Sasongen 2026/27

LIDINGDS ALLMANNA
KOMSTAKNINGSKLUBR

Tranings- och Trivselregler

Téavlingsikare med familj atar sig att:

Ta sin konstdkning pé allvar och f6lja de regler och krav som ér
uppskrivna nedan.

Denna informationsmapp delas ut till de som 6nskar bli tdvlingsakare 1
LAKK samt till eventuella undergrupper. Den ska sparas mellan
sdsongerna och informationslapparna ska bytas ut mot eventuellt nya
uppdaterade som tillhandahalls av klubben vid fordldraméten och/eller via
mail. Det dr familjens ansvar att informera mor- och farforéldrar eller
barnflickor om nedan regler sa att reglerna f6ljs dven vid tillfallen de
hidmtar och ldmnar 1 hallen.



TRANINGSREGLER

Man ska som dkare alltid komma i tid till trdningen (eller komma sa fort man bara kan direkt
frén skolan till ishallen). Man virmer upp innan man gar ut pd isen genom hopprep eller
16pning minst 5 min beroende pa ndr man slutar skolan, men gérna upp till 30 min. Haret ska
vara uppsatt sé att det sitter under HELA passet. Stora 6rhéngen tas av innan traningen. Man
ska ha atsittande kladsel bestdende av tights, kjol eller kldnning och atsittande troja, detta for
att trinaren ska kunna se dkarna ordentligt. Behdver man vantar anvénder man fingervantar.
Det ér inte tilldtet att trdna 1 mossa, fryser man om Oronen
ska man ha ett pannband som sitter ordentligt pa huvudet.
Nér man dr pa trdningen satsar man 100%, har en god
instéllning, ett gott humor och lyssnar pd sin trénare.
Akaren ska koncentrera sig pa sin trining och sina
uppgifter och inte bry sig om vad det rader for 6vrig
verksambhet pa isen. Skulle en dkare vara oserios eller bete
sig osportsligt har trdnaren ritt att skicka av dkaren fran
isen. Det rader godis- och ldskforbud under ALL traning i
LAKK. Efter trdningen skdter man sin nedjoggning och
stretch/rorlighetstraning seridst och gér inte hem forrdn det
ar klart. Uppvarmning och stretch/rorlighetstraning
forebygger skador, det dr ocksa socialt nyttigt att karna
varmer och stretchar tillsammans, det stirker
sammanhallningen i klubben.

1 VASKAN SKALL DETTA FINNAS:

Forutom skridskor, skydd, skendverdrag, handduk, hopprep och gymnastikskor till
uppvarmning ska dkarna ha en necessir med bl.a. foljande saker i: Dauerlinda, plaster i olika
storlekar, skavsarstejp, extra skridskosndren, harsnoddar, harspdannen, kam/liten borste.

OBLIGATORISK TRANING UTANFOR ISEN
MARK/FYS

Forutom trdningen pé isen maste dkarna delta i minst en fystréning 1 veckan samt gora sina
hemdvningar/léxor som de fatt av sin trdnare. Detta for att undvika skador och grundldgga
god teknik och kroppskdnnedom. Denna trining ska tas pé lika stort allvar som istrdningen
och ar lika viktig. Det dr familjens ansvar att dessa hemdvningar/ldxor gors. Bra skor ér
mycket viktigt vid fystrining samt atsittande och funktionsdugliga kléder.



KONDITIONSTRANING

For de dldre satsande &karna (15 &r och uppét) dr dven konditionstrianing i form av spinning
eller 16pning ett obligatoriskt komplement for att orka dka sitt program. Denna
konditionstraning dr minst lika viktig som ett ispass och ska prioriteras lika mycket.

BALETT

For den som satsar hart pa konstakning ar balett ett nodvandigt tillval. Darfor ar balett
onskvirt en gang 1 veckan for vissa grupper och det dr familjens ansvar att komplettera med
denna traning 1 gang/vecka utifran 6vrig traning om det inte anordnas av LAKK.

FOR- OCH EFTERSASONG

For- och eftersdsong dr obligatorisk for alla dkare som har program och som vill tivla d4 man
behover sd mycket istrdning som mojligt.

LAGER

Starkt rekommenderat for akare med program som vill tdvla och utvecklas.

HEMMALAGER

Rekommenderat for akare med program som vill tivla, onskvirt dven for akare i
fortsdttningsgrupper.

