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TIPS TIL TRAENING OG
FORBEREDELSE

ET PAR GODE TIPS TIL TRAEANING OG
DELTAGELSE | FODBOLD, VOLLEYBALL, KROLF,
CROSSL2B, MAZEWALK, TRIATLON, 100 M LB
OG GA-FODBOLD PA IDRATSFESTIVALEN.

Med onsket om at atleterne far en god
oplevelse pa festivalen, opfordrer vi til, at
holdledere og traenere tager forberedelsen

til deltagelse i idraetsfestivalen seriost, sa
deltagerne er vel forberedt bade fysisk, mentalt
og socialt til deltagelse i de aktiviteter, som er
valgt.

Vianbefaler, at der i perioden frem

mod idraetsfestivalen indarbejdes gode
treeningsrutiner, som tilgodeser alle elementer
i aktiviteten, opvarmning, teknisk traening med
fokus pa specifikke tekniske ovelser, samt
treening af konditionen, som er fundamentet for
en god idraetsoplevelse.

Forberedelse skaber tryghed og hjaelper til, at
alle far en god oplevelse pa idraetsfestivalen.
Det er en stor hjaelp for atleterne, at der

bade traenes malrettet, og at der spilles efter
regelsaettet, i de foreskrevede idraetsdiscipliner.

HOLDLEDERENS ROLLE

For aktiviteten

Vaer omklaedt i idraetstej. Det udviser god
lederstil og du fremstar som den gode
rollemodel. En markering af, at | er aktive atleter
til idraetsstaevne.

Deltag, om neodvendigt, aktivt og motiver
atleterne til altid at varme op, omkring 10-15 min
for aktiviteten starter.

Vejled den aktive i den gode forberedelse,
dv.s.at man ikke skal indtage et sterre maltid
lige op til kampstart. Er atleten sulten, sa tilbyd
i stedet lidt frisk eller torret frugt, eller en
muslibar og tilbyd atleten vand, bade fer, under
og efter aktiviteterne.

Under aktiviteten

Vaer opmaerksom pa den aktive. Hvad er der
behov for, veer stettende med rad og vejledning
og kom med opmuntrende og konkrete
henvisninger under aktiviteten, hermed viser
du, at du er "til stede" og anerkender atletens
indsats.

Vaer forberedt pa, at der i juni kan blive varmt
pa kamparenaerne, vaer derfor klar med fyldte
vandflasker, solcreme og eventuel en kap/
solhat. Sveder atleterne meget, bar der fyldes
lidt saftevand i drikkedunken.

Efter aktiviteten

Uanset resultatet og udfaldet af
idraetsdisciplinen, sa er det vigtigt, at |

far talt om oplevelserne, dette kan geres

under nedvarmning f.eks. imens der laves
udstraekningsevelser. Hvis ikke resultaterne har
levet op til forventningerne, sa husk alligevel at
opmuntre de aktive, uanset udfaldet, vil der altid
vaere et par "big moments”, du kan fremhaeve.

Det er ingen skam at tabe, det er god stil at
erkende et nederlag, fordi modstanderne
var bedst pa dagen. Vi har alle bade gode og
mindre gode dage.




GENERELLE INFORMATIONER
- OM VOLLEYBALL, FODBOLD OG KROLF

VED ANKOMSTEN BEDES | BEKRAFTE DE
HOLD, | HAR TILMELDT TIL TURNERINGERNE
TIL DE TURNERINGSANSVARLIGE |
SEKRETARIATET.

TURNERINGSOVERSIGT FODBOLD
Fodboldturneringens indledende runder, samt
evt. mellemspil afvikles om tirsdagen.
Semifinaler og finaler afvikles torsdag.

Kampvarighed samt antal af kampe kan
muligvis blive aandret, afhaengigt af antal
tilmeldte hold.

Der spilles pa tid, start og slut styres fra
centralt hold - start og slutinfo formidles via
hojtaler. Dette af hensyn til at der afvikles
kampe pa flere baner samtidig.

