REGLEMENT GYMTIMEN - IDRETTSFESTIVALEN 2026

Alle aktiviteter gjennomfores i trdd med fair play og god sportsand. Mélet med Gymtimen er

bevegelsesglede, nostalgi og lagénd.

1. KLASSER OG LAG

e Klasse: Apen mix-klasse ("Gymtimen").
e Antall spillere: Laget kan ha inntil 5 spillere i troppen.
e Pabanen: [ hver aktivitet benyttes 3-5 aktive spillere samtidig.

¢ Innbytte: Det er lov a bytte fritt mellom evelsene eller ved behov underveis.

2. SPILLEBANEN (TRONDHEIM SPEKTRUM)

Aktivitetene foregér pa en hindballflate i D-hallen. Banen er delt inn i tre soner:

1. Sone 1: Elefantball
2. Sone 2: Hjernefotball
3. Sone 3: Redt Lys

3. UTSTYR

e Arrangeren stiller med vester, baller og nedvendig utstyr.

o Spillere stiller i vanlig treningstey og innesko (vannflaske kan vare smart).

4. GJENNOMFQRING OG POENG

Lagene roterer mellom de tre stasjonene. Hver kamp/stasjon varer i ca. 12 minutter (eller etter

speakerens signal).

e Seier pa en stasjon gir 3 poeng.
e Uavgjort gir 1 poeng.
e Tap gir 0 poeng.

Vinneren av Gymtimen er laget med flest poeng totalt etter tre gvelser.



5. REGLER FOR AKTIVITETENE mep FORBEHOLD OM ENDRINGER

A) ELEFANTBALL (SONE 1)

e Mal: SI4 ut alle spillerne pa motstanderlaget ved & treffe dem med ballen.

e Livbat (Matta): Nar du blir truffet, ma du ga til matten bak ditt eget lag.

e Gjenopplivning: Spillere pa matten kan danne "lenke" ut i banen (sa lenge én person har én fot
pa matten). Den ytterste i lenken kan hente ball og skyte. Treffer man en motstander, blir man
"levende" igjen.

e Sudden Death: Hvis tiden gar ut og begge lag har spillere igjen, fjernes matten/livbaten. Forste

treff vinner.

B) HIORNEFOTBALL / BENKEFOTBALL (SONE 2)

e Mal: Score ved & treffe benken til motstanderen med ballen.

e Banen: Det spilles pa tvers av hdndballbanen. Benker stér i hjernene.

e Forsvar: Det er ikke lov 4 sitte pa benken eller dekke den fullstendig med kroppen (passivt
spill).

e Hender: Ikke lov (unntatt for & beskytte ansiktet).

o Avgjorelse: Flest mal vinner. Ved likt resultat gjelder "Golden Goal" (ferste mélet vinner).

C) R@DT LYS (SONE 3)

o Mal: Vere forste lag til & ta pa lederen p& motsatt side.

e Regel: Laget beveger seg nar lederen har ryggen til ("Grent lys"). Nar lederen snur seg ("Redt
lys"), mé alle sta stille.

o Straff: Bevegelse pé radt lys betyr at deltakeren ma tilbake til startstreken.

e Poeng: Forste lag som fér en deltaker frem, vinner runden. Det spilles flest mulig runder pa

tiden som er avsatt.

6. OPPM@TE

Lag som ikke meter til start pa sin stasjon taper den aktuelle runden.



