Uppviarmning infor tavling
Konstakning

Infor tdvling genomfor dkarna en strukturerad uppvarmning for att forbereda kroppen och
minska risken for skador. Uppvarmningen leds av medféljande trinare och anpassas vid
behov efter dkarens nivé och tavlingsklass.

Det dr viktigt att akaren kommer i tid, &r ombytt och redo att delta ndr uppvarmningen startar.

*, Allmin uppvirmning

Uppvéarmningen borjar med att f4 upp puls och rorlighet.
Exempel pa moment:

e Lopning (ca 3 varv)
e Ledrorlighet (huvud, axlar, armbégar, handleder, hoft, kndn och fotter)
o Hopprep

(t.ex. jamfota, en fot, dubbla hopp)

% Lop- och koordinationsévningar

For att aktivera ben och koordination ingar olika 16pskolningsdvningar, till exempel:

o snabba steg framat, bakét och i sidled
e hoga knédn

e spark i rumpan

o indianhopp

e plocka sten

e fram-bak-6vningar

e gdpatédoch hil

e enbenshopp

e jamfotahopp

sidledshopp

Ovningarna anpassas efter tid och niva.
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&) Rotation och hoppforberedelse

For att forbereda kroppen for hopp och rotationer ingar dvningar som:

e hopp med kontrollerad landning
e enbens- och flerhopp

e rotationsdvningar

e maxrotation (kontrollerat)

Fokus ligger pa balans, kroppskontroll och stabila landningar.

- Uppvirmning med tivlingsinnehall
Infor tdvling gar dkaren igenom delar av sitt tavlingsprogram, till exempel:

o enkel- och dubbelhopp som ingér i programmet
e kombinationer

e piruettpositioner

o programfokus, ansiktsuttryck och rorelsekvalitet

Syftet &r att skapa trygghet infor tivlingsédkningen.

P\ Infor start

o Tavlingskldder tas pa enligt trdnarens instruktion
e Om tid finns kan dkaren:
o springa latt
o géigenom delar av programmet igen
o fokusera extra pd moment som kénns osdkra

Akaren behdver oftast hjilp av cirka 5 minuter per skridsko for att knyta skridskorna —
detta planeras in i tidschemat.

Postadress: Besdksadress: Mejl: info@landskronakonstakning.se
Sagogatan 21 Idrottsvagen 5 Org.nr: 802471-7541
261 47. Landskrona 261 42. Landskrona BG: 172-0820

Swish: 123 050 6964


mailto:info@landskronakonstakning.se

»~ Viktigt att komma ihag

e Uppvéarmningen leds alltid av trdnare
e Alla moment behover inte genomforas exakt likadant varje gng
o Syftet dr att dkaren ska kénna sig forberedd, trygg och redo
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