TURNERINGSOVERSIGT VOLLEYBALL
Indledende runder, samt evt. mellemspil
afvikles om onsdagen.

Semifinaler og finaler afvikles torsdag.
Kampvarighed samt antal af kampe kan
aendres afhaengigt af antal tilmeldte hold. Der
spilles med lebende tid, af hensyn til afvikling
pa flere baner samtidig.

o Et hold ma max. bestd af 10 spillere, inklusiv 1
holdleder m/k, heraf max. 4 pa banen.

» Udskiftning ma kun forega. nar holdet opnar
serverretten, eller ved opstaet skade, hvor der
er pause i spillet.

e Serveren har max. 3 server, hvorefter holdet
rokerer, saledes fortsasttes indtil serveretten
tabes.

e Der serves enten med under- eller
overhandsserv.




REGELSZAT FOR

VOLLEYB

» Bolden ma gerne berare nettet i serven.

e En kamp varer 15 min. med sidebytte halvvejs.

e Der spilles med "running-score”. Dvs. der gives
point for hver spillet bold.

« Rammer bolden banens streger, er den inde.

» Bolden skal slas og ikke fores.

» Netbergring og overtraedelse af midterlinjen
demmes kun, hvis dommeren skenner, at det
har indflydelse pa spillet.

e Eren bold ikke feerdigspillet ved dommerens
afslutningsflejt, er den ikke pointgivende.

» Der ma max. foretages 3 beraringer pr. hold
(netberering taeller ikke som en berering).

* Bolden ma spilles med alle dele af kroppen.

GENERELLE REGLER FOR VOLLEYBALL

» En spiller ma ikke stille op for flere hold i
samme turnering.

o Det ertilladt, at en holdleder er spillende pr.
hold.

» Spillere der er slaet ud af turneringen, ma ikke
erstatte ikke-skadede spillere pa andre hold.

» Turneringsledelsen forbeholder sig ret til at
begreense antallet af hold i turneringen.

e | givet fald vil det dreje sig om foreninger med
mere end 1 hold i turneringen.
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» Vundet kamp giver 3 point / Uafgjort kamp
giver 1 point / Tabt kamp giver 0 point.

e Puljevinder er holdet med flest point.

e Toer med naestflest osv.

» Ved pointlighed vindes pa malforskel.

» Ved lighed i score vinder flest scorede point: 1.
indbyrdes kampe, 2. pointforskel, 3. flest
scorede point.

TURNERINGSOVERSIGT VOLLEYBALL
Indledende runder, samt mellemspil

afvikles om onsdagen.

Finaler afvikles torsdag.

Kampvarighed samt antal af kampe kan
agendres afhaengigt af antal tilmeldte hold. Der
spilles med lebende tid, af hensyn til afvikling
pa flere baner samtidig.

e Et hold ma max. besta af 10 spillere, inklusiv 1
holdleder m/k, heraf max. 4 pa banen.

o Udskiftning ma kun foregd. nar holdet opnar
serverretten, eller ved opstaet skade, hvor der
er pause i spillet.

e Serveren har max. 3 server, hvorefter holdet
rokerer, saledes fortsaettes indtil serveretten
tabes.

e Der serves enten med under- eller
overhandsserv.




REGELSZAT FOR

FODBOLD

o Fodboldbanen maler 20x40 meter - som en
handboldbane.

o Der spilles pa hdndboldmal.

» Der spilles med en futsal bold str. 4 (bemaerk
den er lidt anderledes end de velkendte
leederfodbolde).

KAMP- OG STAVNEAFVIKLING

Et hold ma besta af max. 10 spillere, inklusiv 1
holdleder m/k, der méa vaere 4 markspillere samt 1
malmand pa banen.

Det er tilladt, at en holdleder er spillende pr. hold.
Spilletiden er som udgangspunkt 2 halvlege af 5
min. Spilletiden kan dog andres afhaengig af antal
tilmeldte hold.

Der spilles som udgangspunkt efter de
internationale CSIT-regler for minifodbold, hvilket
er lig med reglerne i futsal.

