Vill du börja tävla?
Har du kommit igång med träningen och vill prova dina vingar?
I korthet gäller – bli medlem i en klubb, köp/låna ett klubb-/landslagslinne, anmäl dig, starta!
Här beskrivs lite mer utförligt vad som kan vara bra att känna till.
Flera av tipsen vänder sig till löpare/sprinters. Om man vill tävla i andra grenar finns andra krav, såsom inmätning/vägning av utrustning, höjd på häckar etc.

Klubb
Välj den klubb du vill vara medlem i, gärna i Tureberg 
Länk till Turebergs anmälansida https://www.turebergfriidrott.se/sida/?ID=392630
Tips: kan vara bra att fundera över den tänkta klubbens utbud/satsning för veteraner.

Kläder
För att få starta krävs klubb-/landslagskläder. Allra minst krävs ett godkänt linne.
Länk till Turebergskläder: https://www.turebergfriidrott.se/sida/?ID=392657
Länk till landslagskläder: https://www.friidrottsshoppen.se/svensk-friidrott/veteraner/
Tips: Tänk på att ha framförhållning eftersom det kan vara långa leveranstider, speciellt inför större tävlingar.
Bra att även investera i bra spikskor. Är du helt ny – avvakta då detta och kolla med kompisar vad man bör tänka på.

Åldersgrupper
Man kan tävla i veteranklassen från det år man fyller 35 år. I Sverige gäller det år du fyller tex 35 år. Internationellt gäller födelsedatumet.
Tips: Fyller du 31/12 kan du börja tävla redan 12 månader tidigare, dvs redan 1 januari.

Anmäla sig
Det finns många olika tävlingar att delta i, såväl mindre som större.
Exempel på vart man kan titta och välja ut de tävlingar som är intressanta.
· https://www.easyrecord.se/index
· https://webathletics.se/
· https://trackandfield.se/

Tips: Viktigt att hålla koll på senaste anmälningsdatumet, efteranmälan är ibland möjligt, men oftast dyrare. Efter anmälningsdatumet passerats är det svårt att avanmäla sig och även att pengar tillbaka.
Boka boende i god tid kan vara väldigt viktigt beroende på hur stor tävlingen är och hur stor orten som tävlingen ska hållas i, är. Boenden kan oftast avbokas fram till dagen före ankomstdatumet. Det finns flera tjänster på nätet. Tex https://www.booking.com/

Viktigt att tänka på inför tävlingar
När man anmäler sig finns ofta en länk till själva inbjudan, och därifrån kan man klicka sig vidare till ett så kallat ”PM”. Genom att läsa igenom det vet man vad som gäller för avprickning, uppvärmningsyta, call room mm.
Tips: PM och tidsschema publiceras oftast efter att anmälantiden gått ut. Cirka en vecka före tävlingsdagen.
Beroende på antal lopp och distanser är det viktigt att äta rätt dagarna före loppen. Man brukar inte rekommendera att äta senare än 2-3 timmar före start, men det kan vara individuellt.

Tävlingsdagen
Pricka av sig senast 60 minuter före tävling (kan variera och tiden finns angiven i PM:et). Avprickning sker antingen på plats eller digitalt. Det varierar för olika tävlingar.
På plats hämtar man ut sin nummerlapp och fäster den på linnet. På en del tävlingar ska arrangören även mäta in skorna, så inte dobbarna är otillåtet långa.

Uppvärmning
Uppvärmning sker på den plats arrangören angivit i PM:et. Tänk på att börja i god tid.
Beroende på tävling kan arrangören ha ett så kallat ”call room” där man samlas före start. Där prickas man av igen, och får besked om vilken bana man ska springa på.
I call room ska man också ge besked om man vill starta med startblock eller inte. Det är inte obligatoriskt som veteran.
Tips: Att dricka vätska strax före start tillför inget, eftersom kroppen inte hinner ta upp det. Om man är törstig räcker det oftast med att fukta läpparna. Ät något sött ca 15-20 min före start för att kicka igång kroppen. Tex druvsocker eller liknande.

Efter tävling
Tävlingsmomentet kan vara väldigt utmattande. Glöm inte att äta efter genomfört lopp, för att slippa en ”dipp”. Är nästa lopp samma dag, är det extra viktigt att snarast hitta en plats för vila för att kunna prestera i nästa lopp. 
Stanna gärna på arenan för att hurra fram dina kompisar. Uppskattat!
Lycka till!
