Din trygghet pé tivling
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Denna information giller i forsta hand elever som dr 8 ar och dldre, samt speciellt
vid tévling utantor den egna orten. For er som dr yngre dr detta nagot for
framtiden.

Forildrar: Forst ett par ord till de fordldrar som skall folja med de relativt firska tiavlingsékarna.

Lis igenom detta tillsammans med ditt barn i lugn och ro fore tdvlingen.

Forst vill vi forespraka att samkora om mojligt, detta sa att inga bilar dker halvtomma.

Se alltid till att du eller ndgon annan har en plats 6ver, sa att trdnaren kan aka med vid behov.

Var si lugn som majligt och LITA PA att trinaren har kontroll pa liget.

Elever med fragor far svar, men det kan ibland bli f6r mycket om 2 forildrar/éakare ocksa stiller fragor,
nar tiden dr knapp om mojligt s ta detta efter tavlingen.

Finns du till hands, sa dr du ovirderlig!

Tévlingsédkare: Ibland 4r det manga elever som samsas om en trénare pa samma tiavling. Det dr dérfor
viktigt att DU som AKARE vet och klarar av en del saker SJALV. Detta dokument kan du anvinda som
en guide sé att antalet funderingar kring din

tavling inte blir s manga. Skulle du @nd4 ha fragor, skall DU ALLTID FRAGA DIN TRANARE i forsta
hand. Inte t.ex. forildrar som kanske inte heller vet, eller bor veta svaret.

Alltsa, fraga din trianare och t6lj de instruktioner du tatt, sa exakt du kan!

1. Se till att du har med dig Tévlingutrustningen! Ex. skridskor, tévlingsdress, gymnastikskor och
hopprep till uppviarmningen, mellanmal, vattenflaska samt varma uppvarmningskldder och vantar.
Detta dokument kan ocksa kédnnas tryggt att ha med sig om du vill.

Och ett riktigt gott humor. Tévlingar ar KUL!

2. Avancerade haruppsittningar ska helst vara avklarade innan du kommer till tivlingen. Inget far stéra
uppvarmningen och uppladdning sista timmen.

3. Kom till tavlingsarenan ca: 1-1,5 timme innan du skall ut pa isen. Detta kan variera med flera timmar
beroende pa om du fatt ett tidigt eller sent startnummer. Hall om mojligt kontakt med trinaren, s far du
ett mer exakt klockslag. Folj annars tidsschemat.

4. Kontakta din trdnare direkt pa plats och meddela att du kommit. Nu far du veta nir det 4dr dags for dig
att virma upp utanfor isen, sa att du blir lagom varm tills du ska pé isen f6r uppvirmning dar.
Hall dig i narheten av din tridnare, om nigot hinder som du behover fa vetal

5. Lamna familjen utanfér omklddningsrummet. Oftast dr det redan trangt med trinare, arrangorer och
tavlingsakare som behover bade utrymmet och sa lugn miljé som mojligt. Det finns alltid mojlighet att gé
till dina fordldrar 1 cafeterian eller pa liktaren, om du maste.

6. Uppvarmningstorslaget pa mark fore tavlingsstart tar ca: 30-45 min och skall utforas precis inpa att du
knyter dina skridskor, inte for langt innan sa du hinner bli kall igen eller trottar ut dig med att halla pa for
linge med uppviarmningen.

Ta pa sa mycket du kan av tidvlingskldderna under, niar du virmer upp.

Klinning/kjol vintar du med, s& den inte blir skrynklig under varma byxor.

7. Sa hir kan du varma upp, om din trénare 4r upptagen med andra dkare pa isen som forstas behéver hjilp

1 forsta hand.

= Jogga lugnt ca 10-15 min, sa du blir varm.

& Blanda hopprep, indianhopp, flygskir, mjukhetsévningar, sidhoppsteg och annat skojigt som du
brukar gora pa gymnastiken ca 10 min.

& De sista 10-15 min innan skridskorna skall knytas 4r det lampligt att “&ka” sitt program pa golvet
mycket NOGA! Utfora hoppen en extra gang med bestimda landningar, samt avsluta med att

springa nagra korta snabba spurter, sa hjartat slar ordentligt!



8. Viktigast av allt—- Tag inte pé skridskorna for tidigt, sa kroppen blir kall igen. B K K
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Hall dig kvar i korridoren/omklddningsrummet tills det 4r dags att kliva pa isen.
Du skall kunna knyta skridskorna pa mindre 4n 10 min, gérna pa 3-5 min och
direkt ddrefter halla igang/rora pa dig, sa du behaller virmen i

kroppen!

9. Bade fordldrar och dkare, tala alltid om for trdnaren om du undrar 6ver nagot som hint pa tiavlingen.
Det finns alltid nagot nytt att ldra sig infor ndsta gang. Tag med dig all tivlingsutrustning hem
skridskor, drékter, gott humor. Tag vinst och férlust med jamnmod. Kom ihag att

Gratulera de som lyckats fint!

LYCKA TILL!



