VALKOMMEN TILL MOTIONSARET 2024

Har kan du lasa om Sjdmansservice motionsverksamhet,
vara tavlingar och regler. Mer information hittar du i var
motionsportal SeaSportal.

Valkommen pa ett besok i var verksamhet!

SJOMANSSERVICE




VALKOMMEN!

Sjofartsverkets Sjomansservice inbjuder
alla sjofarare till aktivt deltagande i mo-
tions- och idrottssdsongen 2024. De fasta
datumen i kalendern kan komma att flyt-
tas eller helt stéllas in. Besok seatime.se for
att halla er uppdaterade!

P& sjomansidrottens motionsportal, SeaS-
portal, finns mojlighet att vara med i vara
motionstévlingar. I SeaSportal kan du ocksé
koppla ihop dina befintliga traningsappar
eller klocka med traningsdagboken, sa att
din motionsrapportering sker per automatik.

Fartyg i svenska handelsflottan och fartyg
med svenskar ombord oavsett flagg ar vél-
komna att registrera sitt lag pa SeaSportal.
Det finns ocksa lag for motionerande sjo-
pensionérer och sjofartsskolor.

Ju mer motionerande, desto bittre blir
véalmaendet!

Alla tavlingar som ingér och rapporteras
genom SeaSportal (Sports League, Biking,
Multi, Running och Swimming) gér lika bra
att genomfora ombord som i land och det
spelar ingen roll om du jobbar eller ar pa
ledighet.

For friidrottare kommer resultaten att
inrdknas 1 Sjopokalen — en lagtavling dar
man representerar sitt fartyg. De individuella
prestationerna kvalificerar for bdde SM- och
NM-utmaérkelser.

Hojdpunkter 2024
* Nordic Football Series kommer att spelas
under sdsongen april - oktober.

* Futsal Open - inomhusfotbollsturnering
pa Rosenhill den 2/3.

* Seafarers Open Golf, Milaré GK,
Stockholm, 20/5.

* Golftdvlingen Sjoslaget Vst spelas pa

Oij ared GK, Gamla Banan den 29/5

* Golftavlingen Sjoslaget Ost spelas pa
Gumbalde GK, pa Gotland den 4/9.

* 24-timmars spelas som vanligt pa
Sjomanscentret Rosenhill. I ar planeras
fotbollsturneringen till 14/9.

Vi uppdaterar var aktivitetskalender pa
seatime.se frekvent, sa hall koll dér.

Fler tdvlingar och arrangemang hittar du pa
seatime.se/seasportal, seatime.se, i Sjérappor-
ten, och pa facebook.com/sjomansservice.

Regler och resultat hittar du ocksa pa
SeaSportal.

Sjomansservice Motion nskar dig lycka
till med motionséret!

Hor gérna av dig om du undrar 6ver nagot.

Sjomansservice Motion
Koépenhamnsgatan 25
418 77 Goteborg
motion@sjofartsverket.se



http://www.seatime.se/seasportal
http://www.seatime.se
http://www.facebook.com/sjomansservice
mailto:motion%40sjofartsverket.se?subject=

VARA TAVLINGAR OCH REGLER

Sports League

Sports League dr en lagtiavling for fartyg

i svenska handelsflottan och fartyg med
svenskar ombord oavsett flagg dir minst en
besittningsmedlem varit aktiv i SeaSportal
vid érets slut.

Samtliga ombordanstéllda som rapporterar
en tidsenhet for nagon aktivitet i SeaSpor-
tal under aret deltar automatiskt i Sports
League for sitt fartyg.

Alla rapporterade aktiviteter i SeaSportal
ger poang till fartygslaget i Sports League
samtidigt som de ingar i tdvlingarna pa
individniva, som Biking, Multi, Swimming
och Running.

Ett fartyg som har fem eller férre aktiva
besittningsmedlemmar i Sports League vid
arets slut kommer dnda att fa sitt resultat
baserat pa fem deltagare. Om fartyget har
fler an fem aktiva deltagare sa kommer re-
sultatet baseras pa det faktiska antalet. Det
ar darfor viktigt att ni far igdng sa manga
som mdjligt ombord med att trina och
samla podng till fartygets resultat i Sports
League.

Varje beséttningsmedlem kan hogst tjana
ihop tre podng per dag till fartyget. Det
spelar ingen roll om du trénar nér du ar
ombord eller nir du &r pa ledighet. Aven
om du uppnatt maxgriansen for podng en
viss dag och rapporterar in ett ytterligare
tillfalle s& sparas dnda statistiken fran alla
dina traningstillfdllen d&ven om det inte
genererar nagra fler poang i Sports League.

