Tavlingsguide

Forsta gangen du ska tidvla - Till fordlder och Aktiva

Nagon géng ar alltid forsta gingen och s ar det aven nar det kommer till tavlingar inom
friidrott. Ni ska kanske snart gora er forsta tavling som friidrottsforalder med era barn, och d&
kan det vara bra att kanna till ndra saker.

Tidsprogram och PM

P4 tavlingens hemsida hittar du PM for tavlingen en god tid innan tavlingsdagen. | PM hittar
du all nodvandig information du behover veta infor dagen, s& som nar avprickning kommer
vara, hur mnga kast man fér i kastgrenarna osv. Vi rekommenderar att alltid lasa igenom
PM da det oftast skiljer sig fran tavling till tavling.

Tidsprogrammet brukar normalt sett laggas upp nigra dagar innan tavlingsstart, detta
pga. forst nar sista anmalningsdag har gatt ut sa vet man hur ménga aktiva som kommer vara
med i respektive gren. Uppstar krock mellan grenar sa ska ni kontakta tavlingsansvarig
forening sa snart som mojligt.



Hur man gor vid tavlingar

1.

Forberedelser. Se till att du far med dig ratt saker: Tavlingsskor och skor for uppvarmning,
tavlingsdrakt, vattenflaska, matsack om det ar en lang tavlingsdag eller fickpengar, klader for
uppvarmning och handduk om du skall duscha efterat. Las igenom tavlingens PM pa deras webbplats
for att ha koll p& vad som galler for respektive tavling.

Kom i god tid. Ofta racker det att vara pa tavlingsarenan 90 min fore start, men det kan vara bra
med lite mer marginal om du inte varit pa arenan forut, eller om du tavlar for forsta gangen.

. Avprickningen. Avprickningens plats varierar beroende pa tavling, men det brukar vara online om

det ar ett krav. Ta for vana att gora det innan avresa den aktuella tavlingsdagen. Minimum 90 min
innan grenstart, men for att veta exakt bor du lasa igenom vad som galler pa varje enskild tavlings
PM som finns att ladda ner pa tavlingens webbplats.

Seedning. Ofta seedas de tavlande i olika heat beroende pa personligt rekord/arshasta vid anmalan.

Nummerlapp. Nar det ar dags att hamta nummerlappen letar du upp det bord/sekretariat som
anvisas, dar du kommer fa ange namn och klubb for att mottaga nummerlapp, eller sjalv leta upp din
nummerlapp. Satt nummerlappen pa framsidan av din tavlingstroja. Nummerlappen méste vara
synlig nar du tavlar.

Uppvirmning. Sen ar det dags att varma upp. Tiden som laggs pa uppvarmning brukar vara runt
10-20 minuter, men det varierar beroende pa vilka rutiner man har. Ar du med i flera grenar s& kan
uppvarmningen per gren bli kortare och mer inriktad pa just den kommande grenen.

Upprop. Uppropet sker en stund fore start — ofta 10 eller 15 min fore. D4 ser du till att vara vid
startplatsen och svarar sedan pa uppropet och ser till att vara med nar ditt heat/ditt lopp/din gren
ska starta.

. Tavla. Sen ar det bara att ladda, lyssna pa anvisningarna frén starterteamet och grenfunktionarerna

och gora sitt basta! Var schyst mot de andra som tavlar, onska garna varandra lycka till fore start
och tacka varandra for god match efterét.

Jogga ner. Efter tavlingen bor du jogga ner och stretcha lite.

10. Kolla resultaten. Vill du ha koll pa resultaten gar du till vaggen dar de satts upp. Eller sa kollar du

pa tavlingens webbplats.



