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1 Allman tavlingsinformation
1.1 Akutsituation

Om nagon deltagare blir skadad géller foljande:

1. Latta skador omhédndertas av ledare.
2. Om det behovs forband av olika typer har sjukvardaren en viss méangd av detta. Pakalla sjukvardare genom direktkontakt, via speaker eller sekretariat.
3. Vid svarare skador — vaga agerar och vinta inte! Eftersom det finns manga personer pa plats kan flera saker utféras samtidigt. Tag kommando 6ver situationen och
tala om vad som ska goras. Till exempel:
a. Ring 112!
Oppna grinden! (Ambulansintag dr den stora grinden vid grusplanen/slaggkastningen som ar éppen eller kan 6ppnas av personal vid sekretariatet.)
Tag kontakt med speakern/sekretariat/maltorn och tala om vad som hant! (Speaker, sekretariat och maltorn kan sedan meddela vidare.)
Hamta sjukvardare!
Hamta hjartstartare som finns pa sekretariatet!
Utga fran L-ABC star for, Livsfarligt Lige, Andning, Blodning och psykisk Chock eller Cirkulationssvikt. L-ABC talar om i vilken ordning man ska prioritera
olika skador vid en olycksplats.

-0 oo o

Bast ar dock att forebygga skador. Tex ska absolut ingen tévlande befinna sig pa fotbollsplanen eller grusplanen da tévling i diskus/spjut eller sldgga pdgar.

1.2 Tavlingsregler

Tavlingarna ska genomfdras enligt Svenska Friidrottsforbundets tavlingsregler.

1.3 Avprickning

Avprickning i alla I16pgrenar 60 minuter fore start. Avprickning senare dn 60 minuter foére start ar inte tillaten eftersom till exempel heatindelningar gors under denna tid.

Avprickning sker digitalt via Easyrecord.

1.4 Efteranmalan
Efteranmalan kan goras minst 90 minuter fore start i man av plats, efteranmalan faktureras.
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1.5 Aldersklasser
P/F8 2016
P/F9 2015
P/F 10 2014
P/F 11 2013
P/F 12 2012
P/F 13 2011

P/F 14-15 2010-2009
P/F 16-17 2008-2007
P/F 18-19 2006-2005

Soch 22 2004+
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1.6 Grenprogram
1.6.1 Lérdagen den 18 maj
P8 P10 P11 P12 P13 P14-15 P16-17 [ P18-19 [ MS F8 F9 F10 F11 F12 F16-17 | F18-19
Stavhopp
Slagga
Stavhopp‘
‘ Spjut
. oo
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P8

P9

P10

11.05

11.10

11.15

11.20

11.25

11.30

11.35

11.40

11.45

11.50

11.55

12.05

12.10

12.15

Langd 1

12.20

12.25

12.35

12.40

12.45

12.50

12.30 el

12.55

13.05

13.10

13.15

P11

Lingd 1

P12

P13

P14-15

P16-17|P18-19 |MS F8 F9 FI0  |F11  |F12 F13 F14-15 |F16-17 |F18-19 [KS
Stavhopp
6*60m 6*60m
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P16-17

P8 P9 P10 P11 P12 P13 P14-15 P18-19 F16-17 |F18-19 |KS

13.20 60

13.25

13.30

13.35

13.40

13.45 Slagga

13.50

13.55

[

14.05

14.10

14.15

14.20 60 Langd 2‘ Langd 2

14.25

14.30

14.35

14.40 60

14.45

14.50 avhopp

14.55

15.05

15.10 Langd 2 Langd 2

15.15

15.20

15.25

15.30
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P8

P9

P10

P11

15.35

15.40

15.45

15.50

15.55

16.05

Spjut

P14-15

P16-17|P18-19 [MS

16.10

16.15

16.20

16.25

F16-17 |F18-19 |KS

16.30

Slagga

16.35

16.40

16.45

16.50

16.55

17.05

17.10

17.15

17.20

17.25

17.30

17.35

17.40

17.45

Stavhopp

100mh 100mh | 100mh
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P8 P9 P10 P11 P12 P13 P14-15 P16-17|P18-19 [MS F8 F9 F10 F11

F16-17 |F18-19

17.50 110mh 110mh ‘110mh

17.55

18.05

18.10 1500m 1500m ‘1500m

18.15 ‘

18.20 1500m 1500m  1500m

18.25

18.30

18.35

18.40

18.45

18.50

18.55
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1.6.2 Séndagen 19 maj

P10 P11 P12 P13 MS [F10 F11 F16-17 F18-19 KS

Tresteg Tresteg
Spjut 2 2

09.05

09.10

09.15

09.20

09.25

09.30 -400m Stavhopp| 400m  |Stavhopp 400m  |Stavhopp

09.35

09.40

09.45

09.50

Tresteg
2 Langd 1

10.10

10.15

10.20

10.25

ELED] 200m -

Spjut Langd 1 Tresteg 2 - Tresteg 2 ‘- 200m
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200m

