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Forberedelse til SLIS Atletikstaevne

For at fa den bedste oplevelse til Specialskolernes Landsidraetssteevne (SLIS) er det vigtigt at veere godt

forberedt. Her er nogle tips til, hvordan du kan forberede dig inden og under staevnet.

Hvad skal du huske at medbringe?

2 Sportstgj — Behageligt tgj, du kan bevaege digi.
Lobesko — Gode sko, der giver statte til lab og spring.
Drikkedunk — Det er vigtigt at holde sig hydreret.

Evt. solcreme og kasket — Hvis vejret er solrigt.

Ekstra tgj — Hvis vejret skifter, eller du bliver svedig.

Hvordan forbereder du dig?

e @vdigide discipliner, du deltager i — Prgv at lgbe, hoppe eller kaste pa forhand, sa du er klar.
e Varm op for du deltager — Streek ud og lav let opvarmning for at undga skader.
e Spis sundt for steevnet — Spis en god morgenmad eller frokost med kulhydrater og proteiner.

e Sov godt natten far — En god nattesgvn giver dig mere energi til konkurrencerne.

Under staevnet

e Lyttildommerne og arrangagrerne — De forklarer reglerne og hjeelper dig.
e Drik vand mellem konkurrencerne — Undgéa dehydrering.
e Hep padine medkonkurrenter — God sportsand gar oplevelsen bedre for alle.

e Havdet sjovt! — Det vigtigste er, at du har en god oplevelse og gor dit bedste.



Atletikdiscipliner

60 meter lgb

60 meter lgb foregar pa rundebanens langside pa inddelt bane MED banepligt. Hver deltager lgber i sin
egen bane og ma ikke treede uden for sin bane. Baneskift kan medfgre diskvalifikation, hvilket bedgmmes

af banens dommer.

Starteren giver falgende kommandoer:
e "Papladserne" - Lgberne stiller sig i startposition.
o "Faerdige" - Lgberne gor sig klar til start.
e Startskud - Lgbet starter, nar flgjten lyder.

Hver bane har en dommer, der tages tid manuelt med stopur. Malstregen skal krydses med brystet farst —

ikke arme eller hoved.

Efter indledende runder inddeles deltagerne i A, B, C og D raekker, hvor de 6 bedste kvinder og maend fra

hver reekke gar videre til finalerne.

400 meter lgb

400 meter lgb foregar pa rundebanens langside pa inddelt bane.

Der er feellesstart, og der er dermed IKKE banepligt efter de fgrste 100m, der er markeret pa banen med

farvet tape.

Starteren giver fglgende kommandoer:
o "Papladserne" - Lgberne stiller sig i startposition.
o "Feerdige" - Laberne gar sig klar til start.

e Startskud - Lgbet starter, nar flgjten lyder.



Hver bane har en dommer, der tages tid manuelt med stopur. Malstregen skal krydses med brystet farst —

ikke arme eller hoved.

Det er idreetsuda@verens selvstaendige preestation, der skal males. Derfor er det forbudt for ledsagerne at

lebe foran eller ved siden af deltagerne for at pace.

1 400 meter lab opdeles deltagerne kun efter kan, ikke efter A, B, C og D raekker. De 8 hurtigste maend og

de 8 hurtigste kvinder gar videre til finalerne.

4 x 60 meter stafetlgb
4x60 meter stafetlab foregar pa rundebanens langside pa inddelt bane. Der lgbes frem og tilbage pa
afmeerkede baner MED banepligt. Hver deltager laber i sit eget holds bane og ma ikke traede uden for sin

bane. Baneskift kan medfare diskvalifikation, hvilket bedammes af banens dommer.

Et hold bestar af 4 deltagere, der hver lgber 60 meter.

Depechen skal baeres i handen hele vejen og skiftene foretages ved at depechen afleveres i handen pa

naeste holdlgber. Hvis depechen tabes, ma den samles op, sa leenge det ikke forstyrrer andre.

Starteren giver falgende kommandoer:

o "Papladserne" - Lgberne stiller sig i startposition.

o "Faerdige" - Lgberne gor sig klar til start.

e Startskud - Lgbet starter, nar flgjten lyder.

Hver bane har en dommer, der tager tid elektronisk via stopur. Den sidste lgber skal krydse malstregen

med brystet fgrst — ikke pinden eller haenderne.



Boldkast
Boldkast foregar i kastegarden med en kastebold pa ca 145 gram. Der kastes med én hand bag afmeerket
linje, deltageren veelger dog selv, om der kastes med overhand eller underhand. Overtradt kast males

ikke og tillab eller stdende kast er valgfrit.

I den indledende har man 3 kasteforsgg, hvor det laengste gyldige kast teeller. Bolden skal lande inden for
kasteomradet, og kasteren skal holde sig inden for kastezonen, indtil bolden rammer jorden. Kastet

males fra, hvor bolden lander.

Efter indledende runder inddeles deltagerne i A, B, C og D raekker, hvor de 6 bedste kvinder og meend fra

hver raekke gar videre til finalerne og hver finalist har 3 nye forsgg. Laengste gyldige finalekast teeller.

