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Handbok for fordldrar som vill stotta
och stirka sina konstakande barn
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Vilkommen att vara en del
av svensk konstakning

Att bli konstékningsféralder ar for de allra flesta eft méte
med en helt ny vérld. En vérld full av magi, férundran, spén-
ning, gladje, gléd och gemenskap. Men aven en varld full
av kalla ishallar, tidiga morgontréningar och en mangd
olika begrepp och tavlingsregler att satta sig in i den dagen
ens barn bérjar tavla. Efter nagra ar i skridskoskolan och
konst&kningsskolan férséker man som férélder hélla reda pa
massa olika hopp — som alla ser likadana ut fér det ofrédnade
dgat. Man férséker se skillnad pa piruetter i olika positioner
pé olika ben och begripa steg som dks kors och tvars dver
isen — i till synes helt obegripliga ménster! Fér att inte tala
om ndr barnen dker i grupp och man ska titta p& 10-16
individer som samtidigt utfor de mest fantastiska formationer
utan att krocka med varandra! Allt detta har barnen stenkoll
pd. Bade vad allt heter och hur det utférs.

Fragan ar hur man som férdlder ska forsté vad det ar for
idrott ens barn héller p& med darute pd& isen? Gér dete
Behdvs det? Eller man kanske inte ska férsta allte Man kan-
ske framst ska njuta av vad barnen utfér och gladjas med
dem i takt med att de utvecklas utifrén sina egna férutsatt-
ningar och ambitioner? Och fokusera pé& att stétta bade sitt
- och andras - barn pé basta satte

Denna féréldrahandbok kommer inte att ge dig detfaljkunskap
om alla olika delar av konstékningens magiska varld. Daremot
kommer den &verskédligt att beskriva hur svensk idrott och
i synnerhet svensk konstékning fungerar och &r uppbyggd
samt férsdka vagleda dig hur du som konstékningsforalder
pd basta satt kan stétta ditt och andras barn genom deras
konst&kningskarridrer.

Allsidig idrott som krdver mycket
av vtovaren

Konstékning ar en komplex idrott som férmodligen &r en av
de allra tuffaste aft utéva. Den innebdr allsidig tréning dar
man oavsett niva behdver kroppskontroll, styrka, smidighet
och en toppkondition samtidigt som man férvantas vara
musikalisk och kunna uttrycka sig till musik pé eft sétt som
berér éskadaren. Och sa ska allt se lekande latt ut!

Det hérliga med var idrott ér att man béde i trénings- och
tavlingssammanhang kan delta helt utifrén sina egna férut-
sattningar, oavsett hur gammal man &r och vilka ambitioner
man har. Vill man tavla, och har klarat det férsta steget for
att bli tavlingsakare, finns det klasser for alla nivéer oavsett
alder och kunskap. Vill man enbart tréna fér att det &r roligt
och fér motionens skull, erbjuder de flesta féreningar ren-
odlade tréningsgrupper utan ambition att tavla dar alla &r
valkomna. Aven barn och ungdomar med funktionsnedsétt-
ning deltar i ménga féreningars verksamhet och har majlighet
att utvecklas pd isen precis som alla andra. L&s mer om

detta pé sid 49.

Triinare och ledare har ett stort ansvar

Att arbeta med och utveckla barn och ungdomar inom en
idrott &r en formén. Ni féraldrar ger trénare och ledare ett
mycket stort fértroende att végleda och guida era barn inom
olika idrotter. Alla som jobbar med barn- och ungdomsidrott
har darfor eft oerhért viktigt ansvar. Trénare och ledare i alla
idrotter ska vara férebilder som pé bésta sétt leder de aktiva
genom deras barn- och ungdomsér.

Det &r nodvandigt att all verksamhet i en férening utgér
frén eft barnréttsperspektiv; barnens bésta ska alltid komma
i férsta hand. Alla barn ar lika mycket vérda, har samma
rattigheter och fér inte diskrimineras. Alla barn har ratt il
inflytande och delaktighet. Alla barn har rétt ill utveckling
utifrén sina egna férutsatiningar. Alla barn har Gven rétt att
sdga hur de vill ha det och dé ska vuxna lyssna p& dem och
beméta dem med respekt.

Var hittar jag mer information?

