Kom ihag -lista for tavlingar

1. KOM | GOD TID. Oftast foljer man pa tavlingarna en flexibel tidtabell, sa det ar bra att vara
forberedd pa forandringar. Var pa plats i ishallen senast en timme innan det ar dags for den
egna tavlingsprestationen.

2.MELLANMAL. Om det &ren lang tavlingsdag kan det vara bra att packa med lite mellanmal,
ex. smorgas, joghurt eller frukt. Det ar ocksa bra att ta med en vattenflaska. Godis dter man
forst efter tavlingsprestationen.

3.UTRUSTNING

a) Skridskor. Se till att skridskorna blivit vassade i god tid innan tavlingarna. Det ar svart att
skrinna med for slda eller vassa skridskor.

b) Tavlingsdrakt. Kontrollera innan tavlingarna att drakten ar hel och att det inte hanger l6sa
paljetter som kan falla pa isen. For sakerhets skull kan man packa med sédkerhetsnalar och
sytrad.

c) Musik. Ta med reserv musik till tdvlingen pa det satt det star i tavlinginbjudan (oftast ett
USB-minne) och ge det till tranaren fore tavlingen. P4 USB-minne skall std dkarens namn,
forening och tavlingsserie.

d) Tavlingstrikaer. Tavlingstrikderna/strumpbyxorna ar hudfargade och hela. Ifall man
anvander strumpbyxor skall inte byxdelen vara forstarkt. Om man anvander tavlingstrikaer
skall de antingen tacka hela skridskon, eller vara av strumbyxmodell. Anvand inte trikder som
bara tacker halva skridskon.

e) Har och smink. Haret skall vara stadigt uppsatt, sa att det halls borta ur ansiktet. Smink
anvands med matta.

4.UPPVARMNING. Innan man stiger ut p& isen vdrmer man upp antingen tillsammans med
tranaren eller sjalv. Det ar bra att lara sig att virma upp pa egen hand eftersom det pa
tavlingar kan handa att tranaren inte alltid har mojlighet att vara med. Det ar bra att bdrja
varma upp 40- 50 min. innan den egna tavlingsprestationen, uppvarmningen racker 20-30
min. Pa uppvarmningen kan man fardigt ha pa sig trikderna och drakten. Till uppvarmningen
tar man med sig hopprep och piruettsked.

5.FORBEREDELSE INFOR TAVLINGSPRESTATIONEN. Efter uppvarmningen ar det dags att
gora sig klar for tavlingsprestationen pa isen. Skridskorna satter man pa ca 15 min. innan den
egna gruppen skall varma upp pa isen. Fore det ar det bra att annu en gang kontrollera att
héaret, drakten och sminket ar ok. Vid behov kan foraldrarna hjalpa till att satta pa skridskorna.
Efter det foljer foraldrarna med tavlingarna fran laktaren.

6.TAVLINGSPRESTATIONEN. Innan det egna tavlingsprogrammet, varmer varje grupp upp pa
isen 4-6 min. beroende pa tavlingsserien. Tranaren star hela tiden bredvid isen under
uppvarmningen och instruerar akaren. Efter uppvarmningen, medan man vantar pa sin egen
tur, vilar man och koncentrerar sig pa tavlingsprogrammet.

7.EFTER TAVLINGSPRESTATIONEN. Efter det egna programmet far man kla pé sig varma
klader igen, och satta sig pa laktaren och heja fram de andra akarna till lika fina prestationer!



