Staeevnemanual

Tilmelding til staevner foregar via vores egen hjemmeside; IKHELLAS.dk
Fgrste skal man logge ind med den profil der skal tilmeldes staevnet:
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Veaelg det steevne du gnsker at tilmelde.
OBS: tilmeldingsfristen ligger nogle dage fgr, hvad der star pa staevnet egen hjemmeside!
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Valg antal discipliner du gnsker at tilmelde.

OBS-1: tilmeld kun det, du realistisk regner med at deltage i. Din pris til udvalgte steevner er 30kr per disciplin, men Hel-
las betaler 75-100kr per gvelse, prisforskellen daekkes af Hellas!
OBS-2: Stafetter er gratis og skal derfor ikke teelles med, men noteres i kommentarfeltet.
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Herefter veelges disciliner.

OBS: husk at tjekke staevnets hjemmeside for mulige discipliner og klasser, samt hvilken dag de ligger.
Steevnedagen starter med fgrste discipliner kl 9-10 og slutter kl 16-18. Det er ikke muligt at sige, hvornar praecis de en-
kelte gvelser er, men ofte kan sidste ar program findes, og at give et fingerpeg.

Argang 2015

Klasse (@velse 1)
D9

Dvelse 1
Leengde

Pr til seedning (@velse 1)
330

Klasse (gvelse 2)
D9

Dvelse 2
60m

Pr til seedning (gvelse 2)
1017

Klasse (gvelse 3)
D1

Dvelse 3
Hojde

Pr til seedning (ovelse 3)
1,01

Klasse (@velse 4)

Dvelse 4
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Argang er fedselsar

Klasse er den aldersklasse man stiller op i.

Det vil typisk veere den alder man fylder i indeveerende ar, fx her,
drenge argang 2015 fylder 9 ar i 2024 og hgrer derfor naturligt
hjemme i D9. (Px for piger).

Mange staevner har 2-ars klasser, sa fx P15 deaekker piger der fylder
14 og 15arii aret.

Der er muligt at stille op i en aldre klasse, som eksemplet, gvelse 3,
stiller D9-drengen op i hgjdespring, men i 11-ars gruppen, da disci-
plinen ikke tilbydes i egen argang.

@velse: er disciplinen, fx Leengdespring

PR: er personlig rekord. Dette kan udfyldes, hvis man har en PR,
men er bruges kun af staevnet til at seede heats i lgb og evt raekke-
folge i tekniske gvelser.

Det anbefales max at stille op i 3-4 gvelser pa én dag og max 5 over
to dage. Veer obs pa, at der i sprint/kort haek ofte bade er indle-
dende heats og finale senere pa dagen.



Betaling for tilmelding:

Nu er du klar til at betale for tilmeldingen.
Seet kryds i felterne og tryk “Betal her”

B Total

Evt. Mmmentar til tilmelding

Bemdillk. Dit navn og adresse har vi gjifede. Max 2.000 tegn.

™ e cepterer at mit fyllie navn vises pa en offentlig tilgaengelig deltagerliste, for medlemmer af

klubben.

~ Jeg accepterer beyielserne.

5 Betal her

Nu fremkommer betaling modulet frem nederst og der gennemfgres betaling.

Nar betaling er gennemfgrt, modtager du en mail fra IK Hellas, der bekraefter at du er tilmeldt.

Tak for din tilmelding

50 ars jubilaeumsstavne - Slagelse - 2024

Start dato og tid:
Slut dato og tid:

31.08.2024 ki. 10.00
31.08.2024 kl. 17.00

Sted: Slagelse
Argang: 2015
Klasse (Evelse 1) D9
Evelse 1: 60
Prtil seedning (avelse 1): 10,44
Klasse (evelse 2 D9
Bivelse 2: 200
Prtil seedning (svelse 2): 35,86
Klasse (pvelse 3): D9
@velse 3 LE
Prtil seedning (evelse 3): 525
Klasse (Bvelse 4) D9
Dvelse 4: BO
Prtil seedning (evelse 4): 2751
Klasse (Evelse 5):

Bvelse 5:

Prtil seedning (evelse 5):

Antal svelser 4
Pris 120.00
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Til staevnet

Program

Den endelige tidsplan for steevnet offentligggres i ugen op til staevnet pa staevnets hjemmeside.

