till 6; 13.05ss.

200m 1;22.80s 2;22.85s0sVv
med 5/100 tillagg

800 m 1; 2:10.0, 2; 2:11.0 osv med 1 s tilldgg.

Foljande giller for utrikningen av sju-
kampspoing:

Loépgrenar (200m, 800m, och 100m hick):
P=ax(b-TY).

Hoppgrenar (héjdhopp och langdhopp):
P=ax(M-b).

Kastgrenar (kulstétning och spjut):
P=ax(D-b).

P dr poing, T &r tid i sekunder, M &r hojd/
lingd i centimeter och D ir lingd i meter
och a, b, ¢ har olika virde for olika grenar.

(se tabell) (killa: webbadress nedan)

Gren a b c

200 m 4,99 42,5 1,81
800 m 011 254 1,88
100 m hick 9,23 26,7 1,84
hojdhopp 1,85 75,0 1,35
Lingdhopp | 0,19 210 1,41
Kulstétning | 56,00 1,50 1,05
Spjut 16,0 3,80 1,04

Webbadresser fér sjukamp:
sv.wikipedia.org/wiki/Sjukamp
www.scifi/~mapyy/decathlon.html
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