Spydkast

Spydkast foregar pa en opmalt bane pa Atletikstadion. Der kastes med én hand bag afmaerket linje. Der
kastes stdende eller med tillab bag en kastelinje. Overtradt kast males ikke. Der kastes i en opadgéende
bue - spyddet ma IKKE kastes fladt. Spyddets spids skal ramme jorden fgrst — det ma ikke lande fladt

eller med halen farst.

Spyddet skal lande inden for kasteomradet, og kasteren skal holde sig inden for kastelinjen, indtil

spyddet rammer jorden.

I den indledende har man 3 kasteforsgg, hvor det leengste gyldige kast teeller. Der kastes med 600 gram

spyd.

Deltagerne far 3 kast i indledende runde. De 6 bedste kastere i hver reekke gar umiddelbart efter videre til
finalen, hvor de 6 bedste kvinder og meend fra hver reekke gar videre til finalerne og hver finalist har 3 nye

forsa@g.



Kuglestad
Kuglestad foregar pa fra en kastering pa en almindelig kuglestgdsbane. Deltagerne skal stade en kugle sa

langt som muligt fra en cirkel. Kvinder stader med 3 kilo kugler og maend med 4 kilo kugler.

Kuglen skal stgdes — IKKE kastes. Stgdet skal ske med én hand og i én kontinuerlig bevaegelse. Armen ma

derfor ikke streekkes bagud fgr stgdet — det ville veere et kast, ikke et stad.

Deltageren skal stgde fra en cirkuleer stadezone. En lav kant foran cirklen markerer, hvor langt man ma

treede frem, og der ma ikke overtreedes.
Deltageren har 3 forsgg, og kuglestadsdommerne afggr alene om et stgd bliver godkendt.

Efter indledende runder inddeles deltagerne i A, B, C og D raekker, hvor de 6 bedste kvinder og meend fra

hver raekke gar videre til finalerne og hver finalist har 3 nye forsgg.

Laengdespring
Der springes fra et l&engdespringsanleeg. Deltagerne skal tage afsaet fra en afsaetszone. Springet skal
udfgres som ét samlet hop —ingen ekstra skridt eller tillab efter afsaet. Begge ben skal veere i luften under

springet.

Springet males fra afsaetszonen til det bagerste aftryk i sandet dvs. bageste fod eller hand.

Deltageren har 3 forsgg og laengste gyldige spring teeller.

Efter indledende runder inddeles deltagerne i A, B, C og D raekker, hvor de 6 bedste kvinder og maend fra

hver reekke gar videre til finalerne og hver finalist har 3 nye forsgg.



Hgjdespring
Der springes pa et almindeligt hgjdespringsanlaeg. Springet skal ske fra ét ben, og man skal lande pa

ryggen eller fadderne i madrassen.

Deltagerne afgar selv hvilken hgjde de gnsker at starte pa. Nar deltagerne har sprunget pa den aktuelle

hgjde, saettes overliggeren 5 cm. op.

Hver deltager har tre forsgg per hgjde. Hvis en deltager misser tre forsgg i treek (pa samme eller

forskellige hgjder), er vedkommende ude af konkurrencen.

Ved 3 nedrivninger pa samme hgjde er man ude af konkurrencen. Den sidst klarede hgjde bliver det

noterede resultat. Hvis flere springer samme hgjde, teeller mindst antal forsgg.

| hgjdespring er der én samlet finale for bade meend og kvinder. De 6 bedste deltagere gar videre, uanset

kan.



Raekker i atletikdiscipliner

Alle finaler, pa neer hgjdespring, afvikles med separate reekker for meend og kvinder. Niveauinddelingen
(A, B, C, D) er den samme for bade kvinder og meend og baseres udelukkende péa praestationsniveau i de

indledende runder.

| hgjdespring er der én samlet finale for bade meend og kvinder.

Lebediscipliner

400m lgb - De 8 hurtigste gar i finalen. Ingen raekker.

60m lgb - De 8 hurtigste fra hver reekke gar i finalen:

Araekke: Op til 12 sek.
B reekke: 12-15 sek.

C reekke: 15-18 sek.

D reekke: 18+ sek.

Kastediscipliner

Boldkast — De 6 bedste fra hver reekke gar i finalen:

A reekke: Over 35m
B reekke: 25-35m
C reekke: 15-25m
D reekke: 0-15m

Kuglestad — De 6 bedste fra hver reekke gar i finalen:

A reekke: Over 6m
B reekke: 4-6m
C rekke: 2-4m
D reekke: 0-2m



Spydkast — De 6 bedste fra hver reekke gar i finalen:

A raekke: Over 15m
B reekke: 12-15m
C reekke: 8-12m

D reekke: 0-8m

Springdiscipliner

Leengdespring — De 6 bedste fra hver reekke gar i finalen:

A reekke: Over 3,5m
B reekke: 2,5-3,5m
C reekke: 1,5-2,5m
D reekke: 0-1,5m

Hgjdespring — De 6 bedste gar i finalen. Ingen raekker.



