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En del av friidrotten &r att tavla; att méta sig mot andra och framférallt mot sig sjalv. Det ar
inget tvang att tavla, men vi uppmuntrar alla som vill att tavla.

Utdrag ur klubbens tavlingspolicy, beslutad av styrelsen 30 september 2015:

Vid arenatévlingar, inomhus savél som utomhus, ar huvudprincipen att klubben star for hela
anmalningsavgiften sa lange anmélan gors i tid. Ett fatal tavlingsarrangorer tar dock ut
mycket hoga anmalningsavgifter och vid dessa fall kan klubben valja att begrénsa antalet
tavlingsstarter per person. Om sa &r fallet informerar klubben tydligt om detta under “tivla”
pa hemsidan.

Vid veterantavlingar &r principen att klubben star for anmalningsavgiften vid
maésterskapstavlingar. Deltagande vid 6vriga veterantavlingar bekostas av den aktive.

Tavlande sker alltid med anvéndande av IFK Lidingts kompletta tavlingsdrakt.
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Sa har gor du nar du kommer till en tavling!
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Packa. Se till att du far med dig ratt saker: Skor att tavla i och skor for uppvarmning,
tavlingsdrakten, strumpor, klader for uppvarmning och handduk till duschen. Kan vara bra
att packa ner extra sakerhetsnalar till nummerlappen ocksa.

Kom i god tid. Ofta racker det att vara pa tavlingsarenan en dryg timme fére start, men
det kan vara bra med lite mer marginal om du inte varit pa arenan forut. Lagg till lite tid
for parkering eller att ta sig till och fran stationen eller busshallplatsen. Kolla kartor och
resvag pa eniro.se http://kartor.eniro.se/ eller buss-/tagtider och resvég pa sl.se
http://reseplanerare.sl.se

Avprickningen sker ofta i narheten av omkladningsrummen och man ska pricka av sig 60
(ibland kanske 45 min) innan start. Kolla vad som géller i PM som néstan alltid finns att
ladda ner pa tavlingens webbplats. Du prickar av dig genom att skriva ditt namn eller dina
initialer vid sitt namn pa avprickningslistan.

Seedning. Ofta seedas de tavlande i olika heat beroende pa pers/arsbésta. Det ska du helst
ha angivit i anmélan. Ibland kan man komplettera vid avprickningen genom att skriva
arshastat eller det personliga rekordet bredvid sitt namn.

Nummerlapp. Sa ér det dags att hamta nummerlappen. Ga till bordet/taltet dar
nummerlapparna delas ut. Antingen far du séga din klubb eller ditt namn, men det kan
ocksa vara sa att du pa avprickningslistan ska koll vilket startnummer du har. Satt
nummerlappen pa din tavlingstréja.

Uppvarmning. Sen &r det dags att varma upp. Hur lang tid innan som du baérjar beror pa
vad du ska gora och pa hur gammal du &r. For barn racker 45 min (vuxna varmer ofta upp
en timme), men du kan ocksa varma upp pa en halvtimme. Kolla garna i
uppvarmningsboken! Ar du med i flera grenar sa kan uppvarmningen per gren bli kortare
och mer inriktad pa just den kommande grenen.

Upprop. En stund fore start — ofta 10 eller 15 min fore — brukar det vara upprop. Da ser
du till att vara vid startplatsen. Svara pa uppropet och se till att vara med nar ditt heat/ditt
lopp/din gren ska starta.

Tavla. Sen ar det bara att ladda, lyssna pa anvisningarna fran starterteamet och
grenfunktionérerna och gora sitt basta! Var schyst mot de andra som tévlar, énska gérna
varandra lycka till fore start och tacka varandra for god match efterat.

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

Kolla resultaten. Vill du ha koll pa resultaten gar du till vaggen dar de sétts upp. Eller sa
kollar du pa tavlingens webbplats nar du kommer hem.
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