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Forsta nivan i World Obstacles Nationell domarutbildning for

utbildnings- och OCR inom Svensk Friidrott
certifieringsmodell fér domare
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Mal med denna utbildning

* Forstd OCR-sportens uppférandekod

Forstd domarens roll och ansvarsomrdaden

FOrstd hur man kan utvecklas vidare som domare

Forstd tavlingsreglerna

Forstd OCR-sportens regelbrott och pé&foljder
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Uppforandekod for domare

* Var rattvis, konsekvent och opartisk for att sakerstalla likvardigt bemotande
for alla tavliande. Umgds inte med tdvliande och trénare pd ett sétt som kan tolkas
som coaching eller stérande. Undvik ocks& hejarop och uppmuntran till tdvliande.

* Ha en grundlig kunskap om tavlingsreglerna, om den aktuella tavlingen och vad
som forvantas av dig i den domarroll du blivit filldelad.

e Samarbeta med andra domare for att genomféra tavlingen pd ett sdkert och
professionellt satt. Blanda dig inte i andra domares uppgifter och ifrégasétt inte andra
domares beslut offentligt. Ge och ta feedback pd ett positivt satt sé& att domare kan
utvecklas tillsammans.
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Uppforandekod for domare, forts.

* Var artig och undvik konfrontationer. Anvand aldrig nedsdttande
kommentarer om tévlande, tfrdnare, dsk&dare eller andra funktiondrer. Rér
infe n&gon |6pare om det inte ér nddvandigt av sékerhetsskal.

* Anvandingen tobak eller alkohol under den tid du foretrGder
tavlingsarrangdren.

e Utvdardera din egen insats efter varje tévling, med fokus p& utveckling av
din egen formdaga.
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Domaruppgifter

e Overdomare e Startuppropare

Tavlingsledare ®* Hinder- eller
|Opningskontrollant

Banchef
* Starter

Tavlingssekreterare
* Mdaldomare

Tavlingsjury
e Tidtagare
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Effter genomford Level 1-kurs

For att bli godkand Level 1 Judge:
*  Genomfora denna utbildning
e Godkdant resultat pd regelprov

* Domarpraktik pd& minst 2 lopp
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Effter genomford Level 1-kurs

Forvantningar (utveckla sanktionerade OCR-lopp):
* Varaigod fysisk form och kunna stéd/gd under flera timmar
* Ha god kunskap om OCR-sportens regler nationellt och internationellt.

* Vara tillganglig for att utbilda “Race Marshals™ lokalt.
Forhoppningar (utvecklas i domarrollen):

* Delta som domare i sanktionerade lopp for att bygga domarerfarenhet.

e Ga& vidare till hbgre domarutbildningar
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Olika typer av OCR

OCR-discipliner

* OCR Track (100m, 400 m)

* OCR Cross Country (3 km +)

* Ninja

* Modern Pentathlon Obstacle Discipline
OCR-format

* Individuellt lopp

e Stafeft

* Lagtavling
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Klassindelning

A: Tavlingsklasser

Representationsregler + tavlingsregler ska tillampas.
* Elitklasser
* Paraklasser

 Aldersklasser (Age group)

B: Motionsklasser

Icke-foreningsansiutna kan delta.
Undantag fran tavlingsregler kan férekomma.
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Varfor tavlingsregler?

e Sdattaramar for taviandes uppforande och beteende under tavling
e Skapa en atmosfdr av sportsmannaanda, j&@mlikhet och fair play

e Ge sGkerhet och skydd for tavliande

* Ldmna utrymme for uppfinningsrikedom och skicklighet utan onddiga begrdnsningar av
tavlandes handlingsfrinet

e Bestraffa tavlande som vinner eller forsoker vinna ordttvisa fordelar
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Tavlingsregler
Internationella regeltexter som ar relevanta i svensk kontext:

» Competition Rules MSD (Master Source Document, gemensamma regler for all
hinderbanesport)

 OCR XC Competition Rules (specifika regler for OCR Cross Country, 3 km+)

Finns for nedladdning har.

Tavlingsregler for OCR inom Svensk Friidrott

Finns for nedladdning har.

Innehdller ocksé regler om taviingsformatet “Nationell OCR-sprint” — en gren med SM-
status som inte ar etablerad som internationell mdasterskapsgren.
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Klippa ett armband?

Regel 6.6.2: TGvliande fér bara gora ett forsdk att klara varje hinder, och méste géra etft arligt forsdk
att klara hindret. Arligt forsok betyder att den tévlande applicerar hela sin kroppsvikt pd hindret.

Regel 6.6.4: T&vlande som misslyckas med att klara ett hinder p& grund av att krafterna eller orken
inte récker till méste fullborda en straffrunda.

Regel 6.6.6: TGvlande ska starta med fre armband. N&r en taviande misslyckas med att klara eftt
hinder ska ett av armbanden avldgsnas av funkfiondr vid hindret.

Exempel pa situationer nér domaren ska klippa ett armband:

« Loparen tar hjdlp av ofilldtna delar av hindret. Exempelvis tréd-/metaliram i ett hinder med
klatternat

« Loparen tar hjdlp av marken. Exempelvis p& vég genom ett rigghinder
« Loparen tar hjdlp av andra I6pare. Exempelvis for att komma éver en hog vagg

« Loparen tar sig inte igenom hela hindret. Exempelvis ndr inte fram till ringklockan i slutet ay ett
hinder
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Regelbrott och pafoljder 1

Lopare startar fore startsignalen (regel 6.4.3)

- Ingen &tgdrd (om ingen I6pare fatt en pdtaglig fordel).