Denna handbok samt mycket mer information om svensk och
internationell konstékning, finns p& svenskkonstakning.se
som dr férbundets framsta informationskanal. P& vér inspira-
tionswebb skatesweden.se hittar du allmén information for
konstakningsintresserade. P& Riksidrottsforbundets hemsidor
rf.se och svenskidrott.se finns dnnu mer viktig information om
barn- och ungdomsidrott.

Réd till alla fordldrar

Vi & ménga som jobbar fér och inom svensk konstékning
pé olika nivaer och pd olika satt. Malet for alla ska vara
att skapa en bra, utvecklande och rolig idrottsverksamhet
for samtliga barn och ungdomar under hela deras aktiva
karriar. Det ar ju for deras skull som merparten av all konst-
&kningsverksamhet i Sverige finns till — eller hure!

Upplever man att verksamheten i en idrottsférening av olika
skél inte fungerar pé et bra satt, ska man i férsta hand vanda
sig till sin férening for aft forscka 16sa den uppkomna
situationen. Dialog, méten och konstruktiva samtal gér oftast
underverk. Att prata med varandra istéllet fér om varandra
ar en bra grundregel. Ovriga organisationer som kan stétta
och vagleda, ar det specialdistriktsférbund (SDF) féreningen
tillhar, exempelvis Mellersta Norrlands Konstékningsférbund.
Aven Riksidrottsférbundets distriktsorgan (DF) och SISU
Idrottsutbildarna kan ge mycket kompetent stdd till féreningar
och individer.

Ta dig tid att lésa igenom detta héfte — vér férhoppning ar aft
det hjdlper dig aft vara en bra faralder som stdttar ditt eller
dina barn pé basta méjliga satt! Och dven dvriga barn och
ungdomar i verksamheten. Haftet kan med férdel anvéndas
vid féréldraméten och grupptréffar med féraldrar och t ex
foreningens styrelse och tranare.

Foraldrahandboken har sammanstdllts av Caroline Andersson,
Anna Tiernstrdm och Malin Jarl. Den har kunnat skrivas,
tryckas och distribueras tack vare stod fran Idrottslyftet.

Stockholm i september 2015

Malin Jarl
Generalsekreterare

SVENSKA KONSTAKNINGSFORBUNDET




Ledstitirnor

Viktiga saker att tinka pa for dig
som fordlder Erbjud dig

TANK PA!

Informera dig om féreningens mal och syfte med sin verk-
samhet. Detta kan ge en bra vagledning om verksamheten
erbjuder det ni sdker for ert barn.

Stétta ditt barn genom att hélla dig informerad om vad
som &r pd géng i er forening. Ta del av utskick och infor-
mation — via de kanaler som erbjuds.

For att foreningslivet ska fungera idag behdvs manga
ideella insatser. Fundera p& hur du kan hiélpa din férening
och darigenom stétta b&de ditt och andras barn i sitt
idrottande. Fraga din férening vad de behéver hjdlp med
och var beredd att lagga lite av din egen tid pa ditt/dina
barns fritidsaktivitet under négra ér.

Att bli en konstékare innebdr ocksa att ta ansvar fér sin
traning i takt med att man blir éldre och utdkar trénings-
méangden. Ett led i att vaxa som utdvare av var idrott ar
att sjalv lara sig att knyta skridskor, se till att nédvéndig
utrustning ar med vid tréning samt att kommunicera med
sin tréinare och ledare. Overambitissa férdldrar kan ibland
stidlpa i stallet for att hjdlpa.

Lat ditt barn (s& langt det ar majligt) ta ansvar for sin egen
konst&kning.

Uppstér det problem sé se till att kommunicera enskilt med
ansvarig ledare vid lampligt tillfalle. Detta utan att andra
barn/féréldrar ér med.

Attityder och vérderingar @r viktiga komponenter inom
idrott. Ta del av er férenings vardegrund och policy.

For att idrott ska bli riktigt kul ar det viktigt att ha bra trénings-
kompisar. Det géller att kunna vara en bra kompis bade
i upp- och nedgéng samt i med- och motgang. Prata med
ditt barn om vikten av att vara en bra kompis.

Informera dig om féreningens regler for att delta pa tester
och tavlingar samt hur det gar till pé tester och tavlingar.
Det underlattar nar det eventuellt ar dags for det.

att hjélpa till for att fa
vara delaktig  ditt

barns fritid!

