Att Tavila

- en lathund f6r Tumba-Malarh6éjdens
ungdomar och andra nyborjare

For Tumba-Malarhdéjdens ungdomar
som betalat medlemsavgiften ar det
gratis att tavla.

Det verkar som om det ar jattejobbigt
att tavla, nar du ser hur lang den har
den lathunden ar! Men efter en eller tva
tavlingar han du fatt rutin pa hur man
gor och da gar det latt. Om du undrar
over nagot ar det bara att fraga!

Lycka till i skogen!

Innan _tavling
Hur hittar du vilka tavlingar du kan springa?

For att se vilka orienteringstavlingar som finns i Stockholm kan du ga in
pa Tumba-Malarhdjdens hemsida www.tmok.nu. Dar kan du hitta
tavlingarna pa flera olika satt.

e De flesta tavlingarna i Stockholm och angransande distrikt finns inlagda
i kalendern. Klicka pa Kalendern under Klubbinformation.

e Alla tavlingar i hela Sverige finns i den officiella tavlingskalendern som
du hittar genom att klicka pa Tavlingsanmaéalan under Klubbinformation.
Via tavlingskalendern kan du hitta lankar till arrangdrernas hemsidor
dar du kan lasa mer om tavlingarna i inbjudan. Inbjudan innehaller
information som; var tavlingen ska ga, hur dags forsta start ar m m.

Nar ska du anmala dig till en tavling?

Ordinarie anmalan - Du bor férs6ka anmala dig till en tavling i god tid.
Anmalningstiden for en vanlig tavling brukar ga ut ungefar tva veckor in-
nan sjalva tavlingen.

Efteranmaéalan - Du kan ocksa efteranmala dig till en tavling 3-5 dagar fore
tavlingen. Det ar nagot dyrare for klubben och du far oftast starta forst i
klassen.

Direktanmalan - Det ar ocksa mdjligt att springa en tavling utan att ha
anmalt sig i forvag, men da far du springa i en Oppen klass. Det finns
Oppna klasser i olika svarighetsgrader sa det gar alltid att hitta en lamplig
bana.

Hur anmaler du dig till en tavling?

Det finns flera satt att anmala sig pa:



Det enklaste sattet att anmala sig ar via klubbens hemsida pa

www.tmok.nu.

e Klicka pa Tavlingsanmalan under Information.

e Du far upp en tavlingskalender. Klicka p& namnet pa den tavlingen du
vill springa.

e Da kommer en sida upp dar du kan se en del information om tavlingen.
Klicka pa Till anmalan.

e Nu kommer det upp en inloggningssida. Dar valjer du medlem vid
”’Dessa roller har behoérighet:” och som "Ldsenord...” skriver du in: 530
366 26 (det ar Harbrostugans telefonsvararnummer). Klicka sedan pa
”Logga in”.

e Pa nasta sida sa finns alla i klubben som tavlat forut pa en lang lista.
Markera dig sjalv i listan och klicka pa Anmal mig.

e Nu kommer en sida som ser ut som en
blankett upp. Kontrollera att uppgif-
terna som star dar ar riktiga, t ex att
bricknumret ar korrekt om du har en @
Sportldentbricka. Har du ingen bricka ; ;
ska du skriva in Hyr istallet for brick-
nummer. Oftast récker det med att
fylla i vilken klass du vill springa.
Tryck sedan pa Spara anmalan och du
ar anmald.

Om du vill efteranmala dig sa gor du oftast pa samma satt, men ibland ar

det andra rutiner. Det star alltid i inbjudan hur du ska gora.

Om du inte hittar ditt namn pa listan sa bor du kontakta din ungdomsle-
dare som kan se till att ditt namn kommer dit.

Du kan alltid fraga ungdomsledarna om dom kan hjalpa till med anmal-
ningarnal

Dagarna innan tavling

Nu ar det dags att ta reda pa mer fakta om tavlingen du ska springa. Det
hittar du i ndgot som kallas PM och som finns pa arrangorsklubbens hem-
sida nagra dagar fore tavlingen.

Du bor ha Internet for att enkelt hitta PM, har du inte tillgang till det sa
kan du som vanligt frdga ungdomsledarna.

Ga in pd www.tmok.nu. Oftast finns en lank till arrangérens hemsida
direkt i kalendern. Annars kan du klicka pa Tavlingsanmalan under
Klubbinformation. D& kommer en
tavlingskalender upp. Om du klickar pa den
tavling du ska springa kommer en sida upp
med fakta om tavlingen. Klicka dar det star
arrangorens hemsida sa kommer du oftast
till den sidan dar de har information om
tavlingen. | PM star det mesta du behover
veta; hur terrangen och kartan ar, hur




langt det ar till start och till parkering, om det finns marka eller
sportforsaljning med mera. Det finns ocksd en startlista dar du kan se hur
dags just du ska starta.

