REGIONMASTERS

Valkomna till Regionmasterskapen i Balsta!

Vi ar glada att halsa er valkomna till 2026 ars upplaga av Regionmasterskapen utomhus! Vi
hoppas pa en bra tavling med manga fina prestationer och en rolig helg tillsammans.

Ledare - hjalp era aktiva!

Manga av de aktiva deltar i sin forsta masterskapstavling. Hjalp dem genom att:
e Informera om PM och viktiga rutiner.
e Sakerstalla att de prickar av sig i alla grenar.
e Setill att de ar pa plats i tid till uppropet.

Tavlingsplats
Grona Dalens IP, Badhusvagen 3, Balsta.

Parkering

Det kommer att vara manga pa plats under helgen, sa det kan vara svart att finna
parkeringsplatser. Det finns dock parkeringsplatser runt arenan, vid intilliggande
Potentiaskolan och vid konstgrasplanerna - folj reglerna pa skyltar och allmanna trafikregler
sa kommer det att ga bra. All parkering runt arenan ar gratis. Parkeringar vid Balsta Centrum
kraver P-skiva och begransad parkeringstid sa undvik dessa platser.

Kollektivtrafik:

Pendeltag linje 43 till/fran Stockholm-Nyndshamn och SJ-regionaltdg stannar vid Balsta
station, sedan nagra minuters promenad till Gréna Dalens IP. Sok efter din rutt pa sl.se och
skriv in destination Badhusvéagen 3, Balsta.

Startlista: All information om tavlingen inklusive deltagarlista, resultat med mera finner ni pa
Balsta IKs hemsida balstaik.se.

Tidsprogram: Tidsprogram finns pa hemsidan balstaik.se. Det &r manga deltagare och
langa grenar, det innebar att det kan bli krockar mellan grenar. Aktiv som behover I1amna
grenen gor upp detta med grenledaren och kan bli satt forst eller sisti samma
hopp/kastomgang, missar man sin omgang helt satts forsoket dock som ogiltigt.

Informationsdisk
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For att underlatta for tavlande och ledare har vi en informationsdisk, belagen vid
huvudentrén. Dar kan alla typer av fragor tas upp, fran praktiska funderingar till
efteranmalningar och eventuell skriftlig 6verklagan m m.

Nummerlappar
Nummerlappar hamtas vid informationsdisken lagvis.

Nummerlappen ska baras synlig pa brostet. | stavhopp ar det valfritt om man vill ha den pa
brostet eller ryggen.

Matbiljetter
Vid informationsdisken hamtas ocksa matbiljetterna distriktsvis i kuvert for vidare utdelning
bland era ledare och aktiva.

Avprickning
Avprickning ska ha gjorts i EasyRecord minst 60 minuter fore grenstart (90 minuter for
stavhopp). Det ar majligt att pricka av sig forst samma dag som grenen genomfors.

Avprickning sker i alla grenar utom stafetterna. Det gar utmarkt att pricka av sig med telefon
eller liknande.

Ej avprickad deltagare far ej starta. Man behover inte pricka av sig till final som avgors efter
forsok.

| tresteg anger man 6nskad planka och i slagga/diskus om man ar hoéger- eller
vansterkastare. Alternativen lottas sedan ihop i varsin grupp for att snabbare kunna
genomfora tavlingen utan plankbyte eller vingandring for ofta.

Sarskilda regler
Lopning pa rakbana I6ps i forsok och final. | langre lopp ar tid avgorande.

Stafetterna kommer att I6pas i ett seedat heat med ett lag fran varje distrikt pa banorna 3-6
och sedan Ovriga lag pa bana 1 och 2. Basta lag fran varje distrikt ar podnggivande.

Stafettlag

Stafettlag anmals pa plats och laguppstallning ska ldamnas in hos informationsdisken senast
14:00 pa sondagen. Inlamnad laguppstallning raknas som anmalan (ingen
efteranmalningsavgift i stafett).

Antal forsok i teknikgrenar
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| kast och horisontella hopp med fler deltagare an atta deltagare gar de atta basta vidare
efter tre omgangar till final och far tre ytterligare hopp, alla hopp réknas (3+3 hopp).

Efteranmalan
Ar méjlig i man av plats. Detta kan endast géras av ansvarig distriktsledare och kostar
200:-/gren, efteranmalan gors vid informationsdisken nara huvudentrén.

Uppvarmning
Uppvarmning sker pa ytor runt arenan. Ingen uppvarmning pa arenan innanfér staketet.

Upprop

Upprop sker vid resp gren:
e Lopgrenar 15 min fore grenstart
e Teknikgrenar (utom stav) 25 min fore grenstart
e Stavhopp 60 min foére grenstart.

