VARBERGS
Mérken Varbergs KK ) KONSTAKNINGSKLUBB

Marke 1:

» Promenera paisen
'Ramla" och ta sig upp med hjalp
Glada Fotter & Tarna Pussas

Hopp & Skutt 6ver linjer
Veta vad Sarg, Ismaskin och samling ar

YV V V V V

Delta i samling och lyssna pa sin tranare

Eller deltagit minst 5ggr

Marke 2:
» Jogging paisenilugnt tempo, eller i tempo som man vill
» Bubblor framat och bakat, 4-5 sti en foljd
> Kottbulle framat
> Stillastdende sax-kors bada hall
> Slalom pa tva (2) fotter
> Aka runt koner framat , bada hall, utmed lang linje. (Flygplan/Utfallssteg)
» Veta vad skridskoskydd, torka skenor, regler ismaskin ar
» Repetera samling och lyssna

Eller deltagit minst 10 ggr
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Marke 3:
» Framat och bakat akning utan taggar
» Tuppen parak linje, bade framat och bakat, ca 10 meter/ben
» Innerskarsbagar framat utmed en lang linje.
» Chassé framat pa cirkel, bada hall. Frantryck och lyft upp innersta foten
» Enklare Ponnyhopp/Harhopp pa cirkel, bada hall.
» Treavandning pa cirkel, tva fotter, bada hall.
» Enkla landningsbagar, ytterskarbakat, utmed linje
» Bromsa pa nagot satt ( Ga igenom olika alternativ)
» 'Taggtripp" = Ananas
» Larasiglek, valja egen dvning, veta hur man torkar skenor
Marke 4:
» Saxa sta, saxa sta framat over hela banan
» Utfallssteg bakat, hela banan
» Ytterskar och innerskarsbagar framat utmed lang linje [N
» Saxning framat pa cirkel
» Dubbeltreor pa tva fotter, bada hall, utforda pa cirkel SRR
» Mohawk pa cirkel, start innerskar bakat och kliv fram tillinnerskéar framat ny fot.
» Innerskarsleverans pa liten cirkel
» Utfallssteg/Flygplan framat pa linje, djupa knan, avsluta med piruett (2 fotter)
» Cross bakat utmed linje

Visa upp en och en, bestdmma en 6évning for hela gruppen

Improvisation pa egen hand men under ledning
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Marke 5:
> Akning framat och bakat med glid ("B6j strack bdj")
Flygskar pa rak linje , bada benen, 10 meter
T-Slap pa rak linje, bada benen, 10 meter
Ponnyhopp/Harskutt pa cirkel, bada hall, korrekt framhoppsben

Saxning bakat pa cirkel

Ytterskarsbagar bakat

Slalom med jamfotahopp 1/2 varv, bada hall

'Jenni Mohawk" (3st innerskarsbagar med 2x mohawk byten)
Treavals pa cirkel, bada hall

Bestamma rotationshall

Tupp piruett fran tvafotspromenad rotation

YVV VYV V VY VY VYV

Skjuta hare, bada benen framat och bakat

Marke 6:

» Uppvarmningsslingan "Power Laps"
Julgranssteg, kors-steg pa cirkel, trea + sidohopp," 3:a hopps" steg.
Stegsekvens med ovannamnda steg + flygskar och t-slap/knasnurr.
Innersskarstreor, snabb foljd, bdda benen, bada hall pa cirkel

Dubbeltreor pa cirkel, bada fotter och hall

Bakat ytterskarstrea med glid innan och efter
Innerskarsbagar bakat

Flygskar pa cirkel, badda benen

Treahopp

Piruett , tupp ben 1 och testa kors pa ben 2 (bakat kors)

YV VV V YV VY V VYV

Sittpiruett pa tva fotter



