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Första tävlingsdagen – praktisk information
För nya tävlingsåkare och föräldrar
Att tävla för första gången kan kännas både spännande och nervöst.
Den här informationen är till för att skapa trygghet för både åkare och föräldrar, och ge en tydlig bild av hur en tävlingsdag brukar gå till – från förberedelser hemma till tiden i ishallen.

🧊 Förberedelser och utrustning
Gå igenom utrustningen i god tid innan tävling och säkerställ att allt är helt, rent och fungerar som det ska.
· Skridskor som behöver slipas ska slipas senast 14 dagar före tävling
· Kontrollera att tävlingskläder och strumpbyxor är hela
· Rengör skridskor och skridskoskydd inför tävlingen

💇‍♀️ Hår och utseende
Håret ska vara färdigt uppsatt innan ankomst till ishallen.
Inget hår får hänga i ansiktet.
Exempel på lämpliga håruppsättningar:
· knut
· fläta
· flätor
Det finns många bra exempel på håruppsättningar för konståkning på Youtube.





📍 När du kommer till ishallen
· Leta upp medföljande tränare och meddela att du har kommit
· Ta reda på vilket omklädningsrum som gäller
(tävlingsvärdar i foajén hjälper till)
· Om något akut inträffar (t.ex. försening) – kontakta tränaren direkt
Omklädningsrum
· Föräldrar är inte tillåtna i omklädningsrummen
· Tränare hjälper till vid behov med tävlingskläder
· Föräldrar får hjälpa till att knyta skridskor i foajén
· Därefter går åkaren själv tillbaka till omklädningsrummet

🍎 Mat och energi under tävlingsdagen
Det är bra att ta med matsäck till tävlingen.
Tänk på:
· Undvik godis, kakor, chips och läsk före tävling
· Av respekt för andra åkare ska detta inte ätas eller drickas öppet innan alla tävlat
· Vänta tills ni har lämnat tävlingsarenan
Detta gäller även föräldrar – var ett gott föredöme.

⏰ Tider och samling
Du ska vara på plats i ishallen en timme före starttiden för din tävlingsklass.
Exempel:
Start kl. 13.30 → på plats kl. 12.30
(hår uppsatt, ev. smink klart, uppvärmningskläder på)
Om du tävlar i första startgruppen kl. 09.00 räcker det att vara på plats kl. 08.00.
· Tid för golvuppvärmning meddelas av tränaren
· Efter golvuppvärmningen tar åkaren på sig skridskorna

📅 Tävlingsschema och tider
Information om när ditt barn tävlar hittar du i tävlingskalendern.
· På hemsidan finns en länk till tävlingskalendern (höger sida)
· Där publiceras ett preliminärt tidsschema
· Leta upp ditt barns namn
· Notera uppvärmningstiden för tävlingsklassen
För att veta när ni ska vara på plats i ishallen:
· utgå från uppvärmningstiden
· räkna bakåt enligt anvisningarna ovan
Observera att tiderna är preliminära och kan justeras. Kontrollera därför schemat igen dagarna innan tävlingen.

🌸 Blommor, fotografering och maskoten Elel
Blommor på isen
Efter avslutat åk är det tradition att kasta in blommor på isen.
· Blommor ska vara helt inplastade
· Inga lösa band, papper eller plast får förekomma
(av säkerhetsskäl)

📸 Fotografering
· Fotografering är tillåten från läktaren
· Fotografering med blixt är förbjuden under tävling
Blixt kan störa åkarna och påverka säkerheten.



Vår maskot Elel
Vid tävlingar följer vår maskot Elel med för att heja på alla åkare.
För att Elel ska tas om hand på ett tryggt sätt gäller följande:
· Den åkare som tävlar först på lördagen:
· tar med sig Elel hem
· ansvarar för att Elel:
· borstar tänderna
· går och lägger sig i tid
· kommer med till ishallen
· När den första åkaren har tävlat färdigt:
· kastas Elel in på isen
· åkaren ansvarar för Elel tills nästa åkare ska tävla
· Elel följer därefter med från åkare till åkare under tävlingshelgen
· Den åkare som tävlar sist på söndagen:
· tar med sig Elel hem
· ansvarar för att Elel lämnas tillbaka till förrådet nästa träningsdag
Elel är allas vår maskot och ska behandlas med omsorg 💙

🎒 Packlista
· Tävlingsklänning/tävlingsdräkt
(underbyxa ska vara fastsydd, ingen glipa)
· Skridskor
· Skridskoskydd och trasa
· Hela strumpbyxor (gärna ett extra par)
· Hudfärgade underkläder
· Ljusa strumpor (får inte sticka upp ovanför skridskon)
· Klubbtröja
(har du ingen – fråga om du kan låna, alternativt vit/svart tight träningströja)
· Vantar
· Överdragskläder för golvuppvärmning
· Gympaskor
· Hopprep
· Vattenflaska (vatten)
· Näsdukar
· Plåster
· Hårnålar/klämmor och hårspray
· Varm filt att sitta på i ishallen
· Ett glatt humör 😊

💬 Avslutande ord
Om du känner dig osäker under tävlingsdagen – fråga alltid tränaren.
Det viktigaste med första tävlingen är att få en positiv upplevelse, ha roligt och samla erfarenhet. Stanna gärna och heja på dina kompisar. 
Lycka till!
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