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Varmt vilkomna till O-cupen.
Mailar6gymnasternas foreningstavling i
Malarohallen 27 - 28 april.

Tavlingshall

Adress: Malaréhallen, Bjérkuddsvagen 100, 178 34 Ekerd.

Ak i god tid da det finns begransat antal parkeringsplatser utanfér hallen. Det kommer att bli fullt
och vi hanvisar darfor till nérliggande parkeringsplatser. Se en karta langre ner i dokumentet.

Kollektivt: Aker man kollektivt heter den narmsta busshallplatsen Ekvagen.

Entré och ackreditering

Samla ihop alla gymnaster innan ni gar in i hallen. Gymnaster och tranare gar in vid nedre entrén
och publik vid dvre entrén.

Ackreditering sker vid gymnastentrén i samband med att ni gar in.

| nedre entrén anméler ni ert lag och lamnar in era bedémningsunderlag, 5 st/gren, samt
deltagarlista och pensum/tydliga lista (tévlingslicens).

Har far ni dven en varsin redskapslapp dér ni fyller i dnskemal kring redskap.

Det sitter lappar vid nedre entrén om vilket omkléddningsrum ni ska anvanda. Det kommer att
behdva vara 2 lag inne i varje omkladningsrum, sa visa hénsyn till varandra och hall ordning pa era
saker. Var ocksa forberedd pa att det kommer vara lag fran klassen innan i omkladningsrummen
som annu ej har hunnit ut, ni som ldmnar ska ldmna omkladningsrummen snygga, trénare ar
ansvariga for sina gymnaster. Alla blir glada om ni ldmnar omkladdningsrummen som ni sjélva vill ha
dem nar ni kommer. Om ni ska anvénda harspray sa gor det gérna utomhus.

Malarégymnasterna ansvarar inte for vardesaker som ldmnas i omkladningsrummen.



Tavlingslicens

Alla gymnaster som deltar méaste ha en giltig tavlingslicens. Ett utdrag fran Tydliga fd. Pensum skall
tas med och visas upp i samband med ackrediteringen. Se till att den har samma ordning pa
gymnaster som deltagarlistan. Lagen behdver dven ha ledare med giltig licens fér de dvningar som
gymnasterna utfor.

Publik

Vi hélsar all publik valkomna och hoppas att det blir en bra samling som kan heja fram lagen.
| Malaréhallen finns laktare for publiken langs med ena langsidan. Sa det finns gott om plats for
hejarklackar!

Entréavgifter

Vuxen - 100 kr

Barn 7 - 17 ar - 60 kr

Barn 0 - 7 ar - gratis

Entréavgift betalas pa plats i entrén med Swish eller kontanter.

For att skapa en fin stdmning pa léktaren far alla besékare en ballong, det finns i olika farger sa valj
er féreningsfarg. Vill man kdpa fler ballonger séljs det dven i caféet.

MG Café

| anslutning till 1aktaren finns MG café. Har saljer vi kaffe, fika, korv, dricka med mera. Man kan
betala med Swish eller kontanter.

Fortraning

Innan fértréning finns begrénsat utrymme att vdrma upp. Ni far anvanda korridoren utanfor
omkladningsrummen. Till vénster ndr man kommer in genom gymnastentrén finns ocksa en mindre
yta dar man kéra uppvarmningsdanser eller liknande. Ar det fint vader finns en bra yta utanfor
gymnastentrén. Var kreativa!

Fortraningsschema finns som bilaga. Attan, sjuan och pojkar har 6 minuter pa varje redskap, under
denna tid pa hopp har man tillgang till bade mattberg och fri landning, tva olika uppstéllningar. Pa
sexan sa ar det 5 minuter pa varje redskap och trampett &r uppdelat pa 5 minuter fria hopp och 5
minuter bordhopp. Vi har en speaker som ropar upp nar det &r 1 minut kvar innan byte, samt nér
det ar byte. Viktigt att lamna redskapet direkt nar det &r byte.

Redskapsfunktionédrer kommer att géra i ordning redskapen sa som ni énskat, men det &r alltid du
som ledare som &r ytterst ansvarig for att redskapen star ratt infor varje tévlingsframtradande. Visa
respekt for funktiondrerna, det &r ofta féréldrar utan erfarenhet som staller upp ideellt pa vara
arrangemang.

Musik

All musik ska mailas till musik@malaromoves.se senast 2 veckor innan tavlingen, dvs 12 april.
Skicka ett mail med musik fér alla grenar i samma mail. Dép musikfilerna till lagets namn samt gren.
Var tydlig i mailet vilket lag musiken tillhér samt vilken klass ni tavlar i. Filerna ska vara i mp3-format
eller mp4-format. Skickar man inte in sin musik, valjer vi latar at er.

Redskap

Hallen kommer att vara utrustad med foljande redskap:

Dorado-trampetter (32, 36, 40 fjadrar)

LEG - trampett (28-fjadrad), LEG - tumblinggolv, LEG - hoppbord, LEG - ansatsvad
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LEG - mattvad, LEG - ansatsklossar, Vippbréada, Stratumbrada, Plint
LEG - Airtrack fér samtliga klasser

Ledar- & domarsamling
Ledar- och domarsamlingarna sker i tavlingshallen, vid sekretariatet. Tiderna finns nedan under
respektive klass.

Sjukvard

Sjukvardare hittar du i réd vast inne pa tavlingsgolvet.

Digital ledartraff innan tavlingen

Tisdag 16 april kl. 17.30-18.00 kommer vi att halla en digital tréff for alla ledare med tavlande lag pa
O-cupen 27 - 28 april. Detta ar till for att man ska kdnna sig extra férberedd samt ha en majlighet att
stalla fragor direkt till oss. Har ar lanken till métet:

https://teams.microsoft.com/l/meetup-

join/19%3ameeting OTMyYzdhODYtOTkyOS00YzdkLWEWMDEtYzZhYTBKNmI4ODEw%40thread.v
2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%226dde0666-0d07-4655-be09-
8263804ac54a%22%2c%220id%22%3a%22cba255bb-4168-4b84-a9b7-548579304693%22%7d

Motes-ID: 390 492 489 033
Lésenord: BYDySb

Parkering

Det kommer att bli fullt pa parkeringen narmast hallen. Vi ber er dérfér kommunicera med era
féraldrar ordentligt gallande detta. Bra ar om de &r ute i god tid och férbereder sig pa att eventuellt
beh6va parkera pa nagon av parkeringarna en bit fran hallen. Risken ar annars att manga kommer
att komma sent till tdvlingen eller riskera att f& en parkeringsbot om man stéller sig slarvigt.

Pa kartan nedan ser ni narliggande parkeringar samt hur lang tid det tar att ga fran respektive

parkering.
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Tider och ordning
Lérdag 27 april 6ppnar hallen 7.30
Séndag 28 april 6ppnar hallen 7.15

Halltider, fértraningsschema, defileringsordning och startlistor finns bifogat och ligger pa var
hemsida.

Kontakt

Undrar du 6ver nagot kan du maila: ocupen@malaromoves.se

Vi alla i Malarogymnasterna

Halsar er hjartligt valkomna till Ekero!

\MALARGGYMNASTERNA
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