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Tavlingsguide

Sa har gor du nar du kommer till en tavling!
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1 INLEDNING
Alla tavlingar har ungefar samma rutiner. Guiden nedan innehaller bade "masten” och "tips” till dig som coach och aktiv.

Det ar viktigt att |asa pa vad som finns pa och nara arenan (kiosk, omkladningsrum, osv.). Det &r bra att ha koll pa uppmaningar fran
arrangoren (parkering, avprickningstideretc.). Ofta finns ett taviings-PM (exempel PM) dér all information finns. Det &r bra att ha gott
om tid pa arenan sa att man hinner installera sig. Aker man kommunalt s& planera ankomsttiden noga.

2 INFOR TAVLINGEN
2.1 Packa tavlingsvaskan med eftertanke
Bra saker att ha med ar...

.. uppvarmnings- och tavlingsskor samt IFK:s uppvarmnings- och tavlingskl&der (se Téavlingspolicy)
. handduk alternativt torrt ombyte samt plaster, skavsarsplaster och elastisk linda ifall olyckan ar framme

... mellis/frukt att ha under dagen och pa vag hem

... aker man bil till en terrangtévling &r det som bildgare bra att ha handdukar att skydda s&tena med till hemfarden
.. extra sakerhetsnalar till nummerlappen kan vara bra att ha

3 PA ARENAN - INNAN TAVLING
3.1 Avprickning, nummerlapp, seedning

Avprickningen gors for att veta vilka som kommer till start. Listan blir sen
officiell startlista. Med andra ord maste alla aktiva prickas av i varje enskild

gren, genom att skriva namn eller initialer vid sitt namn pa avprickningslistan. i AVP'iCk"iﬂﬁiiifa —
Avprickning: 18:25

Oftast hittar man avprickningen vid laktaren/omkladningsrum. Ibland sker o o st oo

avprickning d& man hamtar nummerlappen (fr.a. terrangtavlingar). Ofta ska . —

avprickningen vara gjord 45-60 minuter innan start (star i regel inbjudan/PM
och/eller pa hemsidan).

Nummerlappsutldmningen brukar vara tydligt uppmarkt och finnas nara entrén. Man séger namn och forening sa far man ratt
nummerlapp. Mindre vanligt &r att de vill veta starthummer vid utldmningen. Den informationen finns pé avprickningslistan.

En bra rutin ér att alltid borja med att hdmta nummerlapp och pricka av sig vid ankomst till arenan!

Pa de flesta tavlingarna sker seedning, dvs. att man samlar upp de aktiva efter PB/SB for att gora sa jamna startfélt som méjligt.
Darfor anger man SB och/eller PB vid anmalan eller pa avprickningslistan.

4 PA ARENAN - TAVLINGEN
41 Uppvarmning

Uppvarmningen &r viktig for att forebereda sig och for att undvika skador. Hur lange och vad uppvérmningen ska innehalla varierar
med alder och séklart vilken gen man ska tévla i. For barn brukar det vara bra att bdrja véarma upp ca 45 minuter innan tavling
(juniorer och seniorer ca 60 minuter innan). Deltar man i mer &n en gren &r det vettigt att korta ned uppvarmningstiden.

Ett bra satt att skapa lugn och dampa nervositet ar att ha ungefar samma uppvarmningsrutin pa alla tavlingar. Bra ar det ocksa om de
aktiva har nagon att varma upp med; finns det inga klubbkompisar pa plats sa ar det en bra rutin att coachen &r med. Bra tips pa hur
en uppvarmning bor se ut finns pa hemsidan!
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4.2 Upprop och téavling

Ca 10-15 minuter innan start brukar det vara upprop dar de startande ropas upp. Det &r viktigt att vara pa plats nar uppropet sker sa
se till att vara med nér heatet/loppet/grenen ska starta.

Nar alla &r uppropade ar det bara det roliga kvar. Lyssna pa anvisningarna fran starterteamet och grenfunktionarerna sa blir taviingen
enkel att genomfora. IFK:s aktiva agerar alltid schyst mot sina tavlingskompisar i loppet/grenen, 6nskar sina tavlingskompisar lycka till
och tackar dem alltid efter genomford tévling.

For att kroppen ska aterhdmta sig bra och for att ddmpa eventuell traningsvark ar det skont att jogga ned (5-10 minuter) och stretcha
lite efter tavlingen.

Ar man intresserad av sina resultat s brukar de séttas upp pa samma stélle som avprickningslistorna eller vi sekritariatet. Arrangdren
brukar dessutom publicera resultatlistor pa sin hemsida i efterhand.
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