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TAVLINGSBESTAMMELSER

Senast reviderade av SFFs
forbundsstyrelse 2016-12-1 |

BESTAMMELSER FOR RIKSMASTERSKAP

ALLMANT

For Frisksportrorelsens riksmasterskap galler att endast den ager ratt att deltaga som, under
sjalva tavlingen samt dagen fore, ar klubb- eller direktansluten medlem inom Svenska
Frisksportforbundet eller Frisksportens Ungdomsforbund. Riksmasterskapets tavlingsledning
ansvarar for att de som ej kan styrka sitt medlemskap ej deltar.

Om en tivlande under aktuellt riksmasterskap eller rikslager utfor handlingar som star i strid
med frisksportloftet, eller pa annat satt allvarligt motverkar Frisksportrorelsens
grundprinciper, ager riksmasterskapets tavlingsjury ratt att avstanga eller diskvalificera
densamma med omedelbar verkan.

ARRANGORSSKAP OCH TIDPLAN FOR RIKSMASTERSKAP

Juli Terranglopning Rikslager
Juli Hellensk mangkamp Rikslager
Juli Hellensk stafett Rikslager
Juli Orientering Rikslager

Juli Volleyboll, seniorer Rikslager

RIKSMASTERSKAPSMEDALJER

| riksmasterskapsklasser (undantaget ungdomsklasser) med tva eller tre startande delas
Frisksportrorelsens RM-medalj i guld ut till segraren.

| riksmasterskapsklasser med fyra eller fler startande samt i riksmasterskapens
ungdomsklasser delas Frisksportrorelsens RM-medaljer ut till de tre bast placerade i klassen.
Segrarna tilldelas guld, tvaorna silver och treorna brons.

Observera att en del tavlingar kan ha ett begransat antal klasser.



ANSVARIGA

SFFs FORBUNDSSTYRELSE
Beslutar om andringar i tavlingsbestammelserna.

Utser for sin verksamhetsperiod en riksmasterskapsansvarig (RM-ansvarig).

RM-ANSVARIG

For riksmasterskap som ej genomfors under rikslager kommunicerar den RM-ansvarige i
forbundens huvudorgan att arrangor sokes samt utser en av de klubbar eller distrikt som
lamnat in ansokan om att bli tavlingsarrangor.

For samtliga riksmasterskap fungerar den RM-ansvarige som forbundens kontakt och
bollplank gentemot tavlingsarrangoren.

TAVLINGSARRANGOR

Vid riksmasterskap som enligt tidplanen ska genomforas under rikslager ar aktuell
rikslagerkommitté ansvarig tavlingsarrangor. For ovriga riksmasterskap ansoker klubbar och
distrikt till RM-ansvarig om att bli tavlingsarrangor.

Tavlingsarrangoren ansvarar for:
|+ att anmala en kontaktperson till RM-ansvarig.
2+ riksmasterskapets kostnader-.

3¢ att utse en eller flera personer att utgora tavlingsledning.

TAVLINGSLEDNING
Tavlingsledningen ansvarar for att:

= tavlingen genomfors.

= besluta om regler och andra begransningar som inte redan finns reglerade i
tavlingsbestammelserna.

= riksmasterskapet utlyses i forbundens huvudorgan senast en manad fore tavlingsdagen.

= rapport och resultatlistor insandes till SFFs forbundskansli samt tidningen Frisksport
senast |4 dagar efter sista tavlingsdag.

® satta samman en tavlingsjury.

= det for de tavlande tydligt framgar vilka som ingar i tavlingsledning respektive tavlingsjury.

TAVLINGSJURY

Till varje riksmasterskap som genomfors pa rikslager ska det finnas en tivlingsjury, bestaende
av RM-ansvarige eller den som RM-ansvarige utser i sitt stalle, en person ur
rikslagerkommittén samt en person ur tavlingsledningen.

Till riksmasterskap som ej genomfors pa rikslager ska man ha en tavlingsjury med liknande
sammansattning som ovan.

Tavlingsjuryns uppgift ar att snabbt hantera inkomna protester.