Staevnerne kan som regel fglges pa enten imars.dk eller i Roster app’en, hvor man kan se starttidspunkter, heats og kon-
kurrenter. Veer opmaerksom p3, at evt finaler ikke altid fremgar, fgr der er Igbet indledende heats.

Ofte vil de deltagende klubber fa tildelt nogle hjeelpeopgaver, det kunne fx vaere at rive sandkassen mellem springene
eller holde et maleband, altsa ikke noget kompliceret.
Opgaver uddeles med hard hand af traeeneren inden staevnet, sa vidt muligt til foreeldre med aktive i gvelsen.

Transport
Man skal som udgangspunkt selv sgrge for transport til konkurrencen, og der kan veere forskellige start/slut tidspunkter
for dig og de andre, men prgv alligevel, om du ikke kan kgre sammen med andre. Det er ikke bare godt for Verdens

klima, men ogsa for det sociale klima i klubben.

Fgr gvelsen

Sg¢rg for at veere pa stadion i god tid, minimum 45min fgr fgrste gvelse, men gerne fgr, hvis der er andre der skal heppes
pa.

Der skal veere tid til opvarmning, toiletbesgg, skift til Hellastrgjen og pigsko, opmaling af tillgb, prgveforsgg, mm.

De aktive (eller foraeldre) skal som udgangspunkt sta for opvarmning selv (oftes sammen med de andre aktive) Traenerne
hjeelper naturligvis i muligt omfang, men ofte er der flere gvelser i gang samtidig og treenerne vil som regel prioritere at

hjeelpe dem der i konkurrence.

Man skal typisk veere ved gvelsesstedet senest 10min fgr gvelsesstart til afkrydsnings.

| de tekniske gvelser, kast og spring, vil det normalt ogsa vaere muligt at kunne opvarme det sidste pa gvelsesstedet og fa
nogle prgveforsgg.

Kommer man for sent til starttidspunktet, kan man ikke regne med at kunne komme ind i konkurrencen.

Skulle man have tids-sammenfaldende gvelser skal dette meddeles gvelseslederen ved oprab. Lgb har altid fgrste priori-
tet og man kan som regel komme tilbage til sin tekniske gvelse og fa sine resterende forspg efter Ipbet. | hgjde/stang kan
man dog ikke forvente at hgjde saettes ned og man ma derfor treede in pa den hgjde konkurrencen er naet til.

Udstyr

Redskaber findes altid pa gvelsesstedet, det behgver man altsa ikke selv medbringe. Eneste undtagelse er staenger til
stangspring, som man selv skal have med.

Vi har en stor kuffert med lane-pigsko med, som man er meget velkommen til at lane fra, hvis man ikke har sine egne.

Brug dem endelige, de vil gerne slides.

Under gvelsen

Under gvelsen skal man altid have reglementeret klubdragt pa, det vil sige den grgnne Hellas overdel og sort underdel.
Sg¢rg for at veere ordentligt og varmt nok paklaedt helt frem til gvelsesstart og at man hele tiden holder sig i gang. Man
kan hurtigt blive lidt kold mens man venter pa starten, der kan veere forsinket og dermed gge risikoen for skader.

Til de tekniske gvelser vil der altid veere ventetid mellem forsggene, ogsa her er det vigtigt at have noget tg@j at tage over
sig, sa man ikke kgler ned. Husk dog altid at tage overtraekstrgjen af, inden et forsgg.

Efter gvelse

Nar man har flere gvelser pa én dag, er det vigtigt at taenke over, hvornar der skal spises og drikkes, sa der er energi til
det hele, men ikke er for maet til opvarmning til naeste gvelse.

Er der lang tid mellem dine gvelser, sa bliv som udgangspunkt pa stadion og hyg dig/hep pa dine klubkammerater og
dem du er komme til at kende fra de andre klubber.



