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Atletiekunie

Aanbevolen wedstrijdprogramma Atletiekunie

1. Baanwedstrijden

Mannen
- 100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1 000 m, 1 500 m, 1 Engelse mijl (1609 m),
2 000 m, 3000 m, 5000 m, 10 000 m, 20 000 m, 25 000 m, 30 000 m,
1 uur;
- 110 m horden (1,067 m), 400 m horden (0,914 m);
- 3000 m steeplechase (0,914 m);
- 4x100m, 4 x 200 m, 4 x 400 m, 4x400 m (mixed), 4 x 800 m, 4 x 1 500 m, afstands medley relay,
Zweedse estafette;
- Snelwandelen: 3000 m, 5 000 m, 20 000 m, 30 000 m, 50 000 m, 1 uur;
- Hoogspringen, polsstokhoogspringen, verspringen, hink-stap-springen;
- Kaogelstoten (7,26 kg), discuswerpen (2 kg), kogelslingeren (7,26 kg), speerwerpen (800 gram);
- Vijffkamp, tienkamp.

Mannen U20 (jongens A)
- 100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1 000 m, 1 500 m, 1 Engelse mijl (1609 m),
2 000 m, 3000 m, 5000 m, 10 000 m, 15 000 m;
- 110 m horden (0,991 m), 400 m horden (0,914 m);
- 3 000 m steeplechase (0,914 m);
- 4x100m, 4 x 400 m, 4 x 800 m, Zweedse estafette;
- Snelwandelen: 3 000 m, 5000 m, 10 000 m, 20 000 m, 1 uur;
- Hoogspringen, polsstokhoogspringen, verspringen, hink-stap-springen;
- Kogelstoten (6 kg), discuswerpen (1,75 kg), kogelslingeren (6 kg), speerwerpen (800 gram);
- Vijfkamp, tienkamp.

Mannen U18 (jongens B)

- 100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1 000 m, 1 500 m, 3 000 m;

- 110 m horden (0,914 m), 400 m horden (0,838 m);

- 2 000 m steeplechase (0,838 m);

- 4x100m, 4 x 400 m, 4 x 800 m, Zweedse estafette;

- Snelwandelen: 3 000 m, 5000 m, 10 000 m, 1 uur;

- Hoogspringen, polsstokhoogspringen, verspringen, hink-stap-springen;

- Kogelstoten (5 kg), discuswerpen (1,5 kg), kogelslingeren (5 kg), speerwerpen (700 gram);
- Vijfkamp, tienkamp.

Mannen masters

- 100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1 500 m, 1 Engelse mijl (1609 m), 3 000 m,
5 000 m, 10 000 m,
80 m horden (M70+), 100 m horden (M50 t/m M65), 110 m horden (M35 t/m M45), 200 m horden,
(M80+), 300 m horden (M60 t/m M75), 400 m horden (M35 t/m M55);

- 2000 m steeplechase (M60 en ouder), 3 000 m hindernis (M35 t/m M55); 1)

- 4x100m, 4 x 400 m, 4 x 800 m, Zweedse estafette;

- Snelwandelen: 3 000 m, 5 000 m, 50 000 m, 1 uur;

- Hoogspringen, polsstokhoogspringen, verspringen, hink-stap-springen;

- Kogelstoten, discuswerpen, kogelslingeren, speerwerpen, gewichtwerpen; 2)

- Viifkamp, tienkamp, werpviitkamp; )

1) Voor hoogten en tussenafstanden: zie tabel in regel 13.1 (horden) en regel 14 (steeplechase) van de
WMA Technische Regels in Het Wedstrijdreglement.

2)  Voor specificaties, maten en gewichten: zie tabellen in regel 22 tot en met 27 van de WMA
Technische Regels in Het Wedstrijdreglement.

