PM2

Malarogymnasterna valkomnar er till

7 - 8 november 2026
En nybérjartévling fér saval gymnaster, trinare och domare!
Mini O-cupen &r en lattsam tavling dér vi trénar pé att tavla till ett glatt och varmt klimat.

Kontakt
ocupen@malaromoves.se

Tavlingshall
Adress: Malaréhallen, Bjérkuddsvagen 100, 178 34 Ekerd.

Ak i god tid da det finns begransat antal parkeringsplatser utanfér hallen. Det kommer att bli fullt
och vi hanvisar darfor till nérliggande parkeringsplatser. Se en karta langre ner i dokumentet.
Kollektivt: Aker man kollektivt heter den narmsta busshallplatsen Ekvagen.

Musik

Musik ska redan vara inskickad, har ni glémt det, ber vi er géra det sa fort som majligt.
Musiken ska vara i mp3 eller mp4 och skickas till: musik@malaromoves.se

Dop musikfilerna till niva_férening_lagnamn_gren

Entré och ackreditering

Samla ihop alla gymnaster innan ni gar in i hallen. Gymnaster och trénare gar in vid nedre entrén
och publik vid évre entrén. Ackreditering sker vid gymnastentrén i samband med att ni gar in.

| ackrediteringen anmaler ni ert lag och ldmnar in 5 stycken beddmningsunderlag per gren och en
deltagarlista. Tydligalista (fd. Pensum) behover INTE visas upp. Det ar upp till varje férening att
sakerstélla att ens gymnaster har en giltig férsakring och tavlingslicens.

Lanklista till underlagen finns pa var hemsida under Mini O-cupen samt pa gymnastikférbundets
hemsida som vi lankar till.

| ackrediteringen far ni dven en varsin redskapslapp dar ni fyller i Gnskemal kring redskap, denna
ska skyndsamt lamnas till redskapshjéltarna av er sjélva, hér kan ni géra féréndringar mot vad ni
tidigare har angett.

Det kan komma att vara 2 - 3 lag inne i varje omkladningsrum, sérskilt mellan klasserna. Visa hénsyn
till varandra och hall ordning péa era saker. N&r ni lamnar omkladningsrummen ska det vara snyggt,
och rent. Ni trdnare &r ansvariga for era gymnaster. Om ni ska anvénda harspray sa gor det
utomhus, allergi finns.
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Uppvarmning och fértréaning

Vi har ingen separat uppvarmningshall. Inne i tévlingshallen finns det uppvarmningsmattor
utrullade som man kan anvanda innan fértréning. Se till att hjélpa varandra och vérm gérna upp
gemensamt med andra lag for att hjalpas at med ytorna.

Fortréning &r en stressig situation, var férberedd pa tiderna och var organiserade i gruppen med

vad ni ska gora och nér, speaker hjélper till med tid och listor finns uppsatta i hallen. Ett tips ar att

trdna dven pa denna situation hemma i hallen.
For de lag som har tva fristdendestarter sa galler en fortréningstid. Bada grupperna kan vara igang
samtidigt pa varsin yta och ni bestdmmer sjélva nér ni byter mellan lagen inom tiden.

Ledar- och domarsamling

Ledarsamling-

Digital ledarsamling 14 oktober - information och l&nk om den finns pa hemsidan.

Fysisk ledarsamling pa plats i hallen 30 minuter innan fértréningen startar.

Den fysiska ledarsamling sker i anslutning till tavlingsgolvet, nedanfér trappan, vid hissen. Fraga vid
ackrediteringen vart ledarsamlingen ar om ni inte hittar.

Domarsamling-

Digital domarsamling onsdag 21 oktober - information och l1ank om den finns pa hemsidan.
Fysisk domarsamling i tévlingshallen bakom tekniken, mellan l&ktarsektionerna. Tiderna finns
l&ngre ner i detta dokument. Domarinformation skickas ut i ett separat mail till domarna.
Lank till hemsidan f&r Mini O-cupen

Redskap

Tavlingen genomférs pa airtrack/luftgolv och eller mattvad.

Niva 9, 8 och 7 har dven tillgang till uppbyggda stationer.

Trampetter - LEG 28 fjadrar, Dorado 32 fjddrar och Dorado 36 fjadrar.
LEG-ansatsklossar, hoppbord, plint, satsbréda

Fristdende utfors pa golv.

Alla uppstallningar stélls upp enligt redskapsreglementet.
Redskapsreglemente - Svensk Gymnastik

Glitter
Hos oss ar det tillatet att ha gele-glitter i haret men INTE sprayglitter.
Sprayglitter satter sig dverallt pa redskapen och &r mycket svart att fa bort.

Defilering

Defileringsordning star pa startlistan. Lagen far garna ta med fana eller skylt och férbered garna
barnen pa att vinka till publiken nér vi ropar upp ert lagnamn. Har kan &ven varan maskot Charlie
vara med, forbered gédrna barnen pa det (han ar en rav) och har ni ett barn med skrack fér detta,
prata med oss i sekretariatet.

