Riktlinjer for forildrar och akare vid tivling

o Det dr trinaren som avgor vilka tiavlingar som vi skall delta pa och vissa tévlingar har olika
krav pa vad som kravs for att kunna delta. Da vi d&r manga tavlingsakare i vissa klasser sker
en prioritering utav dkarna som é&r rullande. Denna prioritering skoter trinarna om.

« Overnattningstivlingar 4r ett maste i vissa fall for de &kare som tdvlar 2 program for att
slippa aka fram och tillbaka under en och samma helg.

« Vi vill pAminna om att se till att akarna har &tit och
sovit ordentligt kvéllen innan tavling, pasta for att ladda “’batterierna” dr mycket bra!

« Hur man tar sig till och fran tivlingsarenan &r fordldrarna ansvariga for. Prata girna med
ovriga tdvlandes foréldrar for saméakning.

« Trinaren skall alltid beredas plats i ndgon utav dom forsta bilarna dit samt sista bilarna
hem, for att klubben skall slippa utbetalning av resersittning och for att trdnaren inte ska
behova kora sjilv efter en hel tivlingsdag.

Infor tivlingsdagen:

Kom ihag att packa ner foljande:

o Skridskor

o Téavlingsdrikt

« Strumpbyxor

« SK Tranan jacka om man har eller annan limplig jacka att virma upp 1.

o 2cd,en trianings och en tidvlings cd, Tavlings cd ldmnas in och trinings cd har trinaren
» Hopprep

« Gymnastikskor

o Varma Overdragskldder till uppvarmning pa mark

« Smink, Harspray, glitterspray

« Gummisnoddar och andra “roliga” saker att sitta i haret

« 1 timme och 30 minuter innan tévlingstart skall man vara framme pé arenan.

Téavlingsdriikten tas alltid pa efter att uppvirming pa mark har genomforts. Gillande
héruppsittning samt sminkning kan bestimmas med trinaren om det skall goras hemma
eller pa plats i tavlingsarenan.



Ankomst till tivlingsarenan

« SOk upp eran tranare och leta ritt pa omkladningsrummet som dr mérkt med
Sk Tranan

« Fixa haret och sminkning om detta inte dr gjort hemma. Ténk pa att inte spraya med
harspray i omklddningsrummen, pga allargier.

o Foriéldrar kan nu ge sin lyckokramar och lyckosparkar och sedan ga upp pa liktaren och

avnjuta tivlingen.

Akare och trinare limnar in tivlingscd till musikinlimningen och tréinaren tar reserved:n

o Direfter genomfors en ca 40 min lang markuppvarmning

Sedan byter man om till tavlingsdrikt och genomfor 6 minuters uppvéarmning pa is.

« Efter detta aker man sitt tavlingsprogram och sedan gér dkare och trianare till

omklddningsrummet for att prata igenom lite hur programmet gick.

Akaren skall sedan varva ner och kora en ca 15-minuters nedvarvning med stretching

o Direfter kommer akaren upp till sina forédldrar som finns pa lidktaren!

« Efter en stund blir det prisutdelning och det &r OBLIGATORISKT att delta pa denna! Vi
trinare tycker att det dr viktigt att delta vare sig man kommer forst eller sist!

Har ni nagra funderingar 6ver detta sa dr det bara att kontakta er trénare.

Vi trinare fran tiavlingsgrupperna ser fram emot en rolig tivlingssisong