Vid "hemmaldger” bor dkaren hemma, men trénar flera pass per dag flera dagar i strick. Om
en tavling dr i samband med ett hemmaléger dr det obligatoriskt att delta pa ligret for att fa
tdvla. Dessa “hemmalédger” kan forldggas 1 ndgon av Stockholms léns ishallar och
information via mail om dessa kommer sé fort de ar planerade.

SOMMARLAGER
Detta giller akare med program och olika antal veckor beroende pa dkare.

Grovt kan man séga att minst en veckas ldgertrining pd sommaren géller for tavlingsékare pa
lagsta niva och 4 veckors lagertraning for tavlingsékare pa A-niva.

I forsta hand ska man anmala till ldger som LAKK bedriver eller dir LAKK:s trénare arbetar,
dérefter 6vriga lager. Var akaren aker pa lager, hur ménga veckor och for vilken trénare far
géirna ske 1 samrdd med chefstranaren. Det dr familjens ansvar att ta kontakt med
chefstrdnaren i god tid for ett sddant samtal. Vi ser helst att d&ven akare i fortsdttningsgrupper
utan program &ker pd nigot/nagra sommarléger.



TAVLING

Tranaren bestimmer néir dkaren ar redo att tiavla.

Akare bor trina minst 3 ggr/vecka pa is + 1 fys/vecka for att vara aktuell for
tavlingsanmélning. Narvaron pd triningarna bor dven uppga mot ca 90% i snitt och 100%
ndrvaro samma vecka som det dr tavling. Det finns en/tva ansvariga som anméler till alla
tavlingar och som skoter prioriteringsordningen mellan dkare. Ansvarig meddelar om &karen
har kommit med 1 tdvlingen, ndr anmélningsavgiften ska betalas till klubben samt var och nér
akaren ska tdvla via mail. Exakta tider och startnummer meddelas av medfdljande tranare
kvéllen innan &karens tdvlingsdag. Om en akare blir akut sjuk maste akaren omedelbart
meddela detta till tdvlingsansvarig och trdnaren. Vid avanmailan efter anmélningstidens
utgéng, men fore kl. 24.00 tva dagar fore forsta tdvlingsdagen dterbetalas halva avgiften.
Dock sker ingen éterbetalning efter faststillande av startordning, som vid Stjarntdvlingar kan
ske tidigare (tidigast torsdag). Vid avanmailan efter kl. 00.00 dagen fore forsta tavlingsdagen,
eller efter faststdllande av startordning om den skett tidigare, sker ingen &terbetalning.

Till tdvling kommer man 1 tid (oftast 1h innan uppvarmning pa is) med uppsatt har och
komplett utrustning (skridskor, LAKK-jacka, hela strumpbyxor, extra strumpbyxor,
tavlingsklanning pé galge, extrakldnning, extra hérsaker, harspray, 6verdragsbyxor,
gympaskor, hopprep, vantar och ev. smink).

Akaren bir sin utrustning sjélv in i omklddningsrummet och forildrarna gar direkt upp pa
laktaren eller cafeterian for att njuta av tdvlingen. Trénaren skoter uppvarmning och
omklddning. Om tridnaren dr upptagen med annan ékare nir du kommer - ga fram och ség till
att du har anlént sé trédnaren vet.

Tink p4 att vara en ”god idrottstjej/kille” pa tivlingar. Akaren hilsar pa andra dkare och
tranare. Man medverkar alltid pa prisutdelningen for att hedra de som kommit pa prispallen
(enbart undantag vid sjukdom). Om det har gétt daligt har man trots detta ett gott uppforande
1 ishallen och tar nya tag och ser framat mot nésta tdvling. Med- och motgingar dr nagot som
ingdr 1 tivlingsmomentet och ocksa ndgot man méste lédra sig fran tidiga ar. Man gratulerar
pristagarna vid prisutdelningen oberoende sin egen placering. Ett trevligt sétt ger trevligt
bemdétande tillbaka. Ténk pa att Du representerar Din klubb, LAKK, under hela tdvlingen.

TAVLINGSTEST OCH TAVLINGSKLASS

Trénarna bestimmer nér en akare dr redo att testa eller byta tavlingsklass.

Till tdvlingstestet kommer man i tid med uppsatt har och komplett utrustning (bl.a.
LAKK-jacka och kldnning/kjol) och jdmna kontanter eller Swish redo for att betala testet.
Man har en sportslig attityd och hélsar pa bade trinare, domare och dkare som deltar pa
testen.



