[image: image1.png]





2008-03-27










	Majornas idrottsklubb Friidrottssektionen
	http://www.majornasik.se
 



Vi tränare och Era barn behöver stöd och viss hjälp under tävlingar. 

Vid och under tävlingar

· Anmälan i god tid till oss tränare.  
· Informationen sprids via mail och på träning.
· OM NI HAR ANMÄLT ER OCH INTE DYKER UPP STÅR NI SJÄLVA FÖR TÄVLINGSAVGIFTEN. (50-65kr på arenatävlingar.) Vid deltagande betalar klubben två grenar per tävling.
· Ta er tid och planera med era barn vilka tävlingar de ska deltaga i. Information finns även att hämta på schemat, www.gfif.se eller vid frågor med oss tränare om vad det kan finnas för tävlingar olika tidpunkter under året.

· Tävlingsdräkt, tröja med texten Majornas IK eller linne är ett krav och gärna vår träningsoverall för syns skull.

· T-shirt, linne, overall går att beställa.

Priser: 

Svart T-shirt-50 kr

Vitt bomullslinne-80 kr

Overall-400 kr

·SKOR. (gäller inte bara för de som tävlar) När man tävlar eller tränar på arena så finns det de som väljer spikskor. Det är upp till var och en och en vanesak att springa med dessa. Vi rekommenderar att inte använda spikskor för mycket på en och samma träning. Det vi som tränare önskar är dock att barnen har ett par löparskor. De är bra för fötterna, mjuka, kan användas såväl på arena, gymnastiksal, gator, skog, terräng. Det ger barnen ett bättre "verktyg" och kroppen och fötterna koordineras därför bättre. Vi som tränare kan självklart ge råd i dessa frågor.

· Kom i god tid till tävlingen. I löpgrenar ska barnet ofta pricka av sig på en lista 1 timme innan start (glöm inte avprickningen), hinna sätta på sig nummerlappen och värma upp. Uppvärmningen är viktig och vi tränare försöker samordna så mycket det går. Ibland hinner inte vi med och därför är det barnets ansvar, med er som hjälp, att komma uppvärmd till varje (!) gren. Det är trots allt viktigt att kommunicera med oss tränare på något sätt så vi får läget under kontroll.

Inför varje gren är det upprop ca 15-10 min innan start.

· Fokusera inte på resultaten utan beröm prestationen och insatsen barnen utfört.

VAR ALLTID POSITIV!

· Nedvärmning efter tävlingen är mycket viktig och ligger på barnens eget ansvar. Tänk på att tävlingen är inte slut förrän nedjoggning och lite stretchövningar är avklarade.

· Ta med matsäck, frukt och vattenflaska. 

Vi tränare kommer inte att kunna vara med samtidigt under samtliga tävlingar. Klubbens målsättning är att vi ska ”se” alla individer och stötta på bästa sätt.
Ovanstående, ”vid och under tävlingar”, är föräldrarnas ansvar eller någon som föräldrarna gett ansvaret till. Det vi tränare kan behöva hjälp med i vissa fall, det är att ni kan få en uppgift när ni är på tävlingen, tex att ta hand om en gren. - Vi kan säga längdhopp för de som tävlar i den grenen.  (Vid de tillfällena kommunicerar vi det med er på plats.) Då gäller övervaka och se till att de värmer upp, se till att de är med på uppropet ca 15 min innan start. Att ni finns på plats under hela längdtävlingen och SER alla hoppa. Vi tränare samordnar uppgifterna så gott vi kan men kan vid en del fall behöva finnas till för flera aktiva som håller på med annan gren samtidigt. Ni ska inte ge tekniska råd mm utan finnas där som stöd för barnen. De behöver en vuxen även om de säger annat. En del är nervösa, några glömmer skor, vattenflaska, tejp eller toalettbesök. Det kan inträffa någon lättare skada och då finns ni där snabbt och kan hjälpa barnet eller hämta någon tränare/ledare. 
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