Infor tavling

Viktigt att halla sig uppdaterad i MedlemsAppen och att ta del av tavlingsinformation. | aktiviteten
under aktivitetsinfo publicerar vi all information om tavlingen och vilken/vilka tranare som féljer med.

Vilka akare som kommit med till tavlingen meddelas av arrangéren efter anmalningstidens utgang.
Vid manga anmalda kanske inte alla kommer med till tavlingen. Invénta besked.

Startordning publiceras pa arrangorens hemsidan eller via via SKF:s resultatsida fére tavlingsstart.

Tavlande (och deras fordldrar) ansvarar for att tranare kommer till och fran tavlingen.
Vid langre resor ar det bra och viktigt att samordna resan med tréanare och andra foraldrar/akare.

Kom ihag att ta med: Skridskor, harda skydd, tavlingsstrumpbyxor, tavlingsdrakt, IFK-jacka, vantar, vattenflaska, gympaskor,
hopprep, varma éverdragsklader, huvudskydd, extra harsnoddar, harspannen, harspray, skavsarsplaster, sporttejp. Nagot litet
att ata innan/efter uppvarmning (russin, fruktbit, juice eller liknande) samt mellis att ata efter aket.

Tavlingsdagen
Akaren ska vara pa plats 1 %2-2 timmar fore start. (Vid forsta gruppen for dagen racker det att
akaren ar pa plats 1 timme fore start). Fraga tranaren om du ar osaker.

Kom gdrna tidigare/stanna efter dket for att heja pa klubbkompisarna. Det dr trevligt och bidrar till god klubbsammanhdllning. &

Uppsatt har och ombytt. Fixa garna haret hemma och kom ombytt redo for uppvarmning pa golv.

Leta ratt pa omkladningsrum markt med IFK Vasteras KK. | omkladningsrum och vid isen/basen
vistas tranare och akare. Anhdériga/supportrar satter sig nu pa laktaren och hejar pa alla akare.

Leta upp tranaren och meddela att du ar pa plats. (Star tranaren vid isen, vanta i omkladningsrum
tills tranaren ar klar eller leta en annan tréanare om fler ar pa plats.

Inled uppvarmning pa mark tillsammans med tranare eller kom éverens med tranare vilken tid som
ar lamplig att starta. Anvand uppvarmningsklader, gympaskor och hopprep vid uppvarmningen pa
mark. Vi vill att miniorer har tavlingstights (och drakt) under uppvarmnings kladerna.

Efter uppvarmningen pa mark byter dkaren till drékt och skridskor knyts i omkladningsrum.

Anvand vit IFK-jacka dver drakten (vi representerar klubben). Om inte dkaren har en vit jacka sag till
sa forsoker vi lana av varandra. Gar det ej att lana kan vasten med IFKs marke anvandas eller en
helsvart/vit traningsjacka.

Tavlingsdags: Innan tavlingsaket varmer akaren upp pa isen 4-6 minuter. Tiden beror pa
tavlingsformen och vilken tavlingsklass. Darefter tavlar vi enligt startordning.

Stunden efter ket (tex i Kiss & Cry) ar till for trdnare och akare att ga igenom programmet innan
akaren varvar ner. Nar vi ar klara kan akaren méta upp foraldrar och supportrar pa laktaren.
Nedvarvning genomfors alltid efter ket genom att jogga och stretcha (viktigt!).

Resultat: Om detaljerad bedémning publicerats vill gdrna tranare och dkare ga igenom bedémningen (pa tavlingen eller efter
tavlingen). For nya B-Gkare kanske det dr forsta gangen vi far denna typ av feedback.

Genomfors en prisutdelning, sa deltar vi i den. Darefter kan vi aka hem!

Kom ihag att saga “hej da” till tranaren och klubbkompisarna innan vi aker hem (viktigt!).


https://skate.webbplatsen.net/