Det betyder at:

+ Malmanden ma gribe bolden i malfeltet.

» Det ertilladt malmanden at have
malmandshandsker pa.

o Malmanden skal baere en troje, der
farvemaessigt adskiller sig fra resten af holdet.

» Indkast erstattes af indspark, bolden skal ligge
stille pa linjen.

» Der spilles ikke med mand over midten.

» Efter scoring, gives bolden op ved midten.

« Udskiftninger sker flyvende, den udskiftede
spiller skal have forladt banen, inden ny spiller
treeder ind.

» Fodboldstavler er IKKE tilladt.

» Der ma gerne spilles med benskinner.

o Alle frispark er direkte.

» Det forsvarende hold skal vaere mindst tre
meter fra bolden ved frispark.

e Glidende tacklinger er ikke tilladt.

e Udvisning pa 2 min. gives ved voldsomt spil,
grimt sprog eller usportslig optraeden.

En sejr giver 3 point, uafgjort 1 point og nederlag
0 point.
Hvis to eller flere hold har det samme antal point i
en pulje afgeres stillingen ved:
1.Indbyrdes kamp(e)
2.Malforskel i indbyrdes kamp(e)
3.Flest scorede mali indbyrdes kamp(e)
4.Malforskel i alle kampe
5.Flest scorede mali alle kampe
6.Lodtraekning.

Star en placerings- eller finalekamp uafgjort efter
ordinaer spilletid, spilles der til forst scorede mal
(Sudden death).

Kampen stoppes ved spilletidens opher, spillet
genoptages efter, at dommeren har trukket lod
om hvilket hold, der far lov at give bolden op i den
forleengede spilletid.

Er der ikke scoret inden for tre minutter, skal

kampen afgeres ved straffespark. Hvert hold
sparker et spark, indtil der er et hold der har

vundet.

Alle tvivlsspergsmal afgeres suveraent af
turneringsledelsen.
Det er tilladt at spille med denne type sko:

TURNERINGSOVERSIGT FODBOLD
Fodboldturneringens indledende runder, samt
evt. mellemspil afvikles om tirsdagen.
Semifinaler og finaler afvikles torsdag.

Kampvarighed samt antal af kampe kan
muligvis blive sendret, afhaengigt af antal
tilmeldte hold.

Der spilles pa tid, start og slut styres fra
centralt hold - start og slutinfo formidles via
hojtaler. Dette af hensyn til at der afvikles
kampe pa flere baner samtidig.
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KROLF

Der spilles efter DAI's officielle regler - dog med
folgende undtagelse:

» Ved pointlighed spilles der ikke omspil.

» Vinder findes ved gennemgang af slagserie,
saledes at den spiller, som har bedste
slagstatistik kares som vinder (hole-in-one,
flest 1’er slag osv.).

DAI's officielle regler kan downloades her:
https://dai-sport.dk/wp-content/
uploads/2020/01/Krolfregler-2019-1.pdf

- S

TURNERINGSFORM

Afvikles som individuel- og holdturnering (4
personer). Der spilles én runde af 12 huller.
Denne runde er gaeldende for bade individuel
og teeller med i holdturneringen. Afsluttes
som finalerunde pa finaledagen (torsdag).

Vedr. holdturnering:

Et hold bestar af 4 spillere fra samme forening.
Disse spillere afvikler ikke deres runder
samtidigt, men er fordelt pa flere starter

Der kan godt stilles med mere end ét hold pr.
forening

Hver spiller ma og kan kun deltage pa ét hold
Der skal udfyldes en holdseddel for hvert hold
Holdseddel/-sedler skal afleveres i
sekretariatet senest tirsdag kl. 15.00.

GENERELLE INFORMATIONER OM KROLF
Ved ankomsten bedes | bekraefte de hold, |
har tilmeldt til turneringen til den ansvarlige i
sekretariatet.

Husk at man ikke kan deltage i
fodboldturneringen, hvis man deltager i
krolfturneringen.