All motionsrapportering, oavsett tdvling,
sker 1 Sjomanservice nya motionsportal,
SeaSportal seatime.se/seasportal

Biking

Biking ar en individuell tdvling dar det
géller att under aret samla cyklade kilome-
ter. Aven flest antal cyklingstillfillen kan
komma att premieras sa det viktigaste ar
att du kommer igang, inte att du kommer
langt!

Biking Master blir den som efter motions-
arets slut cyklat en motsvarande distans av
Sveriges kust (2 400 km).

Biking Exerciser blir den som efter
motionsérets slut cyklat en motsvarande
distans av Vanern Runt (580 km).

Biking Beginner blir den som efter
motionsérets slut cyklat en motsvarande
distans av Vittern Runt (300 km).

Nir du registrerar aktiviteter som ingar i
den individuella tavlingen Biking kom-
mer du automatiskt att samla poéang for ditt
fartyg i Sports League.

All motionsrapportering sker i SeaSportal
seatime.se/seasportal



http://www.seatime.se/seasportal
http://www.seatime.se/seasportal

VARA TAVLINGAR OCH REGLER

Multi

Multi dr individuell tavling dér det gél-
ler att samla traningstillféllen under aret i
motionsgrenar som ingér i Multi.

Multi Master blir den som efter motions-
arets slut uppnatt 175 traningstillfallen.

Multi Exerciser blir den som efter mo-
tionsarets slut uppnatt 75 traningstillféllen.

Multi Beginner blir den som efter mo-
tionsarets slut uppnatt 20 traningstillféllen.

Nir du registrerar aktiviteter som ingar i
Multi sa kommer du dven automatiskt att

samla podng for ditt fartyg i Sports League.

Alla traningsgrenar som inte ingar i Run-

ning, Biking och Swimming hamnar auto-
matiskt i tdvlingen Multi.

All motionsrapportering sker i SeaSportal
seatime.se/seasportal

Running

Running &r en individuell tavling dér det
géller att samla kilometer under aret i
motionsgrenar som ingér i Running. Aven
flest antal tréaningstillféllen kan komma att
premieras sa det viktigaste dr att du kom-
mer igang, inte att du kommer langt!

Running Master blir den som efter mo-
tionsarets slut uppnatt strickan Stockholm
— Haparanda (1 037 km).

Running Exerciser blir den som efter
motionsarets slut uppnatt strickan Malmo
-Stromstad (457 km).

Running Beginner blir den som efter
motionsarets slut uppnatt strickan av ett
Marathon (42,2 km).

Nir du registrerar aktiviteter som ingar i
Running, kommer du dven automatiskt att

samla podng for ditt fartyg i Sports League.

All motionsrapportering sker i SeaSportal
seatime.se/seasportal

Swimming

Swimming ar en individuell tavling dér
det géller att samla kilometer under aret i
motionsgrenar som ingér i Swimming.
Aven flest antal simningstillfillen kan
komma att premieras sa det viktigaste ar
att du kommer igang, inte att du kommer
langt!

Swimming Master blir den som efter mo-
tionsarets slut uppnatt en distans motsva-
rande Dover — Calais (40,6 km).

Swimming Exerciser blir den som efter
motionsarets slut uppnatt en distans mot-
svarande Dover - Cap Gris Nez (31 km).

Swimming Beginner blir den som efter
motionsarets slut uppnatt distansen av
Vansbrosimningen (3 km).

Nir du registrerar aktiviteter som ingar i
Swimming kommer du dven automatiskt att
samla podng for ditt fartyg i Sports League.

All motionsrapportering sker i SeaSportal
seatime.se/seasportal

Ovan dr exempel pa medaljer du kan
erhélla vid en viss traningsnivé inom varje
gren. Nytt for i ar &r att du kan ladda ned
dina medaljer som PDF-diplom.

Ytterligare information och regler hittar du
saklart pa SeaSportal. Anmal dig och ditt
fartyg idag!


http://www.seatime.se/seasportal
http://www.seatime.se/seasportal
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VARA TAVLINGAR OCH REGLER

Nordiska fotbollsserien

Matcher som spelas av fartygslag i de nord-
iska hamnarna ingar i Nordiska fotbollsse-
rien. De sex bésta matcherna ingar i serien
som spelas fran 1 april till 31 oktober.