KLASSINDELNING VID FRISKSPORTRORELSENS TAVLINGAR

VETERANER
D 80 H 8080 -ar

D75H7575-ar
D70H7070-ar
D 65 H 6565 -ar
D 60 H 60 60 - ar
D 55H 5555 -ar
D 50 H 50 50 - ar
D45H 4545 -ar
D 40 H 40 40 - ar
D35H3535-ar

SENIORER
D 21 H 2| samtliga

JUNIORER
D20H20-20ar

DI8BH I8-18ar

UNGDOMAR

DI6H I16-16ar
DI4H 14-14ar
DI2HI2-12ar
DIOHIO0-10ar

Aldersangivelserna avser den alder den tivlande innehar vid slutet av det aktuella
kalenderaret. For att en tavlingsklass ska gilla som riksmasterskap ska den ha minst tva
startande. Man far endast starta i en klass i samma individuella tavling.

Vid for fa anmalningar i en klass flyttas den tavlande i denna klass uppat (for juniorer och
ungdomar) eller nedat (for veteraner) i klasserna tills man fatt ihop klasser med minst tva
startande.



RM | HELLENSK MANGKAMP FOR SENIORER OCH JUNIORER
Individuell tavling med en fysisk och en teoretisk del.

RM-medaljer delas ut till de tre av varje kon som blivit bast placerade totalt i tavlingen.
Dessutom delas medaljer ut i varje klass.

FYSISK DEL
Snabbhet Damer  Lopning 100 m

Herrar ~ Lopning 150 m

Kondition = Damer  Terranglopning ca 2000 m

Herrar  Terranglopning ca 3000 m

Spdnst Damer  Staende lingdhopp
Herrar  Staende lingdhopp

Tre hopp per deltagare, langsta hopp raknas.

Simning Damer 100 m
Herrar 100 m

Valfritt simsatt och start

Kast Damer  Langdkast med traklubba, vikt 0,5 kg
Herrar Langdkast med traklubba, vikt 0,8 kg

Tre kast per deltagare, langsta kast raknas.
Kastets langd mits och avdrag gors for det vinkelrata avstandet fran klubbans
nedslagsplats till den markerade linjen. Overtramp innebar ogiltigt kast.

Kraftprov  Damer  Bankpress, maximal vikt, tre lyft
Herrar  Bankpress, maximal vikt, tre lyft
Tavlande som misslyckas pa en vikt dger ritt att ga ned till lagre vikt vid nasta

lyft.

Tavlingsledningen bestimmer ordningsfoljden mellan grenarna. Deltagare som ej genomfor
tavlingen i denna grenordning kan uteslutas. Den tavlande ar sjalv
ansvarig for att vara pa plats i ratt tid.

| ovrigt galler Svenska Friidrottsforbundets bestammelser for lopning, hopp och kast, Svenska
Tyngdlyftningsforbundets for bankpress samt Svenska Simforbundets for simning.



TEORETISK DEL
Enligt PM for teoretisk del i hellenska tavlingar.

POANGBERAKNING

FYSISK DEL

Nedanstaende algoritm poangsitter deltagarnas resultat. Poangen normeras med hjilp av
genomsnittligt resultat och standardavvikelse. Det genomsnittliga resultatet i varje gren ges
60 poang och spridningen blir lika i alla grenar. En tavlande som inte fullfoljt en gren tilldelas
noll poang i denna, ovriga minst tio. Alla deltagares resultat, aven de som deltagit utom
tavlans, anvands i berakningarna. Dock undantas vissa extrema resultat enligt punkt 2.

I. Berakna preliminara medelresultat uppdelat pa gren och kon.

2. Berakna medelresultat M och standardavvikelse s, uppdelat pa gren och koén, men anviand
ej de resultat som ar storre an tva ganger aktuellt preliminart medelresultat i grenarna
snabblopp, terrang och simning eller mindre an halften av aktuellt preliminart
medelresultat i grenarna kast, hopp och bankpress.

3. De individuella poangerna beraknas sa grenvis som:
P=G* M-X)/ (1,5 *s) Resultaten normeras
P = (P + 1) * 50 Medelvardet sitts till 50, spridningen skalas
P = MAX(O, P) + 10 Deltagande far minst 10 poang
Har grenen ej fullfljts (inget resultat uppnatts) av den tivlande sitts dock P lika med noll.
X = deltagarens resultat.
M = aktuellt medelresultat enligt 2.
s = aktuell standardavvikelse enligt 2.
G = | om grenen ar snabblopp, simning eller terrang, —| annars.