REGELSZAT FOR

PICKLE

BANEN OG NETTET

Pickleball spilles pa en badmintonbane med et
badmintonnet, som man saetter ned til lidt over
gulvhejde. Den officielle nethgjde er 86 cm.

THE KITCHEN (KOKKENET)
The Kitchen eller Kekkenet er det rektangulaere
felt, der er oppe ved nettet.
o Du ma ikke "flugte” inde i kakkenet (eller
betraede det efter en flugtning).

+ Du ma godt sla til en bold inde i kekkenfeltet,

hvis bolden forst har ramt gulvet en gang.
» Du ma godt veere inde i (betraede)

kokkenfeltet under selve spillet, men husk de

to forste grundregler for ophold i kekkenet,
hvis bolden kommer til dig.

SERVEREN
Bolden rammes med en underhandsserv, og
bolden skal ramme i modstanderens servefelt.

Rammer bolden linjerne, deammes den "inde”’, dog

ikke "the Kitchen'-linjen, hvor bolden demmes
"ude”. Serveregler:
» Slag "under navlehojde".

e Man slar "under bolden’, sa bolden flyver opad

(eller ligeud).

e Man har kun én serv.

e Samme person server, indtil man har tabt en
bold. Man "skifter side" hver gang, man har

vundet en bold - lige som en "vinduesvisker".

e Rammer bolden ikke servefeltet, er bolden
tabt - og serven gar over til

modstanderholdet. OBS: En sakaldt "netserv”

spiller man videre pa, hvis bolden altsa

rammer servefeltet som normalt. Rammer den

alle andre steder, er bolden tabt.

¢ Hvilket hold starter med serven - forklares til

spilleredet inden turneringen.

DOUBLE BOUNCE
Double bounce-reglen betyder, at bolden SKAL

ramme gulvet to gange - en gang pa hver side af

nettet - for bolden er "fri" til at lave en flugtning
(ramme bolden i luften for den rammer gulvet).

BALL

POINTSYSTEM - SADAN TALLER MAN

RALLY score - ogsa kaldet “running score" -
betyder, at hver bold kan tzelle point til begge
hold. Der spilles kampe af 12 minutter. Hvis en
bold er i spil nar tiden leber ud, spilles bolden
feerdig. | slutspillet spilles der et saet til 15 i hver
kamp.

GENERELLE INFORMATIONER

o Spillerne medes i hallen kL. 9.00 til kort
spillermade. Kl. 9:15 starter kampene med 15
minutters interval.

e Der spilles kun double turnering — man skal
have en makker for at deltage.

» Der er plads til 40 deltagere - 20 hold.

e Der spilles et gruppespil med 4 hold i hver
gruppe. Hvert hold far som minimum 3 kampe.
Efter gruppespillet spilles der kvartfinaler,
semifinaler, og finale samt bronzekamp. De 5
vindere af grupperne, samt de 3 bedste 2'ere
gar videre til knockout-kampene.
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CROSSLGB OG
MAZEWALK

CROSSL9ZB | NORRESKOVEN

Ruten er ca. 2 km lang, og afvikles i let kuperet
terraen, hvor atleterne efter ca. 1.5 km skal forcere
en enkelt stejl bakke, umiddelbart for der lobes
ind pa oplebsstraskningen pa atletikstadion.
Loberne skal kunne gennemfere lobet pa max.
30 minutter. Crosslebet er malrettet deltagere,
som deltager i det daglige traener kontinuerligt,
og derfor eri god fysisk form og ikke bange for
udfordringer.

Loberne skal baere det udleverede
deltagernummer foran pa brystet under hele
lobet.

Loberne far markeret et kryds pa
deltagernummeret umiddelbart for starten gar.
Loberne skal veere opvarmet og klar til start ca. 5
min for, det angivne starttidspunkt.

Lobet skydes i gang som den ferste disciplin pa
idraetsfestivalen, og har start og mal ved Globen
pa atletikstadion. Vinderen er den, som forst
passerer malstregen for henholdsvis masnd og
kvinder

MAZEWALK | NORRESKOVEN

Mazewalk er en form for labyrintgang, hvor
deltagerne af markerede stier ledes rundt i et
ukendt terraen.