Kolla in aktuell rankinglistan i Nordiska
Fotbollsserien pa nordicfotball.org

Poidngrakningssystem

Ett lags jamforelsetal raknas ut i skalan
0-10, vilket gor det enkelt att se lagets stan-
dard. 8-10 innebdr vildigt hog standard,
5-7 ar mellanstandard, 0-4 innebér en lagre
standard. Om ett lag dr obesegrat hela si-
songen far det en full tia som jaimfGrelsetal.

Regler

* Ett lag bor spela minst 5 matcher for att
ha ritt till totalseger i serien.

* Laget far 2 poéng for seger och 1 poidng
for oavgjort.

» ”Walk over”’-matcher réknas inte till se-
rien. Matchresultat efter ordinarie tid &r det
som registreras.

* Endast 2 segrar mot “Local Team” lag
raknas med i serien.

* Lag fran samma fartyg far inte spela mot
varandra.

Poangrakning och Ranking

Lagets ranking i serien bestdms av ett jim-
forelsetal som riknas ut enligt foljande:
Poingmedeltal (podng/antal matcher) x
antal matcher. I borjan av serien dr jam-
forelsetalet detsamma som poédngen i en
“vanlig” serie.

Exempel:

Lag A samlar podngen 1-2-2-0 i de fyra
forsta matcherna. Jimforelsetalet blir da
5/4x4=>5.

Da laget spelat fem eller fler matcher an-
vinds rakneséttet podngmedeltal (totalt an-
tal podng/antal matcher) x 5 for att komma
fram till jamforelsetalet.

Laget ”belonas” pa detta sitt for alla segrar
och straffas for forluster och oavgjorda
resultat.

Vid jimna podng avgors segern enligt
foljande:

1) Antal segrar

2) Miailskillnad

3) Antal gjorda mal

Rapport

Matchrapport skickas till:
Sjomansservice Motion
Koépenhamnsgatan 25, 418 77 Géteborg
eller till motion@sjofartsverket.se
Bifoga girna en bild!

Protest, tvistemal och skador

Eventuell protest skickas till Sjomans-
service Motion senast tva dagar efter
matchdagen. Protest behandlas av Nordiska
idrottskommitténs tekniska utskott som
avgor alla tvistemal.

Nordiska idrottskommittén eller Sjomans-
service tar inget ansvar for skador som

drabbar i seriematch deltagande sjoman.

Vi uppmanar alltid till fair play i alla vara
tavlingar!

2%
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http://www.nordicfotball.org
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VARA TAVLINGAR OCH REGLER

Svenska och Nordiska tavlingar i
friidrott

Friidrottstavlingar for damer och herrar i
svenskt och nordiskt sjofolksmésterskap &r
individuella. Dessutom inrdknas samtliga
tavlingsresultat fran den svenska fartygs-
tavlingen Sjopokalen.

Deltagande

Varje beséttningsmedlem som varit pa-
monstrad minst fyra veckor i ett svenskt
fartyg, fartyg med svenskar ombord eller
inskriven som elev vid sjofarts- eller
sjomansutbildning far delta, liksom dven
sjofolk som har semester eller vederlag.

Tavlingsgrenar Svenska och Nordiska
sjofolksmastare
* 16pning 60 meter

e kula 5 kg (herrar) och 4 kg (damer)
* ldngdhopp utan ansats

* hojdhopp utan ansats

Klassindelning

Damer och herrar

Klass I, 1994 och senare
Klass II, 1984-1993

Klass III, 1974-1983
Klass IV, 1964-1973
Klass V, 1963 och tidigare

Tavlingar ombord

Friidrottstavlingar och traning infor Sjopo-
kalen kan arrangeras ombord efter foljande
regler:

* Téavlingen ombord skall forsiggé i farty-
gets langdriktning akter ifran riktat.

* Kula skall stotas fran pa dacket malad
eller kritad kastring som ska ha en inre
diameter av 213 cm.

* Langdhopp skall utforas fran en pa diacket
vitmalad eller kritad avstampslinje.

* Ansatsplanka av maximalt 6 cm hdjd ar
ocksa tillatet att anvinda.

* Vid h6jdhopp skall ribba anvéndas.

Sjopokalen

Alla friidrottsdeltagares resultat tillgodo-
raknas deras fartyg i Sjopokalen genom ett
podngberidkningssystem som baseras pa
fartygets dubbla normalbesattning.
Kontakta ett ombud fran Sjomansservice sa
kan vi organisera friidrott pa kajen eller pa
en av vara Sjomansklubbar.