4. Deltagarens grenvisa poang summeras for att erhalla dennes totalpoang F i den fysiska
delen.

TEORETISK DEL

Den teoretiska delen ska i poanghanseende vara lika mycket vard som den fysiska delen,
varfor poangens medelvarde och spridning maste vara lika i de bada delarna.
Detta astadkoms genom fdljande algoritm:

I. Berakna medelresultat M och standardavvikelse St i den teoretiska delen uppdelat pa kon.

2. Berakna, konsuppdelat, standardavvikelsen Sf for totalpoangen i den fysiska delen. Rakna
endast med poangen for de deltagare som genomfort minst fem grenar i den fysiska delen.

3. Berakna deltagarens poang i den teoretiska delen som:
T = (Y-M) * Sf/ St + 360
T = totalpoang i den teoretiska delen.
Y = deltagarens resultat.

TOTALT

Deltagarens totalpoang S i den hellenska mangkampen beraknas som S = F + T.



RM | HELLENSK MANGKAMP FOR UNGDOM

Individuell tavling med en fysisk och en teoretisk del.

FYSISK DEL
Snabbhet Lopning 60 m

Kondition  Terranglopning 1000-1500 m i lattlopt terrang

Spdnst Staende langdhopp
Tre hopp per deltagare, langsta hopp raknas.

Simning DIO,H IO 25m

DI2Z,HI2-D16,H 6 50 m

Alla deltagare ska genomfora simstrackan. Icke simkunnig ager ratt att
anvanda

simdyna.

Kast Kast med liten boll, vikt 3 hg. Tre kast, langsta kast raknas.

Tavlingsledningen bestimmer ordningsfoljden mellan grenarna.

| ovrigt galler Svenska Friidrottsforbundets bestammelser for lopning, hopp och kast samt
Svenska Simforbundets for simning.

TEORETISK DEL
Enligt PM for teoretisk del i hellenska tavlingar.

Gemensamma fragor for D 10, H 10, D 12 och H 12 respektive D 14, H 14, D 16
och H 16.

POANGBERAKNING

FYSISK DEL

Nedanstaende algoritm poangsatter deltagarnas resultat. Poangen normeras med hjilp av
genomsnittligt resultat och standardavvikelse. Pa sa sitt ges det genomsnittliga resultatet i
varje gren 72 poang och spridningen blir samma. En tavlande som inte fullfoljt en gren
tilldelas noll poang i denna, ovriga minst tolv. Alla deltagares resultat,

aven de som deltagit utom tavlans, anvands i berakningarna. Dock undantas vissa extrema
resultat enligt punkt 2.

|. Berakna prelimindra medelresultat uppdelat pa gren, klass och kon.

2. Beridkna medelresultat M och standardavvikelse s, uppdelat pa gren, klass och kén, men
anvand ej de resultat som ir storre dn tva ganger aktuellt preliminiart medelresultat i
grenarna snabblopp, terrang och simning eller mindre an halften av aktuellt preliminart
medelresultat i grenarna kast och hopp.



3. De individuella poiangerna beraknas sa grenvis som:
P=G* M-X)/ (1,5 *s) Resultaten normeras
P = (P + 1) * 60 Medelvardet satts till 60, spridningen skalas
P = MAX(O, P) + 12 Deltagande far minst 12 poang
Har grenen ej fullfoljts (inget resultat uppnatts) av den tavlande satts dock P lika med noll.
X = deltagarens resultat
M = aktuellt medelresultat enligt 2.
s = aktuell standardavvikelse enligt 2.
G = | om grenen ar snabblopp, simning eller terrang, —| annars.

4. Deltagarens grenvisa poang summeras for att erhalla dennes totalpoang F i den fysiska
delen.

TEORETISK DEL

Den teoretiska delen ska i poanghanseende vara lika mycket vard som den fysiska delen,
varfor poangens medelvirde och spridning maste vara lika i de bada delarna. Detta
astadkoms genom fdljande algoritm:

|. Berakna medelresultat M och standardavvikelse St i den teoretiska delen uppdelat pa kon
och klass.