Tavlingen

Ditt lag ska vara beredd att springa in pa tavlingsgolvet nar det ar tva lag kvar till er tavlingsstart, ha
koll pa startordningen, tiderna ar ungefarliga. Vara funktionarer har graa tréjor mérkta CREW,
behdver du hjalp kan du fraga ndgon av dem, de finns pa golvet for er skull och till er hjélp.

Sjukvard
Sjukvardare hittar du i réd vast inne pa tavlingsgolvet.
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Bedémning och medaljer

Enligt svenska gymnastikférbundets bestdmmelser (undantag specas nedan):
Alla nivaer ar 6ppna klasser. Flicklag, pojklag och mixlag tévlar mot varandra.
Mini O-cupen &r en grentéavling. Antal gymnaster 6 - 25 per lag.
Beddmningsreglemente

Tévlingsbestdammelser

Resultatlista ges ut fysiskt vid sekretariatet efter genomférd tévling. Resultaten far inte delas 6ver
internet utan bara pa plats efter tévlingen vid 6nskan om det. Domarna kommer att ge feedback pa
C- och D-poéng.

For grupper med tva fristdendelag, s& kommer det basta resultatet att rdknas in i totalpoéngen. Vid
eventuell medaljplats sa tilldelas alla gymnaster medaljer enligt det basta resultatet.

Nian & Attan litt - deltagarmedalj
Attan medel & Sjuan éppen - guld-, silver-, brons- och deltagarmedalj samt pokal till totalseger
Sexan - guld-, silver- och bronsmedalj samt pokal till totalseger

Tillagg/undantag Sjuan matta

Handvoltskravet pa niva sju ska enligt gymnastikférbundets tévlingsbestdmmelser genomfdras pa
samma uppstallning av samtliga gymnaster. P4 Mini O-cupen ar det tilldtet att blanda pa niva sju.
De forsta gymnasterna i ledet kan genomféra sin handvolt pa station som byggs med klossar pa
luftgolvet med landning pa landningsbadden. Dérefter tas klossarna bort och resterande
gymnaster koér handvolt ut fran luftgolvet till tdvlingslandning. Detta far dock inte vara likavarvet.

Fristaende niva sju, atta och nio

| fristdende finns mojligheten att ha tva fristdendegrupper som tavlar sitt fristdende samtidigt
bredvid varandra. | detta fall bedéms endast en av grupperna, den till vanster. Gruppen till héger
har dock en ndgot mindre fristdendeyta. Onskar ni ha bedémning p& bada fristéendelagen ska ni
ha anmalt tva separata tavlingsstarter, det ser ni i startlistan. Pa niva nio och atta kan man ha en
dans istallet for fristdende, detta beddms inte, utan &r bara en majlighet fér gymnasterna att fa tréna
infor publik.

Publik

Vi hélsar all publik valkommen och hoppas att det blir en bra samling som kan heja fram alla lag. |
Malaréhallen finns |aktare for publik 1angs med ena langsidan dar det finns gott om plats fér
hejarklackar. Vi har ett café dar vi saljer fika, korv, toast, dricka osv.

Entré

Vuxen - 120 kr-Barn 7 - 17 ar-70 kr - Barn 0 - 7 ar - Gratis

Entréavgift betalas pa plats i entrén med Swish.

For att skapa en fin stdmning pa léktaren far alla besékare en ballong, det finns i olika farger sa vélj

er féreningsfarg. Om man vill man ha fler ballonger sa séljs det i caféet.
” \Aﬁ' = "




Parkering

Pa kartbilden pa nasta sida finns alternativa parkeringar till Malaréhallen markerat. Samt
beskrivningar till alternativa platser att parkera pa.

Var ute i god tid med din ankomst till hallen, samak garna och kommunicera detta till era foraldrar
sé ingen kommer for sent eller far onddiga boter
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Gallstao

Parkering vid tavlingshallen ca. 150 platser, kommer vara full mellan de olika tavlingarna
under dagen da dessa gar omlott.

Mindre parkering nedan Ekebyhovsslott, slottsparkeringen. Endast ett 20-tal platser, 5
minuter att ga till hallen.

Nya Ekebyhovsskolan, finns ett 50-tal pareringsplatser. Nas med bil fran Bryggavagen,
sedan gar man till hallen via Bjérkuddsvagen. Ca. 10 minuter promenad.
Ekebyhovsbackens parkering, finns ca 200 parkeringsplatser och gott om yta. Nas endast
med bil fran Bryggavégen. Bjorkuddsvégen ar avstdngd for trafik. Promenad till hallen ca 15
minuter pa Bjérkuddsvagen.

Infartsparkering vid kommunhuset. Manga parkeringsplatser och ca 15 minuter promenad
till hallen.

(Réda kors vid Ekebyhovskyrkan, dér far vi ej parkera och réda kors pa Bjorkuddsvagen
betyder att végen &r avstdngd for biltrafik)




