Kilpailuun valmistautuminen

1. Kilpailupaikalle tullaan ajoissa, noin 1h ennen oman kilpailuryhman aloitusaikaa. Valmentajalle
ilmoittaudutaan aina kilpailupaikalle saavuttaessa.

2. Mukana on kilpailuverryttelya varten: siistit harjoitustrikoot, seuran edustustakki, lenkkarit,
hyppynaru, piruettilauta, kumppari ja juomapullo. Verryttelyajasta sovitaan aina valmentajan kanssa
(yleensa noin 20-30min). Jos olet kilpailun ensimmaisessa ryhmassa, varaudu aloittamaan verryttely
hyvissa ajoin, vaikka valmentaja ei olisi vielda saapunut paikalle.

3. Mukana kilpailua varten: luistimet (siistittyind), kilpailupuku, kilpailusukkahousut, seuran
edustustakki (kisakietsu), ehjat mustat sormikkaat ja tarpeeksi pienet alushousut, jotta ne eivat
nay kilpailupuvun alta!

4. Luistelijalla tulee olla muistitikku, josta 16ytyy oma kisamusiikki.Tama toimii varamusiikkina, mikali
Taikkariin lahetetty kappale ei jostain syysta toimisi.

5. Huolehdi, etta hiukset ovat siististi kiinni jo kilpailupaikalle saavuttaessa. Varaa silti mukaan hiuskiinnetta,
harja’lkampa ja pinneja kaiken varalta. Kilpailukampaus tulee olla ohjelman tyyliin sopiva. Myds meikki tulee tehda
valmiiksi ennen Kilpailupaikalle saapumista, mutta sita voi toki parannella viela ennen kilpailusuoritusta. Pieni
ompelupaketti olisi aina hyva olla pukupussissa varmuuden vuoksi mukana hatatilanteiden varalta.

6. Ota aina evaat mukaan kilpailuihin. Hyvia evaita ovat esimerkiksi hedelmalohkot, smoothiet, pahkinat ja
voileivat. Naista saat tarpeen tullen energiaa ennen ja jalkeen kilpailusuorituksen. Jos tiedat kilpailupaivan
venyvan pitkdksi, on hyva varata mukaan myds tayttdvadmpaa kunnon ruokaa, esim. salaatti tai muu. Muista
myds juoda tasaisesti koko kilpailupaivan ajan. Herkut eivat kuulu kilpailupaivaan edes suorituksen jalkeen!

7. Kilpailusuorituksen jalkeen tehdaan aina 10-15min loppuverryttely, joka sisaltda rauhallista juoksua,
venyttelya ja kehonhuoltoa.

8. Kayttaytyminen kilpailupaikalla on aina muita luistelijoita, valmentajia ja seuroja kunnioittavaa:

Anna kaikille keskittymisrauha.

Muista positiivinen asenne.

Tunteet kuuluvat urheiluun, mutta kiukuttelua ei sallita missadan muodossa.

Pida oma paikkasi siistina. Tavarat pakataan heti oman kilpailusuorituksen jalkeen.

Ole kohtelias muita luistelijoita, valmentajia ja kilpailunjarjestajia kohtaan. Tervehtiminen kuuluu hyviin
kaytdstapoihin.

Kannusta seuratovereitasi.

Muista, ettéd edustat Hyvinkaan Taitoluistelijoita kilpailupaikalla!

9. Huolehdi kaikki tavarat mukaan I&htiessasi kilpailupaikalta. Jos et ehdi jaada palkintojenjakoon, sovi
tulospaperin hakemisesta valmentajan kanssa. Valmentajalle iimoitetaan aina kilpailupaikalta poistumisesta.



