InfGr en tavling

Infér en tavling finns det en del att tAnka pa. Nedan finns det nagra saker som géller pa
tavlingar.

e Komma i god tid till ishallen innan sin tdvlingsgrupp borjar. Ju lingre in pa eftermiddagen
tavlingsgruppen startar desto mer tidsmarginal behéver man ha, da det kan bli
tidsforskjutningar pa schemat av olika anledningar. Vi har som regel att komma minst en
timma innan tidvlingsstart och borjar man senare pa dagen kan man lagga till 20—30 min.

e Nir man kommer till ishallen letar man upp trinaren som ir pa plats och meddelar att man
har kommit. Da stimmer man av med trdnaren nir och var ni ska virma upp utanfor isen.
Uppviarmningen skoter man sjilv eller styrs av tridnaren beroende pa om trinaren behover
sta vid sargen och hjdlpa de andra som ska tdvla. Uppvarmningsinstruktioner finns pa
andra sidan, om man behover skota uppvarmningen pa egen hand. Hopprep och bra
gympaskor skall medtas.

e Innan man gar till omklddningsrummet ska man limna sin musikskiva till
tavlingsledningen. Detta brukar man gora precis vid entrén till ishallen i en lada dér det star
namnet pa tavlingsklassen. Man har ocksa en reservskiva med sig som man ger till
tranaren.

e Till ishallen kommer man med uppsatt har (om man inte dr dér i god till innan och gor det
pa plats innan uppvarmningen borjar) och dr fardigsminkad om man anvénder det.
Vanligtvis brukar dkarna ha sina tavlingstights pa sig nir de kommer och en traningstopp
att virma upp i. Ndr uppviarmningen &r klar kan de sedan snabbt sitta pa sig kldnningen.
Behover man hjdlp med knappar eller liknande sa ber man tranaren eller en kompis om
hjélp da foréldrar inte far vistas i omkladningsrummen.

e Har man en VFKK-tr6ja sa har man pa denna pa uppviarmningen pa isen, da man
representerar klubben.

e Trinaren styr uppvirmningen pa isen.
e Tink pa att fylla pa med energi i form av riktig mat och vatten innan och efter tivlingen!

Sist men inte minst — HA KUL! Vi kommer med ett leende pa ldpparna och hjilps at att bidra
till en positiv stimning:).

Har ni fragor far ni gdrna maila tillbaka.
Lycka till!

Hiélsningar,
Tranarna
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InfGr en tavling

Uppvéarmning tavling
Detta ska goras cirka 45 min innan tdvlingsstart

Jogging
I lugnt tempo cirka 5 min

Tojning
Flygskarskickar, staende kickar framat och diagonalt. Rulla 6verkropp, axlar, handleder,
fotleder och nacke.

Hopprep
Hela kroppen ska vara strickt, med raka tar pekandes ned mot golvet. Variera med tva fotter
och en fot, bakat, framat, korsade f6tter, dubbelhopp m.m.

Skutt och férberedande 6évningar fér hopp
Indianhopp (framat och bakat), sidohopp, hoga knin, sparka bakat, tagang pa strickta tar,
snabba fotter m.m.

Hopp och rotation

— 3 x 3 st. snabba upphopp fran tva fotter till en fot i landning — hall landning 3 sek. i korrekt
position.

— 10 st. halva hopp (bada hall).

— 8 st. rotationer med landning pa en fot. Armar och ben ska vara korsade i luften.

— Hoppa hoppen i programmet, 2—3 st. av varje.

— Gor piruettpositionerna, hall varje position i 10 sek.

— Ga igenom programmet med alla rorelser.

Ga in i omkladningsrummet och ta pa dig klanningen.

Det sista du gor innan du tar pa dig skridskorna dr att géra 3—4 snabba rusher (springa snabbt)
langs ena kortsidan (eller cirka 20 m).

Ga in i omkladningsrummet och knyt pa dig skridskorna.

OBS! Detta ir en lathund att folja. Hinner man inte med allt sa gor det ingenting, det
viktigaste dr att uppvarmningen faktiskt gors sa att kroppen blir redo fysiskt och psykiskt for
prestation. Under uppvarmningens gang far man sjilv eller hjélpas at att hélla koll pa tiden sa
man har god tid pa sig att knyta sina skridskor.
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