TAVLINGSPROGRAM

Akaren fir ett eget tivlingsprogram efter avklarat tivlingstest. TAvlingsprogrammet paborjas
i mén av tid da det sker utanfor ordinarie traningstider och kan i vissa fall drdja om ménga
akare ska ha tavlingsprogram. Nir &karen ska fa program meddelas detta till &karens
fordldrar. LAKK:s chefstranare véljer musik till akaren, men musikforslag ar mycket
vilkommet da det kan skynda pa processen att ta fram ett program. LAKK:s trdnare och
koreografer koreograferar karens program. Akarens program byts ut efter ca 2-3 &r, men om
det fortfarande passar dkaren kan det behdllas ldngre.

Ett tdvlingsprogram &r en separat kostnad som tillkommer till triningsavgiften. Priset pa ett
program som gors av LAKK:s trénare dr fasta avgifter som baseras pa programmets langd
och dkarens niva. Exakta priser for tdvlingsprogram kan besvaras av styrelsen.

FORALDRAR

Inga fordldrar tillats vara i basen under traningen. Forédldrar hianvisas till cafeterian och
laktaren pa cafeterians sida. Undantag rdder om man har sjukvardsuppdrag eller
musikuppdrag.

Foréldrar ska stotta sina barn i en positiv anda och underlitta for barnet sé att de kan skota sin
traning pa absolut bista sétt, bade 1 ishallen och pd hemmaplan.

Fordldrarna bor hdmta barnen tidigast 30min efter avslutat ispass, da dr nedjoggning/stretch
avklarad. Sitt hellre kvar i bilen och lyssna pa radio &n att st och trampa i korridoren sa de
kénner av er stress och slarvar med sin tréning.

Foréldrar ska kolla att barnen foljer de fysprogram och dvningar som trénaren gjort upp till
akaren. Forédldrarna ser till att a&karen kommer frisk, pigg och med mat i magen till tréningen.
Under inga omsténdigheter ska sjuka eller skadade barn tréna i var klubb. Forildrarna héller
tranaren informerad om barnens hélsotillstind. Fordldrar ar stéttande pé ldktaren och bidrar
till att fokusera pé det individuella framforandet dkaren gjort och kénslan under &ket, inte
podng och placering. Konstakning &r en bedomningssport och man kan alltid ha asikter om
det ena och det andra vad giller domare och podang. Vi i LAKK vill dock att véra fordldrar
forsoker vara goda forebilder till vdra dkare och inte prata eller forstirka sddana asikter. Om
man inte far poéng for moment fir man helt enkelt trina
hardare och vara tydligare.

TILLAGG FOR A-AKARES FAMILJ:

Satsande A-dkare med familjer forvintas prioritera
konstédkningen hogt, semesterresor etc. under
tavlingssidsong bor undvikas och ska alltid rddgoras med
tranaren forst, girna med god framforhallning.




OMKLADNING/ OMKLADNINGSRUM

I omkldadningsrummen byter dkare och tranare om, gor fys-Ovningar, aterhdmtar sig, coachar
och har samtal. Akarnas familjer dger inte tilltride till omklidningsrummen, varken pa
triining, test eller tdvling. Akaren bér in och ut sin viiska sjilv i omklddningsrummet. Vill
fordldrar eller familjemedlemmar kontakta barnet i omkladningsrummet fér de anvédnda
mobiltelefonen. Man ska som &kare och trdnare kinna trygghet i att kunna byta om och ha en
avskild lugn plats utan spring i dérren. Om nagon annan 4n fordldrar himtar/ldmnar ska
denna vara informerad om de regler som géller sa att ingen konflikt uppstar.

GENERELLT

- Akarna i LAKK hilsar alltid p& varandra och pa andra, hjélper/stéttar varandra sé att god
kamratskap och bra klubbkénsla rader.

- Fragor om 6vrig verksamhet, ekonomi etc. besvaras av styrelsen.

- Téavlingsakarna forvantas stilla upp som hjdlptranare/assistenter i skridskoskolan nir det
inte krockar med egen trianing.

- Téavlingsakarnas familjer delar pd ansvaret for klubbens ideella verksamhet vid isshower,
tavlingar, lager etc. Det gér inte att kopa sig fri fran ideell hjélp.

- Trénaren véljer musik till programmet och styr &karens val av drdkt. Familjen far och bor
dock gédrna komma med manga olika musikforslag till tranaren.

- Klubben ordnar fordldramoéten vid behov, utdver detta finns mojlighet att boka
utvecklingssamtal med chefstranaren en géng/sésong.

- Har man frégor, asikter eller annat som géller traningen tar man det direkt med
chefstrianaren istéllet for att prata med andra fordldrar.