Jongens C

- 100 m, 150 m, 300 m, 800 m, 1 500 m;

- 100 m horden (0,838 m), 300 m horden (0,762 m);
- 1500 meter steeplechase (0,762 m);

- 4x100m;

- Snelwandelen: 3000 m, 5 000 m, %2 uur;
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Hoogspringen, polsstokhoogspringen, verspringen;
Kogelstoten (4 kg), discuswerpen (1 kg), kogelslingeren (4 kg), speerwerpen (600 gram);

Achtkamp, blokmeerkamp.

Jongens D

80 m, 600 m, 1 000 m;

80 m horden (0,762 m);

1 000 meter steeplechase (0,762 m);

4x80m;

Snelwandelen: 1 000 m, 3 000 m;

Hoogspringen, verspringen;

Kogelstoten (3 kg), discuswerpen (1 kg), speerwerpen (400 gram);
Zevenkamp, blokmeerkamp.

Vrouwen

100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1 000 m, 1 500 m, 1 Engelse mijl (1609 m),

2 000 m, 3000 m, 5000 m, 10 000 m, 20 000 m, 25 000 m, 30 000 m,

1 uur;

100 m horden (0,838 m), 400 m horden (0,762 m);

3 000 m steeplechase (0,762 m);

4 x 100 m, 4 x 200 m, 4 x 400 m, 4x400 m (mixed), 4 x 800 m, afstands medley relay, Zweedse
estafette;

Snelwandelen: 3 000 m, 10 000 m, 20 000 m, 1 uur;

Hoogspringen, polsstokhoogspringen, verspringen, hink-stap-springen;

Kogelstoten (4 kg), discuswerpen (1 kg), kogelslingeren (4 kg), speerwerpen (600 gram);
Zevenkamp, tienkamp.

Vrouwen U20 (meisjes A)

100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1 000 m, 1 500 m, 1 Engelse mijl (1609 m),

2 000 m, 3000 m, 5000 m, 10 000 m;

100 m horden (0,838 m), 400 m horden (0,762 m);

3 000 m steeplechase (0,762 m);

4 x 100 m, 4 x 400 m, Zweedse estafette;

Snelwandelen: 3 000 m, 10 000 m, 1 uur;

Hoogspringen, polsstokhoogspringen, verspringen, hink-stap-springen;

Kogelstoten (4 kg), discuswerpen (1 kg), kogelslingeren (4 kg), speerwerpen (600 gram);
Zevenkamp, tienkamp.

Vrouwen U18 (meisjes B)

100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1 000 m, 1 500 m, 3 000 m;

100 m horden (0,762 m), 400 m horden (0,762 m);

2 000 m steeplechase (0,762 m);

4 x 100 m, 4 x 400 m, 4 x 800 m, Zweedse estafette;

Snelwandelen: 3 000 m, 5000 m 10 000 m, 1 uur;

Hoogspringen, polsstokhoogspringen, verspringen, hink-stap-springen;

Kogelstoten (3 kg), discuswerpen (1 kg), kogelslingeren (3 kg), speerwerpen (500 gram);
Zevenkamp.

Vrouwen masters

100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1 500 m, 1 Engelse mijl (1609 m), 3 000 m,

5 000 m, 10 000 m;

80 m horden (V40+), 100 m horden (V35), 200 m horden (V70+), 300 m horden (V50 t/m/V65), 400
m horden (V35 t/m V45);

2 000 m steeplechase; 1)

4 x 100 m, 4 x 400 m, 4 x 800 m, Zweedse estafette;

Snelwandelen: 3 000 m, 5 000 m;

Hoogspringen, polsstokhoogspringen, verspringen, hink-stap-springen;

Kogelstoten, discuswerpen, kogelslingeren, speerwerpen, gewichtwerpen; )

Vijffkamp, zevenkamp, werpvijifkamp ?);

Voor hoogten en tussenafstanden: zie tabel in regel 13.1 (horden) en regel 14 (steeplechase) van de
WMA Technische Regels in Het Wedstrijdreglement.