Platsombuden skoter registreringen dér ni
tavlar sa att ni kan fokusera pa att fa med sa
ménga som mojligt ombord att delta i minst
en av de fyra grenarna!

Alla besattningsmedlemmar som tavlar i
Sjopokalen kommer dven att fa sitt resultat
registrerat i Svenska och Nordiska tiv-
lingar i friidrott.

Deltagande

Varje besittningsmedlem som varit pa-
monstrad minst fyra veckor i ett svenskt
fartyg, fartyg med svenskar ombord eller
inskriven som elev vid sjofarts- eller
sjomansutbildning far delta, liksom dven
sjofolk som har semester eller vederlag.

Notera att du endast kan tavla for ett
fartyg per ar. Du bor darfor vélja ditt
ordinarie fartyg och inte ett fartyg dir du
exempelvis bara tagit en extra vikarietur.
Ar du vid arets slut registrerad pa fler #n ett
fartyg sa kommer dina poéng i Sjopokalen
att tillfalla det senaste fartyget.



VARA TAVLINGAR OCH REGLER

Tavlingsgrenar

Dessa dr samma som i ”Tévlingsgrenar
Svenska och Nordiska sjofolksméstare” pa
foregaende sida.

Klassindelning

Klassindelningen dr densamma som i
”Svenska och Nordiska tavlingar i friidrott
pa foregdende sida.

2

Poangberakning

Ett fartygs poédng i Sjopokalen berdknas ge-
nom antal deltagare i relation till fartygets
dubbla normalbesittning samt deltagarnas
individuella resultat i respektive gren i
forhallande till deras klassindelning.

Endast deltagarnas bésta resultat under
tavlingsperioden medriknas. Vid forsta del-
tagandet for tavlingsaret i respektive gren
tillgodordknas varje startande, férutom
poéng enligt tabellen, ytterligare 100 bo-
nuspoang per gren upp till att hela fartygets
dubbla besattning har tivlat.

Nér dubbelt beséttningsantal deltagit 1
Sjopokalen och ytterligare deltagare tdvlar
for fartyget (vikarier och nyanstillda) sa
reduceras bonuspoédngen for dessa till 5
poéang per gren.

Fartygets poing kommer alltsa att base-

ras pa de bista resultaten av de antal som
uppgor fartygets dubbla normalbeséttning
samt deras bonuspoidng och de reducerade
bonuspoéngen for de antalet extra deltagare
utovare fartygets dubbla normalbesittning.

Svenska tavlingen i langlopning
Svenska sjofolksmaistare i langlopning
koras i foljande distanser:

*5km

* 10 km
*15km

» Halvmarathon
e Marathon

Ordningsf6ljden i resultatlistan grundar
sig pa tider uppnadda vid deltagande under
motionslopp i land.

Du som deltar i sadana tévlingar skickar
sjlv in uppgifter om din tid och tivlingens
namn, sa registreras du som deltagare i
Svenska sjofolkstivlingen i langlopning.

Skicka ditt resultat till:
motion@sjofartsverket.se
Bifoga gdrna en bild!

Lycka till med din traning!

)/

OBS!

Den 3 januari 2025 stanger rap-
porteringen for idrottsaret 2024.
Eventuella resultat som inkommer
i efterhand raknas inte med.
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AKTIVITETSKALENDER 2024

Februari
3 Nordic Open innebandy, Aland

Mars
2 Futsal Open — inomhusfotboll,
Rosenhill, Géteborg

April

5 Varstaddag - Rosenhill,

Goteborg, kl. 10

10 Martha-afton - Johannisborg,
Norrkdping, kl. 18

Maj

20  Seafarers Open - Golf, Malard
GK, Skytteholm, Stockholm

29  Sjdslaget Vast - Golf, Oijared GK,

Gamla banan

September

4 Sjoslaget Ost - Gumbalde GK,
Gotland

14 24-timmars fotboll - Rosenhill,
Goteborg

Oktober

26  Padel Dubbel turnering,
Stockholm

Utdver namnda arrangemang, kommer
vi att erbjuda manga lokala aktiviteter

i olika hamnar. Under perioden april —
oktober arrangeras till exempel fotbolls-
matcher, bade inom ramen for Nordiska
Fotbollsserien i olika nordiska hamnar
och fér Port of Stockholm Cup.

OBS! Vi uppdaterar var aktivitetskalender under aret.
Hall utkik p& seatime.se och facebook.com/sjomansservice
sd att du inte missar nadgon aktivitet.
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