Utbildningen till att bli en “fullard” konstékare ar lang
och krévande. Det tar olika l&ng tid fér olika individer att n&
sina mal. Hetsa inte ditt barn att n& resultat p& tester eller
tavlingar. Ha talamod.

Tank pé att det ar ditt barn som idrottar, inte du som for-
dlder. Han eller hon gor detta for att f& uppleva: gemen-
skap, spanning, gladje, utveckling, n& god fysisk form
och f& utlopp for sin energi.

Stétta ditt barn genom att se till att hon/han ater allsidigt,
vilar tillréckligt och inte trénar skadad eller sjuk.

Ett bra satt aft stotta ar ocksé att hjdlpa till sé att kombina-
tionen skola och idrott fungerar.

Alla barn mér bra av kérlek. Alska ditt barn som det &r —
utan krav pé prestation och resultat. Lyssna och fraga och
var uppmuntrande och stédjande.

Att tréna och tévla &r att léra och man kan léra av bade
med- och motgdngar. Du som férélder har en viktig roll aft
stétta i séval med- som motgding.

_\Jara aktiva arf
-Styrelser och

camst barn och ungdomar
mangaledare jobbar ideellt
_Tranarnaleder och planerar tréningen
- lla gor s gott dekan
_Tavlingar arrangerasav ideella
-Domarna ar méanniskor
-Domarna domer

_publiken hejar paalla

-\liar Jlaiishallen for att haroligt




ldrottsrarelsen och Svenska

Konstakningsfo

rbundet

Den svenska idrottsrorelsen

Svensk idrott utgérs av drygt 20 000 idrottsféreningar som
ar organiserade inom 71 olika férbund. RF-stdmman &r
idrottens hdgsta beslutande organ, idrottens “riksdag” och
den hélls i maj/juni vartannat ojémnt &r. RF-stdmman beslutar
bl a om en fér idrotten gemensam verksamhetsinrikining och
viktiga gemensamma policyfrégor. Stémman valjer ocksd
Riksidrottsstyrelse (RS) och en del andra gemensamma organ.

Riksidrottsforbundet (RF)

RF &r en paraplyorganisation fér hela den svenska idrotts-
rorelsen som for narvarande bestér av 71 specialidrottsférbund
och medlemsorganisationer.

Specialidrottstorbund (SF)

Sveriges SF &r oberoende organisationer som &r ansvariga fér sin
specifika idrott. Exempel p& SF &r Svenska Konstékningsférbundet.

Specialidrottsdistriktsforbund (SDF)

Ett SDF organiserar sin idrott i eft distrikt. Man kan séga
att det &r ett SF pa regional niva. Sverige ér indelat i 11
konst&kningsdistrikt. Exempel p& SDF &r Vastra Svealands
respektive Norrbottens Konstakningsférbund.

Distriktsidrottstorbund (DF)

Ett DF &r Riksidrottsférbundets regionala kontor. Sverige ar
uppdelat i 21 distriktsidrottsférbund (DF). Ett DF:s uppdrag
ar att stodja, foretrada och leda distriktets idrott. Exempel pd
DF &r Skanes respektive Varmlands Idrottsférbund.

SISU Idrottsuthildarna

SISU Idrottsutbildarna &r ett studieférbund och idrottens utbild-
ningsorganisation som finns representerade 6ver hela landet.
SISU &r uppdelat i 21 distrikt med uppdrag att inspirera fill
larande och utveckling mellan méanniskor och i organisationer
med fokus pé& utbildning, bildning och utveckling.

Sveriges Olympiska Kommitté (SOK)

SOK:s huvuduppdrag ér att organisera och genomféra Sveriges
deltagande i de Olympiska Spelen.

Idrottens gemensamma viirdegrund

droftsrorelsen har gemensamt beslutat om den vérdegrund som
ska galla for svensk idrott. Vardegrunden kan sammanfattas
i féljande fyra hérnstenar:

- Glédje och gemenskap

- Demokrati och delaktighet
- Allas ratt att vara med

- Rent spel

Det ér pa den lokala nivan, i idrottens féreningsliv, som idrotts-
verksamheten fér sin slutgiltiga form. Du som &r med i idrotten
— som styrelseledamot, funktiondr, forélder, aktiv eller tranare
— har en mycket viktig roll i att vara med i den standiga
utvecklingsprocess som goér det mojligt fér oss att gemen-
samt géra svensk idrott till varldens basta.

