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IF GOTA ‘9« KARLSTAD
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AAAAAAAAAA SVENSK FRIIDROTT



Valkommen
till

SM-veckan i
KARLSTAD!

IF Gota Karlstad och Svensk Friidrott
hélsar valkomna till OCR-SM 400m pa
den nya banan i Solstadens
sportcenter.

SMHI utlovar kanonvader med strdlande
sol och temperaturer éver 25° - drick
vatten, anvand solskydd och ta ett dopp
i Sandbackstjarn!

Tid 6ver? Hoppa pa en skyttelbuss fran
Norra faltet och se bagskytte, bangolf,
tricking eller ndgon av de andra
sporterna som vi delar SM-veckan med!

Via Linktree hittar du relevanta lankar
och dokument under och infor loppet:
https://linktree/OCR_SM_400m_2026.

Varmt valkommen till Karlstads forsta
SMi OCR!

Med vanliga halsningar,
Daniel Resare,
073-03169 24

Plats

Till Norra faltet Utomhusbana OCR

& Sandbackstjarn

Tavlingen dger rum pa var sprillans nya
utomhusbana i Solstadens sportcenter,
pa Johan Banérs vag 10.

| narheten finns butik och toalett, samt
Eva Lisa Holtz arena dar det finns dusch
och omkladingsrum.

SKYTTELBUSS
Ta den kostnadsfria SM-linjen (linje 22)
till Norra faltet.

BUSS

Ta bussen till hallplats Sédra ratorp som
ligger ca. 500m norr om arenan. Besok
www.varmlandstrafik.se for mer
information. Hallplatsen trafikeras av:

e Linje 2 mot Skare Ilanda
e Linje 8 mot Grava

BIL
Pa Norra féltet, intill arenan, finns
SM-veckans pendlarparkering.


https://linktr.ee/OCR_SM_400m_2026
http://www.varmlandstrafik.se

Mingel och mat

Pa torsdag kvall tander vi grillen - och
du ar valkommen!

Tillsammans med Sddra svealands
frildrottsforbund s3 kommer vi fixa lite
mat och dryck och hang (hé ho) vid
banan.

Ha det gott, traffa lite folk du annars
bara ser i hindren och njut av det fina
vadret.

Vi borjar ca. 17-18 och kor till laggdags!

Ova pa hindren

Du ar valkommen att besdka banan och
6va pa hindren fran och med torsdag.
Banan stanger for 6vning fredag 11:40,
tjugo minuter innan forsta start.

Nummerlappar

Alla deltagare genomfor loppet med
nummerlapp pa brést och rygg, samt
numret synligt skrivet pa armen.

Nummerlappar hamtas ut vid banan
fr. 0. m.10:00 pa fredag.

Ange namn eller startnummer vid
utlamning. Varje |6pare hamtar sina
egna nummerlappar.

Rankingpoang

Samtliga deltagare kommer att springa
minst ett rankinggrundande lopp.

Kvalificering

| seniorklasserna samt VSM Man 40+
genomfors tidskval, semifinaler och
final. De atta basta tiderna fran
tidskvalet gar vidare till tvad
semifinalheat, med fdljande
seedning:

SEMIFINAL 1
Ldparna som hade 1:a, 4:e, 5:e och 8:e
resultat i tidskvalet.

SEMIFINAL 2

Ldéparna som hade 2:a, 3:e, 6:e och T:e
resultat i tidskvalet.

Fran semifinalerna gar 1:an och 2:an
fran varje heat vidare till final.

| VSM Kvinnor 40+ samt JSM Pojkar 19
genomfors tidskval och final. De fyra
basta tiderna fran tidskvalet gar vidare
till final.

JSM Flickor 19 och USM Pojkar 16 avgors
i final direkt.

Tyvarr utgdr USM Flickor 16 och de tva
anmalda flyttas till Tavlingsklass
ungdom.



Starten

Startproceduren bérjar med en
visselsignal som betyder att det ar dags
for [6parnai nasta heat att komma till
startlinjen och att det ar 1-2 minuter
kvar till start.

e Nar alla I6pare ar pa plats kommer
startern att saga “20 sekunder till
start”. Det ar en signal till I6parna
att inta sin slutliga startposition.

e Startern sager sedan “10
sekunder till start”. Under de sista
10 sekunderna ska I6parna sta still
bakom startlinjen, ha
markkontant med bada fotterna
och invanta startskottet.

Om nagon I6pare tappar markkontakten
eller paborjar ett I6psteq fore
startskottet ar det en ogqiltig start och
startfaltet aterkallas for ett nytt
startforsok, som borjar med
kommandot “20 sekunder till start”.