Mazewalk starter og slutter pa atletikstadion.
Ruten er max. 2 km lang og markeret med sma
flag, der viser vej. Der er placere officials de steder
pa ruten, hvor der kan opsta tvivl om retningen.
Ruten forer deltagerne rundt i Nerreskoven ad
bade natur- og tilrettelagte stier, der snor sig
gennem skoven og folger terraenet med lettet op
og ned stigninger. Underlaget er primaert grus og
hard skovbund.

Formalet med mazewalk er at ramme den tid
som arrangererne har fastlagt. Pa intromedet vil
ruteleeggerne forteelle lidt om tankerne bag den
fastlagte tid. Vinderne (guld, selv og bronze) er
saledes ikke nedvendigvis de tre atleter som forst
passerer malstregen
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DISC GOLF

GENERELLE REGLER

» Alle spillere kaster fra teestedet (start) mod
discgolf kurven (hullet).

o Derefter kaster man videre fra, hvor discen er
landet, indtil discen er i hul.

» Discen teelles som veerende i hul, nar den
ligger i kurven eller haenger i keederne. Discen
er ikke i hul, hvis den ligger oven pa kurven
eller under kurven eller, hvis den blot har rort
kurven.

» Antallet af kast skrives ned for hvert hul og
leegges sammen. Vinderen er de spillere, der
har brugt faerrest kast pa samtlige huller.

o Det eraltid de spillere, der ligger leengst fra
kurven, der kaster forst.

» Sorg altid for at have frit udsyn, inden du
kaster. Kast derfor aldrig, nar der er mennesker
eller dyr inden for reekkevidde.

TURNERINGSFORM
Formatet i turneringen er doubles - best shot.
Det betyder:
e Man erihold a 2 - man skal have en makker
for at deltage i turneringen.

Begge spillere kaster bade fra start, og der
kastes videre fra det bedste kast forinden -
bestemt af parret selv. Hullet er spillet faerdig,
nar den ene spiller har discen i kurven.

Hvis 2 par er lige i toppen efter alle huller er
spillet 2 gange, spilles der et hul af gangen,
sakaldt "sudden death’, indtil vinderen er
fundet.

YDERLIGERE INFORMATION

Der er plads til 28 deltagere, dvs. 14 hold.
Turneringen starter tirsdag 19:30 med et kort
spillermade og information, og 1. runde gar i
gang 19:45

Man kan lane discs pa festivalen, og man kan
medbringe sine egne.

Ved ankomst til festivalen bedes | bekraefte de
hold, | har tilmeldt i sekretariatet.

Ved kraftig regnvejr/torden aflyses
turneringen grundet sikkerhed.
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TRIATLON

SV@M, CYKEL OG LgB

Atleten skal starte med ga i cykelskuret, finde
en passende storrelse mountainbike samt
cykelhjelm. Cykler og hjelme findes i
cykelskuret, som ligger ved nedgang til skoven.
Atleten provecykler cyklen og bliver fortrolig
med gearskiftet.

5 min. for konkurrence start er der navneoprab
samt "bodymarking” - atleten far med tusch,
noteret sit deltagernummer pa overarmen.
Dette, sa tidtagerne kan se deltagernummeret
ved svemning.

Atleterne kan veelge mellem at svomme 4
baneleengder a 25 meter eller ga 8 baner pa tvaers
af bassinet. | alt 100 m.

Efter endt svemning gar atleten videre til
skiftezone 1 - kaldet T 1 - hvor atleten, gar til sin
cykel, evt. skifter tej og som det forste, tager sin
cykelhjelm pa, og gar til udgang, hvor efter der
ma cykles. Cykelhjelmen skal vaere spaendt, for
der ma cykles.