Svensk idrott har arbetat fram gemensamma rikilinjer for
idrottens utformning i form av policydokumentet “Idrotten vill”.

Dokumentet kan laddas ner fréin RF:s servicesait svenskidrott.se.

RIKSIDROTTS
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Svenska Konstakningsforbundet

Svenska Konstékningsforbundet (SKF) ar ett av Sveriges
aldsta specialidrottsférbund. Hastighetsékning och konst-
&kning utgjorde fran bérjan eft gemesamt férbund och
bildades redan 1904. Ar 1945 delades de béda gre-
narna upp i var sitt specialidrottsférbund. Konstakning
har funnits i Sverige i organiserad form sedan 1883 i och
med bildandet av Stockholms Allménna Skridskoklubb
(SASK). P& naturisens tid var Sverige en ledande nation
i konstakningsvarlden. Namn som Gillis Grafstrém, Ulrich
Salchow och Magda Julin &terfanns standigt i toppen pé inter-
nationella resultatlistor frdn masterskapen under 1900-talets
férsta decennier. Flera OS- och VM-medaljer gick fill svenska
dkare under 20- och 30-alen, och Salchow fick t o m ett
hopp uppkallat efter sig.

Efter dessa fina placeringar har Sverige placerat sig mer blyg-
samt i resultatlistorna internationellt sett fram till de senaste
aren. Dock &r svensk konstékning pé véag uppat och férvant-
ningarna infdr framtiden &r stora. P& herrsidan har Kristoffer
Berntsson och Adrian Schultheiss stétt for fina framgéngar
under 2000-alets férsta decennium med varsin 9:e plats som
bast p& VM (Kristoffer 2007 och Adrian 2010). Vid JVM
2011 tog Alexander Majorov den férsta mésterskapsmedaljen
i modern tid ndr han tog brons. Alexander har dven en é:e
plats frén EM 2013 och i februari 2014 blev han i hard
konkurrens 14:e man p& OS i Sofji.

P& damsidan svarade Lina Johansson fér ménga fina inter-
nationella resultat i bérjan av 2000+alet. Vid VM 2010 kom
Viktoria Helgesson pa en sensationell 10:e plats och sésongen
2011/2012 kom den férsta Grand Prix-medaljen négonsin
(brons). Viktoria har darfill tre 5:e placeringar i EMsammanhang;
2012,2013 och senast pa hemmaplan i Stockholm 2015.
Vid EM 2015 lyckades Viktorias lillasyster Joshi Helgesson, att
komma pa en fin fjgrdeplats. Systrarnas framgangar p&d EM
2015 &r det basta resultatet i svensk konstakningshistoria
sedan 1932! Utdver systrarna Helgesson finns fler duktiga
damer som lsabelle Olsson, Linnea Mellgren, Matilda Algotsson
m fl vilket badar gott infér framtiden.

Konstékningens nyaste disciplin, synkroniserad konstékning
har funnits sedan mitten av 1980-talet. Hér har Sverige ront
mycket stora framgéngar internationellt genom aren och tillhér
idag de ledande nationerna med sex (6) VM-guld dar det
senaste ar frén 2012. Fér de framsta placeringarna har
Team Surprise statt.

Svenska Konstakningsférbundet &r medlem i Riksidrotts-
forbundet (RF), Sveriges Olympiska Kommitté (SOK) samt
Internationella Skridskounionen (ISU) och féljer dessa orga-

nisationers regler och riktlinjer, dar ISU:s “Code of Ethics”
ligger till grund fér Svenska Konstékningsférbundets etiska
kod som var och en som deltar inom svensk konstékning atar
sig att félja. Férbundet har aven egna policyregler som finns
att ladda ner frén svenskkonstakning.se.

Struktur och beslutsordning

Forbundet leds av en styrelse best@ende av sex (6) ledaméter
plus en (1) ordférande. Alla ledamater valjs p& fyra (4)
ar, ordférande pd tv& (2) ér. Férbundets stadgar fran 1991
utgdr stommen/skelettet i férbundets verksamhet. Dessa ses
regelbundet &ver och revideras allt eftersom omvarlden och
forutsétiningarna éndras, senast i juni 2012. Arsmétet ar
forbundets hogst beslutande organ och hélls vartannat ér
(ijgmna &r). Réstrétt p& Arsmétet har distrikt och féreningar
som i tid fullgjort sina skyldigheter. Samtidigt anordnas vart-
annat &r en matesplats (Convention) med férelésningar och
seminarier for alla konstékningsintresserade i Sverige.