Werkgroep Wedstrijdreglement — februari 2022



2)  Voor specificaties, maten en gewichten: zie tabellen in regel 22 tot en met 27 van de WMA
Technische Regels in Het Wedstrijdreglement.

Meisjes C

- 80 m, 150 m, 300 m, 800 m, 1 500 m;

- 80 m horden (0,762 m), 300 m horden (0,762 m);’

- 1500 m steeplechase (0,762 m);

- 4 x80m;

- Snelwandelen: 1 000 m, 3 000 m;

- Hoogspringen, polsstokhoogspringen, verspringen;

- Kogelstoten (3 kg), discuswerpen (1 kg), kogelslingeren (3 kg), speerwerpen (500 gram);
- Zevenkamp, blokmeerkamp.

Meisjes D

- 60m, 600 m, 1000 m;

- 60 m horden (0,762 m);

- 1 000 m steeplechase (0,762 m);

- 4 x60m;

- Snelwandelen: 1 000 m, 3 000 m;

- Hoogspringen, verspringen;

- Kogelstoten (2 kg), discuswerpen (0,75 kg), speerwerpen (400 gram);
- Zeskamp, blokmeerkamp.

2. Indoorwedstrijden

Mannen

- 50 m, 60 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1 000 m, 1 500 m, 1 Engelse mijl (1609 m), 2 000 m, 3000 m, 5
000 m;

- 50 m horden (1,067 m), 60 m horden (1,067 m);

- 4 x200m, 4 x 400 m, 4 x 800 m;

- Snelwandelen: 3 000 m, 5 000 m;

- Hoogspringen, polsstokhoogspringen, verspringen, hink-stap-springen;

- Kogelstoten (7,26 kQ);

- Zevenkamp.

Mannen U20 (jongens A)

- 50 m, 60 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1 000 m, 1 500 m, 1 Engelse mijl (1609 m), 2 000 m, 3000 m, 5
000 m;

- 50 m horden (0,991 m), 60 m horden (0,991 m);

- 4 x200m, 4 x 400 m, 4 x 800 m;

- Snelwandelen: 3 000 m;

- Hoogspringen, polsstokhoogspringen, verspringen, hink-stap-springen;

- Kogelstoten (6 kg);

- Zevenkamp.

Mannen U18 (jongens B)

- 50 m, 60 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1 000 m, 1 500 m, 3 000 m;

- 50 m horden (0,914 m), 60 m horden (0,914 m);

- 4 x200m, 4 x 400 m, 4 x 800 m;

- Snelwandelen: 3 000 m;

- Hoogspringen, polsstokhoogspringen, verspringen, hink-stap-springen;
- Kogelstoten (5 kg);

- Zevenkamp.

Mannen masters

- 60m, 200 m, 400 m, 800 m, 1 500 m, 1 Engelse mijl (1609 m), 2 000 m,
3 000 m;

- 60 m horden; 1)

- 4x200m, 4 x 400 m, 4 x 800 m;

- Snelwandelen: 3 000 m;

- Hoogspringen, polsstokhoogspringen, verspringen, hink-stap-springen;
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- Kogelstoten, gewichtwerpen; 2)

- zevenkamp.

1) Voor hoogten en tussenafstanden: zie tabel in regel 29 van de WMA Technische Regels in Het
Wedstrijdreglement.

2)  Voor specificaties, maten en gewichten: zie tabel in regel 22 van de WMA Technische Regels in Het
Wedstrijdreglement.

Jongens C

- 50 m, 60 m, 600 m, 800 m, 1 500 m;

- 50 m horden (0,838 m), 60 m horden (0,838 m);

- Hoogspringen, polsstokhoogspringen, verspringen;
- Kogelstoten (4 kg);

- Vijffkamp.

Jongens D

- 50 m, 60 m, 600 m, 1 000 m;

- 50 m horden (0,762 m), 60 m horden (0,762 m);
- Hoogspringen, verspringen;

- Kogelstoten (3 kg);

- Vierkamp.