Malgang & tidtagning

Tavlandes placeringar avgors av den
ordning Iopares torso (kropp utom
armar, ben och huvud) passerar en
tankt lodlinje ovanfor den faktiska
mallinjen.

Fotoceller i mallinjens férlangning
anvands for att faststalla de tavlandes
inbdrdes placeringar och officiella
resultat. Resultaten kommer att

redovisas med 1/10 noggrannhet
(tiondels sekunder).

En malkamera kommer att anvdndas
som backupsystem om ett lopp ar
mycket jdmnt och det inte gar att
avgora l6parnas inbordes placeringar
med enbart fotocellerna som underlag.

Regler

Tavlande ska forsta att de ar ansvariga
for sin egen och andras sakerhet under
tavling, och alltid félja de anvisningar
som domare och funktionarer ger.

DRAKT

Tavlande i SM ska bara sin forenings
tavlingsdrakt, bade under loppet och vid
eventuell prisutdelning.

Pa tavlingsdrakten ska foreningens
namn eller logotyp vara det mest
framtradande trycket. Skor far inte vara
oppna i tarna eller vara konstruerade pa
nagot satt som gor att de kan fastna pa
ett hinder eller orsaka skada pa hinder
eller medtavlare.

HINDER

Manga hinder avgransas av en gul-svart
markering. Markeringarna och marken
daremellan far inte vidroras.

En tavlande som misslyckas med ett
hinder kan bryta loppet, eller backa ur
hindret i sin egen ”lane” och pdbdrja ett



nytt forsok. Det finns inget maximalt
antal forsok per hinder.

Tavlande maste genomfora hindret
kontrollerat och far inte nyttja
konstruktionen eller “falla tillbaka” in i
hindret. Vid behov far tdvlande anvanda
konstruktionen for att na hindrets
startposition.

OBS - SARSKILDA
SAKERHETSBESTAMMELSER VID RAMPEN

Det ar inte tillatet att hoppa ned i
flishdgen innan den tavlande har satt en
fot pa rundstocken, eller har klattrat
forbi den.

Brott mot denna regel innebar att den
tavlande blir diskvalificerad.

INTERFERENCE

Tavlande far inte avsiktligt hindra ndgon
annan tavlandes vag genom, over,
under eller forbi ett hinder, och inte
heller réra sig genom, dver, under eller
forbi ett hinder pa ett satt som utgor
risk for skada, varken for den tavlande
sjalv eller for ndgon annan deltagare i
loppet.
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Over-6ver

Ta dig 6ver och forbi tva klassiska

hinderlopningsbommar.
Krypa under

Ringgang

Weaver

Repswing

Solvaggen - ramp

Ca. 5 meter ramp med ett nat som

stracker sig ned en meter.

Obs - det &r inte tillatet att hoppa férran tdviande
star pa, eller har passerat, rundstocken. Brott mot

denna regel leder till diskvalifikation.
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Klattra dver, svinga under, klattra
over, svinga ut - utan att réra
marken.
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12. Vaqg



Starttider

11.40 Banan stanger for évning

12.00 VSM Man 40+ Tidskval (4 heat)
12.40 SM Man Tidskval (5 heat)
13.15 SM Kvinnor Tidskval (4 heat)
14.00 VSM Kvinnor 40+ Tidskval (2 heat)
14.20 Tavlingsklass senior

14.30 Tavlingsklass ungdom

14.40 JSM Pojkar 19 Tidskval (2 heat)
15.00 VSM Man 40+ Semifinaler
15.30 USM Pojkar 16 Final

15.40 JSM Flickor 19 Final

15.50 JSM Pojkar 19 Final

16.05 Prisutdelningar USM och JSM

16.15 Internationellt uppvisningsheat*

TV-sandning bérjar

16.35 SM Man Semifinaler
16.49 SM Kvinnor Semifinaler
17.10 SM Man Final

1717 SM Kvinnor Final
TV-sandning slutar

17.35 VSM Man 40+ Final

1742 VSM Kvinnor 40+ Final

18.00 Prisutdelningar SM och VSM




For heat-indelningar, starttider for kval och annan relevant information, se
https://linktr.ee/OCR_SM _400m_2026.

Observera att alla tider ar cirka-tider och kan justeras till en tidigare eller senare tid.
Var pa plats 15 minuter innan ditt heat startar.

* | tidskvalet for Man och Kvinnor deltar totalt tre utlandska tavlande som inte ar

behoriga att tavla om SM-placeringar. Dessa tre springer sedan sin ’final” i det
internationella uppvisningsheatet klockan 16.15.

Huvudsponsor Svenska Friidrottsférbundet

BAUHAUIS

Team partners Svenska Friidrottsférbundet

Folksam ATER  Sundstrém
PrioritetFinans 4\ "l folkspel


https://linktr.ee/OCR_SM_400m_2026
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