Cykelruten udgeres af en runde pa 2 km - som
gennemcykles 3 gange - i alt 6 km. Ruten falger
Vejle idraetshgjskole, mod p-pladserne og videre
ud i kanten af graes/boldbanerne, fortsaetter ind i
skoven og felger mtb stierne - vaer obs pa at man
pa hver runde skal passere en lille bakke, for de
sidste 300 meter forer atleten tilbage til Vejle
idreetshojskole.

Efter endt cykeltur, returneres til skifte Zone 2, T 2,
som er identisk med skifte Zone 1, hvor atleten
skifter fra cykling til lab.

Atleten star af cyklen ved markeringen, lsegger
bade hjelm og cykel i graesset og felger den
markerede rute ud pa lebebane.

Der lobes i alt to runder pa atletikstadion i alt ca.
900 m. og atleten er i mal. Her stoppes tiden.
Stiller man op som et stafethold a 2 eller 3
personer — sker skiftet inde i skiftezone. Atleten
klapper sin makker pa skulderen og sender
vedkommende afsted.

Vinderen findes ud fra den samlede tid, idet uret
ikke stoppes i skiftezonen.

Deltagerne skal medbringe lobesko, badetaj,
handklaede, sportstej og eventuelt svemmebriller.

Ved cykling uden hjelm eller udenfor for
ruterne, vil det fore til diskvalifikation.
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100-M SPRINT

REGELSAT FOR 100 METER SPRINT (4 LOBERE » Dertillades kun 2 "tyvstarter" inden
PR. HEAT) diskvalificering. Ved tyvstart kaldes leberne
tilbage med et hgijt flojt.
Disciplinregler » Lobet startes ved, at starteren som star bag
ved leberne siger, "Pa jeres pladser - feerdige
« Man skal vaere varmet op, og klar mindst ét og BANG" - som er lyden fra et klaptrae.
heat i forvejen. o Der lobes direkte finale.

e Man skal vaere med i det heat, man pa forhand
er noteret til. Er man fraveerende, nar
lobslederassistenten kalder lgberne til start, er
man disket.

» Der er ikke mulighed for brug af startblokke.

* Loeberne skal blive indenfor lebebanens hvide
linjer.
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GA-FODBOLD

BANEN

Banestoarrelse 25x20 m. (en handboldbane er
typisk 40x20 m.). Banen inddeles i 4 zoner.

Pa hver banehalvdel er halvdelen afsat til en
skudzone pa mal. Indenfor denne zone kan der
skydes pa mal. Sker det udenfor, demmes der
frispark til modstanderen. Malsterrelsen er som et
floorballmal 115 cm. hejt og 160 cm. bredt.

SPILLERANTAL

5 spillere, inklusiv 1 holdleder pa banen ad
gangen.

Der spilles uden fast malvogter.

Udenders: Der ma spilles med fodboldstavler
beregnet til kunstgraesbaner.

Der ma spilles med miksede hold (M/K), dog
saledes, at der max. ma veere 3 M og 2 K pa banen
pa samme tid.

SPILLETID
Der spilles 2 x 10 min. med sideskifte.

TACKLINGER, INDSPARK, HJIORNESPARK,
TILLADT BOLDH@JDE OG DEFINERING AF AT GA
Der ma ikke tackles, skubbes eller vaere

nogen bergringskontakt til modspilleren. En
bereoringskontakt udleser et frispark til den
forurettede.

Bold over sidelinjen udlaser et indspark.
Hjornespark som alm. fodboldregler.

Ved malscoring spilles bolden op fra mallinjen,
modspillere skal her veere pa egen banehalvdel.

Straffespark ved tackling ved oplagt malchance.
Sidste mand foran mal ma ikke parere med
handen, udleser et straffespark.

Straffespark tages 3 m. fra mallinjen.

Bolden ma ikke loftes over hoftehgjde - sker det
udlgses et frispark til modstanderen.

Ga betyder, at den ene fod altid skal veere i
underlaget ex. som ved kapgang.

Et leb udleser et frispark til modstanderen.

Der er flyvende udskiftning, der ma kun veere 5
spillere pa banen ad gangen.

Der spilles med en futsal-fodbold.
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