Tresteg 2

F12 F13 F14-15 |F16-17 F18-19 KS
00
00
00 Langd 1 |Spjut Spjut Spjut
200m
200m

Tresteg
p

Tresteg
p

12| Pannkaksspelen

Eslov




PM PANNKAKSSPELEN

P10

13.25

13.30 R

13.35

13.40 - 5*60m

13.45 [SEVLTTH
13.50

P13

13.55

P14-15

P16-17

F12

F13

F14-15

Langd 1

F16-17 F18-19 KS

15.15

15.20
15.25

Tresteg
15.30 2

4*100m -4*100m -4*100m ‘

4*100m - 4*100m
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P10 P11 P12 P13

15.35

15.40

15.45

15.50

15.55

. Stavhopp - Stavhopp - Stavhopp

17.30

17.35
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1.7 Nummerlappar
Nummerlappar till alla deltagare. Nummerlappar hamtas av ledare vid sekretariatet.

Nummerlappar ska béaras fullt synliga pa brostet.

I h6jd och stav far nummerlappar baras pa ryggen.

1.8 Protest

Vid protest mot domslut ska férst en muntlig anmalan ske till ansvarig grenledare. Protesten kan lamnas av den tavlande eller av ndgon som foretrader honom/henne. En
paféljande skriftlig protest ska lamnas till sekretariatet senast 30 minuter efter att resultatet kungjorts. Avgiften for den skriftliga protesten ar 400 kr, som aterfas om
protesten godkanns.

1.9 Resultatlistor

Resultat hanteras via Easyrecord (www.pannkaksspelen.se)

1.10 Startavgifter

e 90kr/gren
e 250 kr/lag i stafett
e 200 kr/gren i efteranmélningsavgift

1.11 Tavlingsomrade
Tavlingsomradet, det vill sdga innanfor staketet, far endast betradas av funktionarer och aktiva.

1.12 Parkering

Det finns parkering pa gatorna, vid Vastra skolan och vi badet.
Rékna med att det kan ta extra tid att forflytta er fran bilen till arenan.

Tank pa att inte parkera sa att ni inte hindrar brandkar, polis och ambulans.
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1.13 Upprop

Upprop sker vid grenstart. Skulle de uppsta en krock i tidsprogrammet skall den aktive uppmarksamma grenledaren i aktuell teknikgren (dvs hopp eller kastgren), som loser
den uppkomna situationen i samférstand med den aktive. Om vi alla hjalps at kommer vi att fa en fin och sportslig tavling. De korta loppen |16ps i férsdksheat och final. Om
det pga. strykningar aterstar farre &n 7 deltagare i en gren 16ps finalen pa tiden for forsoksheaten. Endast tider géller for vidarekvalificering till final.

1.14 Tider for upprop fore starttid
e 60 minuter for stavhopp.
e 5 minuter for dvriga grenar.

1.15 Forsadljning

Forsaljning kommer att ske av korv, kaffe, smorgasar, lask mm. Férsdljning av varm mat sker i taltet.

Global Sport kommer till tavlingarna med forsaljning av skor, klader, material mm.

1.16 Uppvarmning

Uppvarmning far som vanligt inte ske pa innerplan. Pa innerplan vill vi endast ha tdvlande som deltar i nagon pagaende gren samt funktionarer. Uppvarmning for I6pningar
sker pa lediga |6parbanor.

1.17 Prisutdelning

Prisutdelning sker omgaende efter avslutad gren. Funktionar tar med sig pristagarna till prispallen. Prisutdelning till 1a, 2a och 3a sker fran och med 12-arsklassen, 8- till 11-
arsklasserna erhaller i stéllet deltagandemedal;.

Bronsmedalj till dem som deltagit i 1 gren, silvermedalj till dem som deltagit i 2—3 grenar och guldmedal;j till dem som deltagit i 4 eller fler grenar. Dessa medaljer hamtas
vid prispallen. Det finns ingen speciell tid for att hdmta deltagandemedaljer utan medaljutdelning gors vid tillfdlle da ingen annan prisutdelning pagar.

