Malarstadens
Konstakningskiubb

,' Vasterds

Riktlinjer for fordldrar och dkare under tivling

Inf6r varje sdsong kommer det pa var hemsida under tavlingar ldggas ut en tdvlingskalender. Dér
kan ni se vilka tédvlingar som vi har valt ut att prel. aka pa. P4 varje tidvling foljer alltid en utbildad
tranare med. Nar det borjar bli dags att anmala till tdvling 14ggs inbjudan ut pa facebooksidan och
det dr till ansvarig trdnare du anmaler att du kan och vill delta pa tdvlingen. Tranare meddelar
sedan om akaren har kommit med eller inte och forst da betalas anmélningsavgiften for tivling in
pa Mailarstadens KKs konto. Om det &r manga dkare i samma klass som skall anmélas prioriterar vi
tranare dkarna och det dr rullande prioritering fran tavling till tivling.

Overnattningstivlingar ir ett méste i vissa fall for de dkare som tivlar 2 program for att slippa dka
fram och tillbaka under en och samma helg. Vid 6vernattningstdavlingar samt DM, prioriteras
akarna efter test. Skulle samma &kare ha samma test sker lottning dem emellan. Vi vill pdminna om
att se till att akarna har dtit och sovit ordentligt kvéllen innan tévling, pasta for att ladda
“batterierna” dr mycket bra!

Infor tivlingsdagen:
Kom ihég att packa ner féljande:
e Skridskor
Tavlingsdrakt
Strumpbyxor
MKK-tavlingsjacka
2 cd, ett tranings och ett tdvlingscd, Tévlingscd ldmnas in och traningscd har trdnaren
Hopprep
Gymnastikskor
Varma 6verdragsklader till uppvirmning pa mark
Smink, Hérspray, glitterspray
Gummisnoddar, nét till knut, och andra roliga” saker att sétta i héret

- 1 timme och 30 minuter innan tiavlingsstart skall man vara framme pa arenan.

- Strumpbyxorna samt uppvarmningskldderna kan dkare forbereda att ta pa sig hemma.
Téavlingsdrikten tas alltid pa efter att uppvirmning pa mark har genomforts.
Gallande héruppsittning samt sminkning kan bestimmas med trénaren om det skall goras
hemma eller pa plats i tdvlingsarenan.

- Hur man tar sig till och fran tdvlingsarenan ar fordldrarna ansvariga for. Vid bekymmer
med skjutsning far fordldrarna ordna kontakt med 6vriga tdvlandes fordldrar f6r samakning.

- Trénaren skall alltid beredas plats i ndgon utav bilarna for att klubben skall slippa
utbetalning av reseersittning.

Ankomst till tivlingsarenan

e Sok upp er trinare och leta ritt pa omklddningsrummet som ar mérkt med
Mailarstadens Konstakningsklubb.

e Fordldrar kan nu ge sina lyckokramar och lyckosparkar och sedan ga upp pa léktaren och
avnjuta tavlingen.

e Akare och trinare limnar in tivlingscd till musikinlimningen och trinaren tar reserved:n
och forbereder eventuella frisyrer samt sminkning.

e Direfter genomfors en ca 40 min ldng markuppviarmning (individuellt hos &karen)

e Sedan byter man om till tdvlingsdriakt och genomfors 4 eller 6 minuters uppvarmning pa is.

e Efter detta dker man sitt tdvlingsprogram och sedan gar &kare och tranare till
omkladningsrummet for att prata igenom aket och ge feedback.



o Akaren skall sedan varva ner och kora en ca 30-minuters nedvarvning med stretching
e Direfter kommer dkaren upp till sina fordldrar som finns pé léktaren!

e Efter en stund blir det prisutdelning och det &r OBLIGATORISKT att delta pa denna! Vi
trdnare tycker att det dr viktigt att delta vare sig man kommer forst eller sist!

Har ni nagra funderingar over detta sa dr det bara att kontakta er trénare.

Vi trianare fran tivlingsgrupperna ser fram emot en rolig tavlingssisong!



