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VARBERGS

KONSTAKNINGSKLUBB

Trillaochresasig
Chaplingang framat
Chaplingang bakat

Hoppa pastillet, med rattteknik.

Gangbakat
1,2,3 glida med armarna raktut och bromsa, framat.
Gokart,sittapaskridskorna och glida framat

3 stbubblorframat
3 stbubblor bakat
Kattbullen 90, ( Gokart) fran 3 sec

Jamfotahopp halvt varv, stilla stiende

Bromsa pa nagotsitt

T-avspark, glidamed enfotmothilen ochbromsamedenfot. Armarnaut.
V-avspark, glida dt sidan och bromsa med en fot. Armarna ut.
Stillastaende korsa 6ver med en fot, utfallssteg med armar ut.
Kottbullen bakat

Slalom, pa2 fotter menskridskornaplaceradeefter hoftbredd.

Marktréning:

Trdna pd sakerna i mdrke 2-3 pd barmark for att enklare kunna klara dessa pd isen sedan.
15-20 min uppvédrmning.

Snurr pa tva fotter, 3 varv
Storken pa bada fotterna, armarnaraktut, 3 sec
Framatakning utan taggar

Bakatakning utantaggar

Chassé framat pacirkel, badahallen.

Sparkcyckel, glida pa ettben och tryck ifran med tagg paandra benet.
Ponnyhopp

Slalom, framat, medfotternaihop. Visa tydligtinnerskir och ytterskar.
Chassé framat, byta ben till stork. Taggar ar tillatna.

Olika ingangar till piruett, ex. kanelbulle, taggen, och Chassé

Glida bakat, bada fotterna.

Stork bakat, 4 sec, bada benen

Marktréning:

Trdna pd sakerna i mérke 3-4 pd barmark fér att enklare kunna klara dessa pa isen sedan.
Uppvédrmningsprogrammet.
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Chassébakatpacirkel,badahallen.
Treavindning pa tva fotter, bada hallen, framat och bakat.
T-slap pa bada fotter, 5-6 sec

Saxningframat,badahallen

Slalom, bada fotterna, bakat, visa tydligtinnerskar och ytterskar-.

Kottbullen framat, med benetutatsidan.

Piruett, enfot, valfriingang, 3 varv

Armrorelsertilltreavandning

Akning med glid framat och bakat, glid och samla fétterna, samtarmar stracktut t
sidan. Fran kortsida till kortsida.

Flygplanraklinje,2-4sec,badabenensamtidigt.
Chassé bakat med utfall, Taggar ar tillatna

Marktréning:
Trdna pd sakerna i médrke 4-5 pd barmark fér att enklare kunna klara dessa pa isen sedan.
Uppvédrmningsprogrammet.

Ponnyhopp pa cirkel, bada hallen, 3 pa rad
Jamfotahopp halvt varv, bada hallen med fart

Flygskir hofthojd, 3 sec bada hallen, rakt

Saxningbakat,badahallen

Glidabakatmedfribenetvid hilen

Landningsposition, bakatbddabenen,4sec

Treahopp stillastiende

Bakatsaxning till valfriingang i piruett ( kanelbulle, taggen, och Chassé)
Mohawk vid sarg bada hall

Bagar innerskar

Inner-ochYtterskarstreor

Innerskarstreor

Marktréining:
Trdna pd sakerna i médrke 5-6 pd barmark for att enklare kunna klara dessa pa isen sedan.
Uppvédrmningsprogrammet

Treahopp korrekt friben, armrorelse ochlandningsposition
Treavals, bada hallen, T avspark

Bagarframatinnerskar

Piruett 3 varv pa en fot, ordentlig ingdng och landning

Ytterskarbagar

Ytterskirsbagar bakat

Flygskir pa bage, 2-4 sec, vinster och hdger ben. Ytter-ochinnerskar
Skjuta Hare, 90 grader minst.

Bakatbubblor med hopp och fotklapp.

3varvisittpiruett

Bakattreor, ytter och inner

Marktréning:
Trdna pd sakerna i mérke 5-6 pd barmark fér att enklare kunna klara dessa pa isen sedan.
Uppvédrmningsprogrammet



