Tavlings-PM:

Tidsprogram:

Avprickning:

Upprop:

Uppvarmning:

Installning:

Tips och trix till foraldrar och nyblivna tranare pa friidrottstavlingar

Ar ett informationsblad som brukar publiceras pa tavlingens hemsida
nagra dagar fore tavlingen.

Dar finns information om tavlingen, t. ex. nummerlappar, férsta start,
efteranmalan, tid for avprickning, tid for upprop, resultat, specifika
grenregler som hojningsschema i héjdhopp/stavhopp, parkering,
servering/mat.

Publiceras oftast samtidigt med tavlings-PM och ar ett schema fér nar de
olika aldersklasserna ska tavla.

Man behdver anlanda till tavlingen i god tid for att hinna pricka av sig i de
grenar man anmalt sig i och ska delta i.

Avprickning brukar ske pa uppsatta listor.

Hur lang tid fore grenstart man ska pricka av sig brukar sta i tavlings-PM,
oftast ar det 45-60 minuter innan grenstart.

Om man anmalt sig i en gren och inte kan delta ska man stryka sig.
Stryker man sig behdver féreningen inte betala startavgiften, férutom om
det framgar av inbjudan att man inte far tillbaka startavgiften vid
strykning.

Men tank pa att inte stryka sig onddan, Jag har inte lust just nu, &r inte
nagon giltig anledning.

Sker dar grenen ska genomforas, oftast 10-15 min innan grenstart. Nar
ar angivet i Tavlings-PM.

Man behdover vara ordentligt uppvarmd innan sin gren for att fa basta
mdjliga resultat. 60-45 minuter innan gren bdrjar man uppvarmningen
som kan vara ungefar sa har:

jogga sig varm i 10-15 minuter

rorlighetsdvning i ben 5 min

Idpskolning i 5-10 minuter

ca 3 stegringslopp

ovningar specifik for gren, i kast- armdévningar, héjd — héga
spansthopp etc

Jamfor dig med dig sjalv, forbattring av personbasta ar roligt. Ha roligt!