Vrouwen

- 50m, 60 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1 000 m, 1 500 m, 1 Engelse mijl (1609 m), 2 000 m, 3 000 m, 5
000 m;

- 50 m horden (0,838 m), 60 m horden (0,838 m);

- 4 x200m, 4 x 400 m, 4 x 800 m;

- Snelwandelen: 3 000 m;

- Hoogspringen, polsstokhoogspringen, verspringen, hink-stap-springen;

- Kogelstoten (4 kg);

- Vijfkamp.

Vrouwen U20 (meisjes A)

- 50 m, 60 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1 000 m, 1 500 m, 1 Engelse mijl (1609 m), 2 000 m, 3000 m, 5
000 m;

- 50 m horden (0,838 m), 60 m horden (0,838 m);

- 4 x200m, 4 x 400 m, 4 x 800 m;

- Snelwandelen: 3 000 m;

- Hoogspringen, polsstokhoogspringen, verspringen, hink-stap-springen;

- Kogelstoten (4 kg);

- Vijfkamp.

Vrouwen U18 (meisjes B)

- 50 m, 60 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1 000 m, 1 500 m, 3 000 m;

- 50 m horden (0,762 m), 60 m horden (0,762 m);

- 4 x200m, 4 x 400 m, 4 x 800 m;

- Snelwandelen: 3 000 m;

- Hoogspringen, polsstokhoogspringen, verspringen, hink-stap-springen;
- Kogelstoten (3 kg);

- Vijfkamp.

Vrouwen masters

- 60m, 200 m, 400 m, 800 m, 1 500 m, 1 Engelse mijl (1609 m), 2 000 m,
3 000 m;

- 60 m horden; 1)

- 4 x200m, 4 x 400 m, 4 x 800 m;

- Snelwandelen: 2 000 m, 3 000 m;

- Hoogspringen, polsstokhoogspringen, verspringen, hink-stap-springen;

- Kogelstoten, gewichtwerpen; 2)

- Vifkamp, zevenkamp.

1) Voor hoogten en tussenafstanden: zie tabel in regel 29 van de WMA Technische Regels in Het
Wedstrijdreglement.
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2)  Voor specificaties, maten en gewichten: zie tabel in regel 22 van de WMA Technische Regels in Het
Wedstrijdreglement.

Meisjes C

- 50m, 60 m, 600 m, 800 m, 1 000 m, 1 500 m;

- 50 m horden (0,762 m), 60 m horden (0,762 m);

- Hoogspringen, polsstokhoogspringen, verspringen;
- Kogelstoten (3 kg);

- Vierkamp.

Meisjes D

- 50 m, 60 m, 600 m, 1 000 m;

- 50 m horden (0,762 m), 60 m horden (0,762 m);
- Hoogspringen, verspringen;

- Kogelstoten (2 kg);

- Vierkamp.

3.  Wegwedstrijden

Mannen

- Geen maximum afstand,;

- Halve marathon (21,098 km), marathon (42,195 km), 100 km, 24 uur;
- Ekiden (marathonestafette);

- Snelwandelen: 5 km, 20 km, 50 km.

U 20 mannen (jongens A)

- Maximaal halve marathon (21,098 km);
- Ekiden (halve marathonestafette);

- Snelwandelen: 5 km, 10 km, 20 km.

U18 mannen (jongens B)
- Maximaal 10 Engelse mijl (16,090 km);
- Snelwandelen: 5 km, 10 km.

Mannen masters

- Geen maximum afstand;

- Halve marathon (21,098 km); marathon (42,195 km), 24 uur;
- Snelwandelen: 5 km, 10 km, 20 km, 30 km, 50 km.

Jongens C
- Maximaal 10 km;
- Snelwandelen: 3 km, 5 km.

Jongens D
- Maximaal 4 Engelse mijl;
- Snelwandelen: 1 km, 3 km.