Pannkaka till alla tdvlande. Denna uthdamtas i kiosken.
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2 Kastgrenar: Kula, diskus, slagga, boll och spjut
2.1 Egna redskap och invagning

Egna redskap ér tilldtna under férutsattning att de vagts in och godkants samt att 6vriga tavlande far anvanda dem. Invdgning sker 90 minuter fore grenstart. Efter det att
redskapet vagts in handhar grenledare redskapet. Tavlande som eventuellt inte gar vidare till final maste kvarldamna sitt invdgda redskap tills dess att tavlingen genomforts
fullt ut. Invégningen utférs av grenledare diskus/spjut Dick Blom. Plats for invagning ar i vid diskusringen. Tag kontakt med Dick Blom (tavlingsledare/grenledare
diskus/spjut), alternativt sekretariatet, for invagning.

2.2 Antal kast/stotar

| klasserna 9 till 13 ar far alla 4 kast/stotar.

| de aldre klasserna far alla 3 kast/st6tar i grundomgangen. De 8 basta gar till final och far ytterligare 3 kast/stotar.

17| Pannkaksspelen i Eslov
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2.3 Redskapsvikter

2.3.1 Boll 2.3.2 Kula 2.3.3 Diskus 234 Slagga 2.35 Spjut

F9 150 g F9 2 kg F11 0,6 kg F13 2 kg F11 400 g

P9 150 g F11 2 kg F13 0,6 kg F15 3 kg F13 400 g
F12 2 kg F15 0,75 kg F17 3 kg F15 500 g
F13 2 kg F17 1kg F19 4kg F17 500 g
F15 3kg F19 1kg K22 4kg F19 600 g
F17 3kg K22 1kg KS 4kg K22 600 g
F19 4 kg KS 1kg P13 3 kg KS 600 g
K22 4 kg P11 0,6 kg P15 4 kg P11 400 g
KS 4 kg P13 0,6 kg P17 5 kg P13 400 g
P9 2 kg P15 1kg P19 6 kg P15 600 g
P11 2 kg P17 1,5 kg M22 7,26 kg P17 700 g
P12 2 kg P19 1,75 kg MS 7,26 kg P19 800 g
P13 3 kg M22 2 kg M22 800 g
P15 4 kg MS 2 kg MS 800g
P17 5 kg
P19 6 kg
M22 7,26 kg
MS 7,26 kg
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3 Hoppgrenar: héjdhopp, langdhopp, tresteg och stavhopp

3.1 Langdhopp

| klasserna 8—11 ar far alla tre langdhopp (och tresteg).

| de aldre klasserna far alla tre langdhopp i grundomgangen. De atta basta gar till final och far ytterligare tre langdhopp.

3.2 Tresteg

2 avstand per klass.

M/P19 11 och 13 meter

P17 10 och 11 meter

P15 9 och 10 meter

P13 zon 8-9 och 9-10 meter
K/F19 9 och 11 meter

F17 9 och 10 meter

F15 8 och 9 meter

F13 zon 7-8 och 8-9 meter
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3.3 Hojningsschema i hojd
3.3.1 Pojkar
P11 100 105 110 115 120 125 +3
P12 100 105 110 115 120 125 +3
P13 105 110 115 120 125 130 +3
P15 125 130 135 140 145 150 +3
P17 145 155 160 165 170 175 +3
P19 145 155 160 165 170 175 +3
M22 145 155 160 165 170 175 +3
MS 145 155 160 165 170 175 +3
3.3.2 Flickor
F11 100 105 110 115 120 125 +3
F12 100 105 110 115 120 125 +3
F13 100 105 110 115 120 125 +3
F15 120 125 130 135 140 145 +3
F17 130 140 145 150 155 160 +3
F19 130 140 145 150 155 160 +3
K22 130 140 145 150 155 160 +3
KS 130 140 145 150 155 160 +3
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3.4 Hojningsschema i stav

34.1 Flickor

F13 170 180 190 200 210 220 230 240 250 260 270 > +5
F15 200 210 220 230 240 250 260 270 280 290 300 310 320 330 > +5
F17 200 210 220 230 240 250 260 270 280 290 300 310 320 330 > +5
F19 200 210 220 230 240 250 260 270 280 290 300 310 320 330 > +5
3.4.2 Pojkar

P13 180 190 200 210 220 230 240 250 260 270 > +5
P15 210 220 230 240 250 260 270 280 290 300 310 320 330 > +5
P17 210 220 230 240 250 260 270 280 290 300 310 320 330 > +5
P19 210 220 230 240 250 260 270 280 290 300 310 320 330 > +5
3.5 Spiklangd

Allvdadersbanorna pa Ekevalla tdl max 9 mm i héjdhopp och 6 mm i langdhopp/tresteg.
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4 Lépgrenar: 60m - 2000m, 60mh —400mh och 1500mh - 2000mh
4.1 Antal heat 60 - 100 meter slatt och 60 - 110 meter hack for aldrar 12 och uppat
Antal startande Antal forsoksheat Antal finaler
1-6 0 Final direkt
7-12 2 A-final
13-18 3 A-final
19-24 4 A-final
25-30 5 A-final
31-36 6 A-final
37-42 7 A-final
4.2 Antal heat 60 meter slatt for aldrar 8, 9, 10, 11 ar

| dldrarna 8 och 11 ar blir det final direkt, dvs enbart ett lopp for tavlande i dessa aldrar.