2. Berakna, kons- och klassuppdelat, standardavvikelsen Sf for totalpoangen i den fysiska
delen. Rakna endast med poangen for de deltagare som genomfort minst fyra grenar i den
fysiska delen.

3. Berakna poangen for den teoretiska delen som:
T = MAX((Y-M) * Sf / St + 360, 60) Ingen bor fa mindre dan 60 poing.
T = totalpoang i den teoretiska delen.

Y = deltagarens resultat

TOTALT

Deltagarens totalpoang S i den hellenska mangkampen beriknas som S = F + T.



PM FOR TEORETISK DEL | HELLENSKA TAVLINGAR FOR SENIORER OCH
JUNIORER

Den teoretiska avdelningen ar gemensam for mangkampen och stafetten. Den ska vara
allsidig och ska innehalla fragor inom olika omraden som litteratur, musik, konst, historia,
geografi, religion, naturkunskap, samhallsorientering, frisksportideologi, idrott och
nutidsorientering och halla en god avvagning mellan dagsaktuella och klassiska handelser och
kunskaper. Det ar viktigt att inte ge traditionella skolkunskaper for stort utrymme.

Fragornas svarighetsgrad ska vara sadan att medelresultatet ligger kring 2/3 av totalpoangen
och att hansyn tas till att flertalet deltagare ar ungdomar.

Fragor med givna svarsalternativ ska anvandas och ska motsvara ca 30 procent av den totala
mojliga poangsumman.

Vid en summa av 100 poing kan en lamplig fordelning vara nedanstaende:

Naturkunskap
Aktuellt
Idrott

Musik och sang
Kost och hilsofragor
Geografi och folk
Litteratur
Frisksport
Problem och logik
Samhallsorientering
Teater, film och show

Politik

Trafik och resor

Hantverk, industri och handel
Konst

Historia

Anatomi, medicin och fysiolog
Teknik
Religion
Filosofi-psykologi
Hushall och textil
Fysik och kemi
Organisationer och foreningsliv___
Diverse
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PM FOR TEORETISK DEL | HELLENSK MANGKAMP FOR UNGDOMAR

Den teoretiska delen ska vara allsidig och ska innehalla fragor inom olika omraden som
litteratur, musik, historia, geografi, naturkunskap, samhallsorientering, frisksport-ideologi,
idrott och nutidsorientering och halla en god avvagning mellan dagsaktuella och klassiska
handelser och kunskaper. Det ar viktigt att inte ge traditionella skolkunskaper for stort
utrymme.

Fragornas svarighetsgrad ska vara sadan att medelresultatet ligger kring 2/3 av totalpoangen.
D 10, H 10, D 12 och H 12 skriver samma prov. Detta ska endast besta av fragor med givna
svarsalternativ.



D 14,H 14, D 16 och H 16 skriver samma prov. Detta ska poangmassigt till halften besta av
fragor med givna svarsalternativ.
Om man totalt kan fa 80 poang pa provet ska 40 poing delas ut for dessa fragor."

RM | HELLENSK STAFETT FOR SENIORER
D och H 21 Distriktslag, 7 personer varav minst 2 damer (+ reserv)

Tavlingen inleds med den teoretiska delen. Placeringarna i respektive del laggs ihop till en
platssiffra, som avgor slutplaceringen for laget. Vid lika platssiffra avgor i forsta hand
jamnheten och i andra hand placeringen i den fysiska tavlingen.

TEORETISK DEL
Enligt PM for teoretisk del i hellenska tavlingar.

FYSISK DEL
Hinderlopning 400-600 m (8-15 kryp-, klatter-, hopp- och andra hinder)

Terranglopning 2000-2500 m

Simning 100-125 m

Simning 200-225 m

Lopning 400-500 m

Lopning 250-300 m

Kompasslopning 1000-1500 m, 3-5 kontroller, alternativt cykling eller l6pning i obanad
terrang

Tavlingsledningen ar inte bunden av denna strackordning.

Varje lag har ritt 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 istallet ha gemensamma reserver,
distriktsreserver, en av varje kon. Lagen ska senast vid teoridelens borjan anmala om de har
lagreserver eller distriktsreserver.

Byte till reserv far ej ske om det inte godkants av tavlingsledningen.