FOorberedelser

Nu galler det att rakna ut nar du behdver aka hemifran for att hinna till
din start! Nu har du nytta av informationen du last om i PM och startlista.

Har ar en del saker som kan paverka nar du behodver aka hemifran

Var halls tavlingen? Hur lang tid tar det att aka dit?

Hur langt ar det fran parkeringen till TC (TC = tavlingscentrum).
Rakna med att det tar 15-20 minuter att ga en kilometer.

Ofta behover du 30-40 minuter pa TC innan du gar till start. Du skall
byta om, sta i, en ibland lang, toakd och kanske hamta ut Sport-
Identbricka.

Det kan finnas flera startplatser. Vilken startplats ska du ha och hur
langt ar det dit? Om du joggar brukar det ta ungefar 10 minuter att
jogga 1 kilometer. Finns det toa vid starten och vill du hinna ga pa
den?

Tank pd att du ska ga in i startfallan tre minuter innan sjalva start-
tiden.

Nar startar du? Det star i startlistan som brukar finnas bredvid PM.

Har ar ett exempel pa hur du kan gora en tidsplan:

11.03
10.53
10.40
10.10

9.50
9.10
8.50

= Du

- Din starttid &r 11.03

- Du vill vara vid start 10 minuter innan.

- Det ar 1 kilometer till start.

- Du vill ha tid pa dig att byta om, ga pa toa och kanske hamta
ut en Sportldentbricka.

Det ar 1 kilometer till TC fran parkeringen.

Det tar ca 40 minuter att aka hemifran till tavlingen.

Du lagger pa lite extra tid om det hander nagot oférutsett pa
vag till tavlingen.

behover alltsd aka hemifran tio i nio.



Pa tavlingsdagen
PA morgonen.

Det kan vara bra att ata en stor frukost och dricka mycket vatten sa du
har ork hela dagen. Nar du tavlar bor du
anvanda TMOK:s tavlingsdrakt om du
har en sadan. Annars tar du nagra andra
lampliga klader, t.ex. t-shirt och tra-
ningsbyxor eller traningsoverall (byxorna
maste vara langbyxor). Det ar viktigt att
klader och skor ar oomma och inte blir
tunga om du blir blot. Om det ar lite
kallare sa kan du ha pa dig ett Over-
dragsplagg till startplatsen (vid start kan
du lamna 6verdragsklader som du sedan
kan hamta pa TC) men sedan springa i tunnare klader da det ar jobbigt
att ha for varma klader pa sig under loppet. Har du orienteringsskor
anvander du forstds dem, annars ar ett par gymnastikskor som tal att bli
vata det basta for fotterna. FOorsok att undvika stovlar, de ar valdigt tunga
att springa i.

Nar du aker till tavlingen brukar de flesta ha pa sig tavlingsklader, over-
drag, jacka och ett par skor som man skall ha efter loppet.

Att packa ner ratt saker i ryggsacken ar ocksa bra.

Har ar ett forslag till en packlista:

Orienteringsskor eller gymnastikskor

Handduk och duschtval

Rena underklader och strumpor

Rena tillrackligt varma klader att satta pa dig efter duschen.
Necessar

Vattenflaska

Kompass, Sportldentbricka och kontrolldefinitionshallare (om du har)
Klocka for att kunna komma i tid till din start

Vantar och moéssa att springa i (om det ar kallt)

Overdrag

Pengar till mat (i markan finns oftast korv, lask, saft, massor av goda
bullar och kakor och ibland hamburgare) eller matsack

Regnklader om det ser ut att bli regnvader

Stovlar (om det regnar eller har regnat, det kan latt bli bl6tt pa TC).




Pa TC (TavlingsCentrum) innan start

Nar du kommer till TC kan det vara bra att kolla startlistan som sitter upp-
satt pa ett plank en gang till, s& du ar saker pa vilken tid du startar. Dar
sitter ocksa PM sa du kan lasa om det ar nagot speciellt du bor tanka pa.
Om du har hyrt Sportldentbricka ar viktigt att du kommer ihag att hamta
ut den.