Langdhopp/tresteg

Se ovan angaende avprickning och 6nskad planka (tresteg). | Iangdhopp delas de tdvlande
upp i tva pooler dar de atta framsta hoppar ytterligare tre hopp. Poolerna seedas sa att
forvantade finalister deltar i den tidsmassigt senare poolen (Pool A). Samma sak galler for
F13 tresteg.

| tresteg tejpas planka/zon. Man anger vid avprickning dnskad planka (7, 9 eller 11 meter).
| P/F13 ligger zonen 6-7, 8-9 och 10-11 meter fran gropen.

Hojdhopp
Hojdhoppet kommer i F13 och F14 att genomféras i tva seedade pooler. Det gar att vinna
fran bada poolerna, men tanken &r att ena poolen ska kunna komma upp pa hogre héjder
shabbare.

Hojningsscheman

Hojd

P14 110-120-130-140-147-154-159-164-167-170 + 2 cm
P13 103-113-123-133-140-147-152-157-160-163 + 2cm
F14 119-129-136-143-148-153-156-159 + 2 cm

F13 106-116-123-130-135-140-143-146 + 2 cm

Stav
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P14 177-197-217-232-247-259-271-280-289-295-301 + 5 cm
P13 147-167-182-197-209-221-230-239-245-251 + 5cm

F14 147-167-187-207-222-237-249-261-270-279-285-291 + 5 cm
F13 138-155-170-185-197-209-218-227-233-239 + 5cm

Prisutdelning
Medaljer till 1, 2 och 3, direkt efter grens genomforande. Medaljorerna fors till prispallen eller
samlas vid prispallen.

Egna redskap

Egna redskap far anvdndas och ska ldmnas in pd morgonen resp dag (I6rdag 09.30-11.00)
och séndag 07.30-09.00). Vid godkand kontroll far redskapet anvandas av samtliga
deltagare i grenen. Redskapet hamtas direkt efter grenen pa tavlingsplatsen efter att hela
grenen ar avgjord (aven final &ven om &dgaren av redskapet ej gatt vidare).

Protest

Om du som tavlande, eller ledare som foretrader téavlande/lag, uppmarksammar en
felaktighet sa ska detta papekas muntligt till aktuell grenledare forst. Om inte beslutet
andras efter er onskan kan ni ga vidare med skriftlig overklagan. Grenledaren for grenen
utmarks av en sarskild farg pa vasten.

Skriftlig overklagan (f d protest)

Skriftlig Overklagan lamnas av tavlande eller foretradare for tavlande/lag senast 30 min efter
att resultatet for grenen i fraga kungjorts eller beslut efter muntlig protest skett.
Protestavgiften ar 400 kr och betalas kontant eller via Swish. Denna summa aterfas om
protesten godkanns. Blankett finns hos informationsdisken och Iamnas ocksa in dar.

Resultat
Publiceras pa internet (EasyRecord) - liveresultat kan ocksa hittas dar.

Poangrakning

| lagtavlingen mellan distrikten gors poangberakningen I6pande. Aktuell stéallning redovisas
av speakern samt finns pa hemsidan med aktuell stallning. Podng delas ut bade per
deltagare och efter prestation. Fullstandiga regler finns pa Svensk friidrotts hemsida.

Laktarplats och allmanna utrymmen.
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Ledare och publik ska befinna sig utanfor staketet. Grona Dalens IP har ingen laktare och
inte heller tak pa nagon del. Arrangdren kommer att satta upp en del talt, men vid daligt
vader &r det bra att ocksa ha med sig egna.

Omkladningsrum
Det finns fyra omkladningsrum i byggnaden vid maltornet, 2 st vardera for dam/herr. | tre av
omkladningsrummen finns duschmajlighet.

Toaletter
Det finns toaletter i byggnaden vid maltornet, bl.a. i omkladningsrummet.

Kiosk/Fika
Kiosken kommer att ha 6ppet med forséljning av hamburgare, kaffe, kalla drycker, kaffebréd
med mera.

Mattider (forbestallda maltider)

Loérdag lunch 11:00-14:30

Lordag middag 17:30-19:00

Sondag frukost 07:00-09:00

Sondag lunch 11:00-14:30

Maten serveras i Grona Dalenskolans matsal, i undantagsfall kan man fa med sig matlada
om man inte kan komma ifran tavlandet.

Tavlingsjury
Tavlingsjury utses pa Tekniska métet.
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Oversiktskarta - omgivning

\

Fridegardshallen -
Sodra Svealand

Grona Dalen Paviljong
- Gotland / Stockholm

Grona Dalen Skolan -
Mittsvenska
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Oversiktskarta - arenan

Info/ stértnr / fikakiosk

. WC/ Dusch
. Kiosk

Dowp

Grenar
. Kula
3 Langd

1
2

3.

4. Tresteg
5. Diskus
6
7
8
9
1

I = Utrymningsvagar
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