RM | VOLLEYBOLL FOR SENIORER

Lagtavling. Lagen ar distriktslag med herrar eller damer och far innehalla sex spelare och
maximalt sex avbytare. | herrlagen far daven damer spela.

REGLER
Tavlingen spelas med gruppspel dar alla moter alla och slutspel i form av utslagsturnering.
Varje match spelas i bast av tre set.

Lagen far istillet for spelarbyten anvanda sig av ett rullande rotationsbyte. Detta maste da
konsekvent genomforas under hela matchen.

| ovrigt galler Svenska Volleybollforbundets regler.

RM | ORIENTERING

REKOMMENDERADE BANLANGDER OCH SVARIGHETSGRADER

D8 20kmblaH80 2,0kmbla

D75 20kmblaH75 3,0 km bla

D70 20kmblaH70 3,0 kmbla

D65 3,0kmblaHé65 3,0 km bla

D60 3,0kmblaH60 4,5kmbla

D55 3,0kmblaH55 4,5kmbla

D50 3,0kmblaH50 4,5kmbla

D45 30kmblaH45 4,5kmbla

D40 45kmblaH40 4,5 km bla

D35 45kmblaH35 6,0 kmbla

D21 45kmblaH2I 6,0 km bla

D20 45kmblaH20 4,5km bla

DI8 30kmblaH I8 4,5kmbla

D 16 3,0 km orange H 16 3,0 km orange
D14 25kmgulH 14  25kmgul

D12 25kmgulH 12  25km gul

D10 2,0km gron HIO0 2,0 km gron
REGLER

Svenska Orienteringsforbundets bestammelser galler i ovrigt.

RM | TERRANGLOPNING

STRACKLANGDER

D 80

25km HB80

2,5 km



D75 25km H75 5,0 km
D70 5,0km H70 5,0 km
D65 5,0 km H 65 5,0 km
D 60 5,0 km H60  5,0km
D55 5,0 km H 55 5,0 km
D50 5,0 km H50 7,5km
D45 5,0 km H 45 7,5 km
D40 5,0 km H40 7,5 km
D35 75km H 35 7,5 km
D21 75km H 2l 7,5 km
D20 75km H20 7,5 km
D18 5,0 km H18 5,0 km
D16 5,0km H16 5,0 km
D14 25km H14  2,5km
D12 25km H12  2,5km
D10 25km HI10  2,5km

REGLER
For tavlingen i ovrigt galler Svenska Friidrottsforbundets bestammelser.



BESTAMMELSER FOR LAGERMASTERSKAP

Rikslagerkommittén star for lagermasterskapens kostnader. Rekommenderad klassindelning
som for riksmasterskap. Har riknas de masterskap upp som ska genomforas pa ett rikslager.
Utover detta genomfor lagerarrangoren de lagermasterskap som befinns lampliga.

LM | HELLENSK STAFETT FOR JUNIORER OCH UNGDOM
Distriktslag, 7 personer varav minst 3 damer.

STRACKOR

Terranglopning  1000-1500 m 2 strackor

Simning 25 m | stracka
50 m | stracka

Snabblopp 100-200 m 2 strackor

Hinderlopning ~ 200-400 m | stracka

Tavlingsledningen ar inte bunden av denna strackordning.

PONTUSATHLON
Individuell tavling, dar deltagaren ensam utfor alla sju strackmomenten i ungdomsstafetten.

LM | VOLLEYBOLL FOR JUNIOR OCH UNGDOM

Distriktslag med herrar eller damer. | herrlagen far aven damer spela. Respektive
lagerarrangor bestammer i ovrigt tavlingens utformning.

LM I MIXEDVOLLEYBOLL
Respektive lagerarrangor bestammer tavlingens utformning.

LM I FOTBOLL

Distriktslag. Om H10/D10/DH | 0-klass finns ska den spelas som seriespel, ej utslagsspel.
Respektive lagerarrangor bestammer i ovrigt tavlingens utformning.

LM I TRAMPOLIN
Respektive lagerarrangor bestammer tavlingens utformning.



Svenska Frisksportforbundet (SFF)
Frisksportens Ungdomsforbund
Stensund
619 91 TROSA
Telefon: 0156-532 10
Fax: 0156-532 22
E-post: kansli@frisksport.se
Hemsida: www.frisksport.se