« L&t 16pare som startat for tidigt backa till startlinjen och starta om.

«  Omstart/aterkallning av hela startféltet.

Lopare foljer inte markerad banstrackning (regel 6.2.5)

« Backa filloaka till den plats dar [6paren I&mnade banan och starta om ddrifrén.

« Om ldparen inte foljer domarens anvisningar: Diskvalifikation och rapport till
overdomare.

Lopare anvdnder krdnkande sprak eller beteende mot domare (regel 6.2.6)

« Diskvalifikation och rapport till dverdomare.

Lopare beter sig osportsligt (regel 6.2.1)

« Diskvalifikation och rapport till dverdomare.
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Regelbrott och pafoljder 2

Oftillaten beréring (regel 6.1.3)

* Nar flera |6pare samtidigt ror sig Iangs banan eller i ett hinder och kroppskontakt
uppstér utan att ndgon I6pare fér fordel eller nackdel av det dr det inget regelbrott.

« Lopare som pd ett lindrigt/oavsiktligt satt hindrar annan I6pare och vinner en férdel av
det ska f& en muntlig varning.

« LOpare som avsikiligt hindrar medtavlare ska diskvalificeras.

Lopare tar emot hjalp, exempelvis dryck, naring eller medicinsk

undersokning/behandling fran obehériga (regel 6.3.3)

«  Forsta gdngen: Muntlig varning

« Vid upprepning: Diskvalifikation

Lopare undlater att folja domares instruktioner (regel 6.2.4)

« Diskvalifikation och rapport till dverdomare
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Regelbrott och pafoljder 3

Lopare skrapar ner langs banan (regel 6.2.10)

* Muntlig varning och uppmaning att plocka upp och bdra med sig kvarldmnad utrustning till nasta
soptunna.

« Om Ioparen inte foljer domarens instruktioner: Diskvalifikation.

Lopare bar horlurar, mobiltelefon eller annan utrustning som kan anvandas for kommunikation (regel

4.4.2)

» Diskvalifikation.

« (Kontroll av |6pares utrustning bor ske fore start.)

Lopare anvdnder skor som dr 6ppna i tarna eller skor som kan orsaka skada pa hinder eller andra I6pare

(regel 4.2)

 Diskvalifikation.

« (Kontroll av |6pares utrustning bor ske fore start.)
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Regelbrott och pafoljder 4

Lopare anvdnder inte forenings (vid internationella masterskap SFIF:s) officiella tavlingsdrakt (regel 4.1.3)
« Muntlig varning och uppmaning att bara tavlingsdrdkt.

«  Om léparen efter muntlig varning ej dtgdrdar fel: Diskvalifikation.

Lopare taviar i bar overkropp (regel 4.1.4)

*  Muntlig varning och uppmaning att bara tavlingsdrdkt.

« Omloparen efter muntlig varning fortsatter springa i bar éverkropp: Diskvalifikation.

Uppvdrmning pa banan medan annat lopp pagar

*  Muntlig varning och |6pare ska omedelbart [dmna banan.

« Omldparen inte IGmnar banan: Diskvalifikation.
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Protester

Om en Iopare ar missnojd kan de lamna in en protest efter loppet.

*  Om dusom domare misstnker att en tavlande kan IGdmna in en protest som berdr dig,
se fill att vara forberedd.

*  Dokumentera s& mycket information som majligt om hdndelsen, inklusive startnummer
och klader. Inkludera dven vad du har gjort och orsaken till det.

e  Skriv ner detta eftersom det kan vara svért att minnas allt. Detta hjdlper den ansvarige
att f& en tydlig bild av vad som intréffade.

Svensk Friidrott, 2025-02-14 17



M
il

SVENSK FRIIDROTT

Infor tavlingen

Urval av uppgifter for overdomare, tavlingsledare och banchef (regel 7.1.3-7.1.5)
*  Vem skriver banbeskrivningen?

e  Vem ansdker om fillst&dnd frén polis, markégare etc.2

*  Vem kontrollerar att hela banstrackningen éar markerade

. Vem konftrollerar att alla hinder ar sakrae
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Infor tavlingen, forts.

Vem kontrollerar att vi har valt ett fidtagningssystem som motsvarar
regelkraven?

*  Vem kontrollerar att det ér tydligt vilka delar av hindren som dr filldtna/oftilldtna?
*  Var pd banan behdvs de mest kvdlificerade domarna?

e Vilkaregler behdver varje domare ha koll p&?2

. Hur ldgger jag upp Level 1-kursen infor var tévling?

*  Hur kommunicerar viklippta band/muntliga varningar mellan domare under
pdgdende lopp?
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Pa god vag mot domarcertifikatet

Nu har du hort hela domarutbildningen. Innan du kan kvittera ut ditt Level 1 Judge-certifikat
Aterstér tre steg:

1. Domarpraktik under minst tva sanktionerade lopp
Om du har praktiserat som domare vid minst tvé lopp under 2024 och 2025 kan du
tillgodordkna dig loppen fill ditt domarcertifikat. Om du behdver hitta ytterligare
mojligheter att praktisera som domare, kolla tavlingskalendern.

2. Regelprov
Efter att du har gjort din domarpraktik mdéste du klara regelprovet med minst 80%
godkdnda svar. Nér du skriver provet far du anvdnda hjdlomedel (tavlingsregler pd
engelska och/eller svenska).

3. Fylli bade praktikrapport och regelprov i detta formuldr.
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