Tavlingsdags

Véirm upp och gir dig redo!

Innan det ar dags att ga pa isen och aka sitt program ar det viktigt att varma upp och gora sig
redo for tavling. Uppvarmningen startar cirka 45-60 minuter innan vi gar pa is.

Detta dr en lathund att félja.
Syftet dr att bli varm i kroppen och hinner du inte géra allt, gor det ingenting. Det viktigaste dr att uppvdrmningen faktiskt genomfors sa att kroppen Gr
fysiskt och psykiskt redo for prestation. Anpassa tiden under uppvirmningens gang sd att du har god tid pa dig att ta pa drdkt och knyta skridskor.

| explosiva idrotter som konstdkning, som stdller stora krav pa rorlighet, dar vi anvander snabba rérelser, maximala rorelseutslag, stora yttre belastningar
pa lederna och hog intensitet samt ddr miljon dr kall dr det extra viktigt att varma upp (for att vara varm och férberedd men ocksa for att undvika skador).
Vi vdrmer upp med bade allmdnna 6évningar och rérelser samt med specifika évningar och rérelser som liknar det vi gér pa isen.

Kom ihag: Hopprep och gymnastikskor och klader for uppvarmning.

Varm upp kroppen och forbered dig for tavling!

Jogga lugnt i cirka 5-10 minuter.

Skapa rorelse (i hela kroppen) - tdjning. 7enk pé att hélla bélen (fyrkanten) stilla och strécka knd och vrist.
* Benspark. Svinga benet framat - sidan och bakat, 10 st pa bada benen (i varje riktning)
% Rulla éverkropp, armar, axlar, hofter, fotleder, handleder.

% T6j i spagat/split och varm upp ryggen.

* GOor 5 grodhopp foljt av tdgang och halgang 10 steg. Upprepa 2 ggr.

Hopprep. Hela kroppen ska vara strackt, med tarna strackta mot golvet. Hoppa framét, bakat, p4 ett ben,, enkel-, dubbel- och trippelhopp.

Férberedande 6vningar for hopp (cirka 20 av varje):

Spark i baken (halkick). Tank pa snabbhet och hallning. Luta dig l4tt framat och kicka dig i baken med vartannat ben.

Hoéga knan (Hog Skip). Gor s& hoga lyft du kan utan att luta dig bakat. Tank p& armpendlingar och pa att du ej sjunker ihop i héfterna.
Hoppsasteg. vixelvis pa vartannat ben. Hogt knd, stampa i marken for att ta dig framat, véxla ben. Ténkt p& teknik, koordination och rytm!
Héga hoppsasteg. Arbeta med armpendling konstakningslikt (sa som vi anvander armarna nar vi hoppar tex axel).

Sidl6pning (framfér-bakom). Rérlighetsévning for hoften som samtidigt tréanar koordination i rérelse. Vartannat steg tas framfor det
andra benet och vartannat bakom. Armarna ska héllas ututstrackta och i rorelseriktningen.

Snabba fotter foljs av en kort spurt i maxfart. 10 snabba fétter och ca 10 snabba steg. Upprepa 2-4 ganger. Har &r det tempot
som ar viktigt INTE att du kommer langt.
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Hopp och rotation (snurrplatta och gummiband kan anvandas)
3 st snabba hopp. Hoppa fran tv3 fotter, landa pé en fot med korrekt landning - hll i 5 sek.. Upprepa 3 ganger.
3 st helvarvsrotationer at bada hallen. Hoppa fran tvé fétter och landa kontrollerat pé tva fotter. Upprepa 3 ganger.

3 st helvarvsrotationer med landning pa en fot (at bada hallen). Armar och ben ska vara korsade i luften. Landa i
korrekt landning - hall i 5 sek.

5 st maxrotationer (med eller utan landning). Hall inne s lange du kan, tills du nuddar marken.
5 st axel. Kontrollerad och korrekt landning - hall i 5 sek.

Programgenomgang (snurrplatta och gummiband kan anvéndas).
Konstékningsshopp. Hoppa hoppen i programmet (minst 2 av varje hopp)
Piruetter. Ga igenom alla positioner (minst 2 av varje och hall varje position i minst 5 sek).
Ga igenom hela programmet (och gér alla rérelser noggrant).

Titta pa isen och ga igenom ditt program.

Dags att tagga igang!
Gor 3 upphopp eller snabba fotter och spurta sedan i maxfart ca 10-20 meter. Upprepa 2-3 ganger.

Nu ar du redo! Lycka till! &




Tavlingsdags

Varva ner och ta hand om dig sjiilv!

Varva ner och avsluta din tavling!

Det finns flera anledningar till varfor det ar viktigt att inte slarva med nedvarvningen. Tiden du lagger efter ditt ak hjalper kroppen att komma ner i
varv, ger tid for eftertanke och transporterar bort slaggprodukter sa att din kropp kan aterhamta sig mer effektivt. Vi skapar oss en rutin vi har nytta
av, som gor att vi presterar battre, minskar risken for skador och mar battre. Skapa garna din rutin tillsammans med traningskamrater.

Varva ner pa ratt satt och prestera battre!

Jogga lugnt i cirka 5-10 minuter.

Stretcha framsida- och baksida lar, hoftbojare, duvan, séte, fjarilen, axlar, spagat, split, brygga.
Skriv ner: 3 bra saker som du ar ndjd med, 1 sak att forbattra till nasta tavling.

Sag hejda till trdnare och kamrater innan du dker hem!

Nu ar du klar! Bra jobbat! &




