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Valkommen till Malmo Indoor Challenge!

MAI bjuder in till frildrottstavling den 28 februari -1 mars i Atleticum, Malma.
Tavlingen dar vi slar personliga rekord. Vi halsar alla aktiva varmt valkomna till
Malmo Indoor Challenge 2026!

For att gora det enkelt for nya foraldrar och aktiva, speciellt er som tavlar for forsta gangen,
har vi skapat defta informationsblad. Vi har sammanstallt bra information for att kunna
se hur en friidrottstavling fungerar, med malet att ni skall kédnna er trygga och forberedda!

Friidrottens Grunder: Begrepp och Forberedelser

Nedan ger vi en 6verblick dver nagra bra friidrottsbegrepp att kédnna till och
hur ni kan forbereda er infar tavlingen.

Anmadlan: Anmalan till tavlingen gors via EasyRecord.se, ofta ar det tfranaren som anmaler de
aktiva, ibland ar det foralder som anmaler. Kolla med er forening eller barnets tranare vad som
galler. anmalningssystemet registreras barnet (om det inte redan finns med) och anmals sedan
till de grenar de skall vara med i.

PM: Detta dokument innehaller viktig information om tavlingen, upprop, avprickning,
inklusive tidsprogram och regler. Ni hittar detta dokument pa Malmo Indoor Challenges
hemsida: malmolndoor.se

Nummerlapp: Det forsta du gor ar att hitta och hamta din nummerlapp. Ibland har
foreningen/tranaren redan hamtat ut denna, annars hittar du denna i informationsdisken.
Nummerlappen anvands under hela tavlingen och fasts med sakerhetsnalar pa framsidan pa
tavlingsdrakten eller t-shirten. Nummerlappen ar fill for att funktionarerna ska vem det ar som
springer, hoppar eller kastar.

Avprickning: Det ar viktigt att pricka av sig. Det kan tidigast géras samma dag som du ska tavla.
Pa MIC ar det endast avprickning i forscksomgangen i Iopgrenar. Avprickningen anvands for att
gora heatfindelning, dvs vem som ska springa tillsammans med vem. Avprickning sker 45 minuter
innan grenens stfarttid, som anges i tidsprogrammet. Detta gors online pa EasyRecord.se

Uppvarmning: Innan du tavlar ar det viktigt att varma upp dina muskler och forbereda dig.
Ofta hjalper tranaren i din forening till med defta. Uppvarmning sker utomhus eller inomhus
pa avsedd arena Se karta hir!

Upprop: Uppropet sker pa plats pa respektive gren. Lopningar: 15 minuter fore start.
Teknikgrenar utom stav: 15 minuter fore start. Stavhopp: 30 minuter fore start.

Vid uppropet, ropas alla upp som ska vara med och du far reda pa i vilken tfurordning du hoppar/
stoter eller i vilket heat du springer. Efter uppropet finns det tid for att prov-hopp innan favlingen
startar. | hojdhopp och langdhopp kan du borja att mater ut din ansatsen och prov-hoppa sa fort
de som tavlar innan ar klara, eller tidigast 30 minuter innan om du favlar i dagens forsta grenar.


mailto:https://www.easyrecord.se/entry%3Fqmsmpp?subject=
https://malmoindoor.se
https://www.easyrecord.se/checkin?qmsmpp
https://mai.se/download/MIC-2025_Karta-Lopargangen_web.pdf

Tavlingsdagen: Grenar och Hur De Fungerar

Nedan kan du lasa lite om hur olika friidrottsgrenar fungerar och vad som galler for
Malma Indoor Challenge.

Langdhopp och Kula: | bade langdhopp och kula far deltagarna 4 forsck var.
Ta chansen aft experimentera och ha kul med dina hopp och kast!
Oavsett resultat ar det viktigaste att lara sig och njuta av upplevelsen.

Hojdhopp och Stavhopp: | hojdhopp och stavhopp (endast vissa aldrar) valjer deltagarna vilken
hojd de vill borja hoppa pa. Du far hoppa sa lange du klarar hojden, och om du missar en hojd har
du ytterligare 2 forsok pa dig att klara denna. Om du inte klarar den pa tre forsok har du tavlat
klart i denna gren.

Lopgrenar: Vid |6ptavlingar delas deltagarna in i heat eftersom inte alla kan springa samtidigt.
Du far information om heatindelningen under uppropet eller pa EasyRecord.se

Att Tanka Pa Infor Tavlingsdagen

Nedan hittar du bra att veta om arenan, kladsel, mat, fika och stod pa plats for att fa en smidig och
rolig tavlingsdag.

Arena och Parkering: Atleticum &r Malmo stads egen fina inomhusfriidrottsarena. Den ligger pa
Eric Perssons vag 53, nara Baltiska Hallen pa Stadionomradet. For er som kammer med bil finns
parkering med infart fran Stadiongatan i P-huset Stadiongatan eller vid Stora Coop Stadion.

Klddsel: Ha garna bekvama klader att tavla i och tank garna pa att representera din friidrotts-
klubb genom aft bara klubbklader. Hallen kan bli varm nar det ar mycket folk, sa valj klader som ar
svala och bekvama for hela tavlingsdagen.

Skor: Ratt typ av skor &r bra nér man tavlar. Vanliga gympaskor fungerar fint for de flesta grenar.

Om ni ar infresserade av specifika tavlingsskor, kammer det finnas mojlighet att kopa t ex spikskor
hos Global Sport som finns inne i Atleticum under hela helgen.

Maltider: Ta med en matséack eller kdp mat och fika i var kiosk.
Deft ar viktigt att ni haller energin uppe under dagen.
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Tider: For att hinna med allt innan tavlingen rekommenderar vi att ni ar pa plats cirka 1-1,5 fimme
fore din forsta grenstart. Detta ger dig fid att hamta nummerlappen, pricka av dig, och varma upp
ordentligt innan det ar dags att tavla.

Funktiondrer pa Plats: Det kommer att finnas funktionarer pa plats som &r dar for att stotta,
hjalpa och visa hur det gar till. Tveka inte att stalla fragor om du ar osaker pa nagot - de finns dar
for att gora din tavlingsupplevelse sa positiv och inspirerande som majligt!

Deltagarmedaljer for vara yngsta tavlande: Alla barn upp till och med 11 ar far en medalj,
sa aft de kan kanna sig sfolta dver sin fina insats att delta i tavlingen.

Kontakt och Support

Om du har nagra fragor infor tavlingsdagen, kontakta garna oss.
Vi finns har for att hjalpa dig!

E-mail: info@mai.se
Telefon: 040 - 86 900

Hemsida: malmolindoor.se

Varmt viilkomna till en hiirlig friidrottsupplevelse
diir hade gléidje och tivlingsanda stdr i centrum!
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