4.3 Antal heat 200 - 1500 meter slatt, 1500 - 2000 meter hinder och 200 meter hack — 400 meter hack

200 m — 1500 m slatt, 1500 mh — 2000 mh och 200 m hack —400 m hack avgors i seedade finaler, A-, B, C- 0.s.v. A-finalen avgors alltid sist. LOpare med de basta angivna
tiderna placeras i A-heatet. L6pare som ej angivit arsbasta alternativ personbaésta efter avprickning blir ej seedad. Sluttiderna fran de olika heaten ar helt avgérande for
slutplacering.
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4.4 Hack-avstand och -hdjd 60 - 300 meter hack

Klass Farg Héjd (cm) Antal Forsta hack (m) Mellanhackar (m) Sista hack (m)
F12-13 60 m hack Lila 68,6 6 11,75 7,65 10,00
P12-13 60 m hack Lila 76,2 6 11,75 7,65 10,00
F14-15 80 m hack Groén 76,2 8 12,00 8,00 12,00
P14-15 80 m hack Rott X 84,0 8 13,00 8,50 7,50
F16-17 100 m hack  Gult 76,2 10 13,00 8,50 10,50
F18-19 100 m hack  Gult 84,0 10 13,00 8,50 10,50
P16-17 110 m hack  Vitt 91,4 10 13,72 8,90 19,18
P18-19 110 m hack  BIatt 99,0 10 13,72 9,14 14,02
MS 110 m hack  Blatt 106,7 10 13,72 9,14 14,02
KS 200 m hack 76,2 10 16,00 19,00 13,00
MS 200 m hack 76,2 10 18,29 18,29 17,00
F16-17 300 m hack Orange 76,2 7 45,00 35,00 45,00
P16-17 300 m hack Orange 84,0 7 45,00 35,00 45,00
4.5 Spiklangd

Allvadersbanorna pa Ekevalla tal 6 mm spik i I6pgrenar.
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4.6

4.6.1

Laguppstallning

Laguppstallning for stafetter skall vara inlamnade till sekretariatet senast 1 timme innan grenstart. Namn och fodelsedatum ska finnas med i anmalan.

4.6.2

Stafettregler

Véxlingarna, 6verlamnandet av stafettpinnen, maste ske helt inom tydligt markerade véxlingszoner. Det som raknas i det avseendet &r pinnens position, alltsa inte var de
tavlande befinner sig. Vaxlingszonen ar 20 meter lang i vaxlingszoner dar mottagarens stracka ar 400 meter eller langre. Vid vaxling pa skilda banor dar mottagarens stracka
ar 300 meter eller kortare ar véxlingszonen i stéllet 30 meter lang. All acceleration maste ske fran en stillastdende position inne i vaxlingszonen. En véxling paborjas nar
mottagaren forst ror pinnen med handen och ar avslutad nar mottagaren ensam haller i pinnen. Det &r inte tillatet att kasta pinnen utan den maste 6verlamnas "ur hand i
hand". Vaxling tillaten fran 10 meter fore markerad vaxlingszon.

4.6.3 Distanser och markeringar for stafett

P/F 8-9 ar 6060 meter Se nedan under avsnitt 4.6.4
P/F10ar 5060 meter Orange markering

P/F11ar 5060 meter Orange markering

P/F12ar 560 meter Orange markering

P/F13ar 560 meter Orange markering

P/F 14-15 ar 4080 meter Lila Markering

P/F16-17 ar

40100 meter

Gul markering

P/F 18-19 40100 meter Gul markering
MS/KS 40100 meter Gul markering
4.6.4 Kurirstafett

Loppet I6ps av sammanlagt sex deltagare per lag, det vill sdga tre tavlande pa var sida da loppet startas. Lagen ar mixade och bade 8- och 9-aringar kan delta. Start sker 40
meter fran mal dar ocksa andra och fjarde vaxlingarna sker. Forsta, tredje och femte vaxlingarna sker vid 100 meter fran mal. Sista strackan 16ps 100 meter till malet dar
ocksa tiden tas.
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4.7 Hinderregler
2000 meter hinder 18 hinder + 5 vattengravar 76,2 cm Forsta hinder efter 200 meter. Vattengrav forsta varvet.
1500 meter hinder 12 hinder + 3 vattengravar 76,2 cm Forsta hinder efter 300 meter. Ingen vattengrav forsta varvet.
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