Nar du lamnar TC for att ga till start ar det viktigt att du har med dig
kompass, Sportldentbricka och (om du har) definitionshallare. P& vag till
start ska du "nolla” Sportldentbrickan. Det brukar finnas nagra Sport-
Identenheter nagonstans pa vag till start dar du nollar brickan (tar bort
det forra loppet som finns lagrat pa brickan). Om du missar det har sa
brukar det aven ga att nolla brickan vid starten.

Vid startplatsen

Har kan det ibland finnas en kartkomplettering uppsatt som du bor titta
pa. Kartkomplettering innebar att det finns saker som andrats sedan kar-
tan ritades. Det kan vara ett nytt hygge, ett nytt hus, en dker man inte
far springa pa eller visa var en spang finns om det ar back som ar valdigt
djup.

Nar din starttid visas pa klockan som finns uppsatt vid starten sa gar du in
i ratt falla (det ar skyltat).

I den forsta fallan du gar in i star oftast en funktionar som kollar numret
pa din Sportldentbricka och du far “checka” brickan s& man ser att den
fungerar. Nar en minut till har gatt piper det och du gar 6ver i nasta falla.
Dar tar du en kontrolldefinition. Se till att du tar den definition som gaéller
for din klass. Om du inte har nagon definitionshallare ar det smart att
lagga ner definitionen i kartan och hafta fast den. Nar det gatt ytterligare
en minut far du ga till sista fallan. Har ligger kartorna. Du far kolla pa
kartan en minut innan det piper igen och du startar. Du foljer snitseln till
startpunkten, innan det ar dags att borja orientera sjalv. Tank pa att
funktionarerna i starten ar dar for att hjalpa de startande och det ar me-
ningen att du far stalla fragor till dom om det ar nagot du inte ar saker pa.

Under loppet

Har géaller det att du sjalv vet hur du ska goéra
for att ta dig runt hela banan. Tank pa att kon-
trollera att kodsiffran vid kontrollen stammer
med den pa kontrolldefinitionen.




Efter malgang

Nar du kommer i mal stamplar du pa mallinjen och laser lite langre fram
av din Sportldentbricka, sa att resultaten kommer in i datorerna.

Sedan ar det pa med overdragsklader och dags att traska till duschen. Ti-
dig var och sen host brukar duschen vara inomhus, i gymnastikhallar,
men pa sommaren ar den oftast utomhus. Om den ar utomhus ar det en
ofta en avskdrmad grasyta som anvands som omkladningsrum och dusch-
vagnar som kors dit. Att duscha efterat ar viktigt! Ofta ar du svettig eller
blot och blir da latt kall om du inte duschar. Dessutom fyller duschen en
annan funktion. Du duschar bort eventuella fastingar och sma sar som du
fatt i skogen blir rena.

Nar du duschat ar det fritt fram att ata godsaker i massor och retas med
alla kompisar. Om du lyckas bra i skogen blir det kanske prisutdelning.
Den brukar vara nar alla i klassen gatt i mal och hunnit duscha. Det ar
valdigt olika hur manga som far pris.

Att springa direktanmalan

Om du inte anmalt dig till tavlingen i forvag kan du &anda springa en
Oppen klass pa tavlingen. Direktanmalan, som det kallas, brukar vara
oppen kl. 10-12 (kolla alltid pa PM innan) pa TC under tavlingsdagen. Det
ar bara att ga dit och anmala sig och valja bana. Det finns banor fran
nyborjarsvarighet anda till valdigt svara banor. Klasserna heter O1-9
beroende pa hur svar banan ar och O9 ar den svaraste. Det gar ocksa bra
att hyra Sportldentbricka om du inte har en egen. Du far starta nar du vill
sa du kan traska till start i ditt eget tempo. Det gar ocksd utmarkt att
springa flera tillsammans.

Dagen efter tavling

Forutom att resultaten satts upp pa TC under tavlingen sa brukar de ocksa
finnas redan samma kvall pa internet. Resultaten finns pa samma stalle
som PM och startlista.

En kul grej du kan gora ar att ga in pa
www.obasen.nu/winsplits/online/. Dar finns
nastan alla tavlingar i Sverige. Valj ratt tavling
och klicka dig fram till din klass sa kan du
bland annat se ditt resultat, vad du hade for
tid mellan varje kontroll (stracktid), hur du
mycket du tappade pa varje stracka, vad du
hade for placering pa strackan osv. Det finns
hur mycket som helst att kolla pa!

En annan bra grej kan vara att rita in pa kar-
tan exakt hur du sprang och hur (om) du
bommade och sedan spara den. Ett par ar se-
nare ar det jattekul att ta fram kartan och inse
hur mycket battre du ar nu.