Vrouwen

- Geen maximum afstand,;

- Halve marathon (21,098 km), marathon (42,195 km), 100 km, 24 uur;
- Ekiden (marathonestafette);

- Snelwandelen: 3 km, 5 km, 10 km, 20 km.

U20 vrouwen (meisjes A)

- Maximaal halve marathon (21,098 km);
- Ekiden (halve marathonestafette);

- Snelwandelen: 3 km, 5 km, 10 km.

U18 vrouwen (meisjes B)
- Maximaal 10 Engelse mijl (16,090 km);
- Snelwandelen: 3 km, 5 km.
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Vrouwen masters

- Geen maximum afstand,;

- Halve marathon (21,098 km), marathon (42,195 km), 24 uur,
- Snelwandelen: 3 km, 5 km, 20 km.

Meisjes C
- Maximaal 10 km;
- Snelwandelen: 1 km, 3 km.

Meisjes D
- Maximaal 4 Engelse mijl;
- snelwandelen: 1 km, 3 km.

4. Crosscountry

Mannen

- Crosscountry (kort): 2-3 km;
- Crosscountry: 9-11 km;

- Bergloop.

U 20 mannen (jongens A)

- Crosscountry (kort): 2-3 km;
- Crosscountry: 5-7 km;

- Bergloop.

U18 mannen (jongens B)
- Crosscountry: 4-6 km.

Mannen masters

- Crosscountry (kort): 2-3 km;
- Crosscountry: 5-8 km;

- Bergloop.

Jongens C
- Crosscountry: 2,5-3,5 km.

Jongens D
- Crosscountry: maximaal 2 km.

Vrouwen

- Crosscountry (kort): 2-3 km;
- Crosscountry: 5-7 km;

- Bergloop.

U20 vrouwen (meisjes A)

- Crosscountry (kort): 2-3 km;
- Crosscountry: 3-5 km;

- Bergloop.

U18 vrouwen (meisjes B)
- Crosscountry: 2-4 km.

Vrouwen masters

- Crosscountry (kort): 2-3 km;
- Crosscountry: 5-8 km;

- Bergloop.

Meisjes C
- Crosscountry: maximaal 2 km.

Meisjes D
- Crosscountry: maximaal 1,5 km.
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Aanbevolen wordt dat organisatoren van crosscountrywedstrijden onderstaande afstanden in acht nemen
bij het samenstellen van het programma (een afwijking van 10% is daarbij toegestaan).

Afstanden crosscountrywedstrijden (km)

Mannen /jongens nov / dec Januari feb / maart
Mannen kort 2,5 2,5 25
Mannen lang 10 10 10
Masters M35 t/m M50+ 8 8 8
U20 mannen (jongens A) 6 7 8
U18 mannen (jongens B) 4 5 6
U16 jongens (C) 2,5 3 3,5
U14 jongens (D) 1,6 1,8 2
U12 jongens (pupillen A) 1,2 14 1,6
U10 jongens (pupillen B) 1 11 1,2
U9-U8 jongens (pupillen C +
mini) 0,8 0,9 1
Afstanden crosscountrywedstrijden (km)
Vrouwen / meisjes nov / dec Januari feb / maart
Vrouwen kort 2,5 2,5 2,5
Vrouwen lang 8 8 8
Masters V35+ 8 8 8
U20 vrouwen (meisjes A) 4 5 6
U18 vrouwen (meisjes B) 3 3,5 4
U16 meisjes (C) 2 2,5 3
Ul14 meisjes (D) 1,6 1,8 2
U12 meisjes (pupillen A) 1,2 1,4 1,6
U10 meisjes (pupillen B) 1 11 1,2
U9-U8 meisjes (pupillen C +
mini) 0,8 0,9 1

1.5 Trailrunning
Voor mogelijke afstanden: zie regel 57 van de WA Technische Regels in het Wedstrijdreglement
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