Det finns sex (6) olika kommittéer som ansvarar fér férbundets
olika verksamhetsomréden. En anstdlld Generalsekreterare
finns sedan 2008 som leder ett forbundskansli bestdende av
for narvarande fyra (4) anstéllda samt tre (3) projektanstallda,
som fillsammans ska verkstélla det som styrelse och kommit-
téer beslutar om och som &r i linje med verksamhetsmalen.

Forbundet har @ven tvé rad och ett utskott som stottar verk-
samheten; ett |drottsmedicinskt Rad, ett Elitradd samt ett
Internationellt Utskott. Det finns dessutom en Referensgrupp
Tranare som bistar forbundet i olika frégor.

Sverige &r indelat i elva (11) distrikt, vilka &r en viktig del
i forbundets arbete. | Sverige finns ca 140 féreningar spridda
fran Trelleborg i sdder fill Kiruna i norr. De flesta &r egna féren-
ingar medan ett knappt 20+al &r sektioner inom en stérre férening.

Gillis Grafstrém &r med sina tre raka OS-guld och ett OS-silver svensk
konstéknings stora OS-stjarna. Ingen har varit i néarheten av hans
storhet. Efter Gillis segertég pa
herrsidan p& 1920+alet drojde det
Sver 65 ar (1) innan Sverige ver-
huvudtaget deltog p& OS i herr
klassenigen. 1920arrangeradesOS
i Antwerpen, vintergrenarna i april och
sommargrenarna i juni-september. Har
tog Gillis Grafstrom sitt forsta OS-guld, nésta
tog han 1924 i Chamonix och ytterligare
tvé medaljer pd kommande OS

i S:t Moritz 1928 (guld) resp. Lake
Placid 1932 (silver).

10

Mellersta Norrland

[ ]
{
(]
Norra Svealand °
[ )
o 0‘
[ ]
[ )

P
& o o

Ostra Svealand

Distrikien

Den huvudsakliga verksamheten sker naturligtvis
ute i landets féreningar. Férbundets distrikt skall
ses som lénken mellan féreningarna och Svenska
Konstékningsférbundet. Distriktens uppgift ér att sjalv-
standigt och p& uppdrag av SKF bedriva tévlings-,
utbildnings- och utvecklingsverksamhet till stod for
féreningarna. SKF anordnar distriktsordférandetréffar
minst en géng per ar for att ge distrikten, utifrén
de olika férutsattningar som finns runt om i landet,
mojlighet attpd basta satt utféra sitt uppdrag. Kartan
till vénster visar var landets konstékningsféreningar
finns och hur distrikten &r indelade.

Distriktens uppdrag i detalj kan du l&sa om pé
svenskkonstakning.se.
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Foreningen och foreningsstyrelsens roll

Foreningens rttigheter och skyldigheter

Som medlem i Svenska Konstdkningsférbundet har en frening
foljande rattigheter:

- Réstréitt pa SKF:s Arsmote.

- Tillgang till SKF:s tavlingsverksamhet.

- Tillgéng till SKF:s utbildningsverksamhet.

- Méjlighet att erhdlla bidrag (LOK-stéd, Idrottslyftsbidrag etc).

Som medlemsférening finns féljande grundlaggande skyldigheter:

- Féreningen ska ha godkénda féreningsstadgar.

- Féreningen ska i tid betala arsavgift till SKF och special-

distriktsférbund (SDF).

- Féreningsrapport (medlemsstatistik) ska érligen skickas in
till SKF via IdrottOnline, idtottens eget verksamhetssystem.

Styrelsens ansvar

En styrelse ar fértroendevald av medlemmarna pa féreningens
Arsméte och har i och med sitt accepterande éven tagit pé
sig eft ansvar att skdta féreningens forvaltning. Féljande
punkter ska styrelsen sarskilt beakta:

- Félja gallande lagar och bindande regler.
- Verkstélla beslut fattade av Arsmétet.
- Planera, leda och férdela arbetet inom féreningen.

- Ansvara for och férvalta féreningens medel.

Arsmotet

Arsmétet &r karnan i féreningens demokrati och dérmed
i sjalva foreningen och dess funktion. Allt viktigt i féreningen
vilar némligen p& Arsmétet. Det tillséitter och avsdtter styrelsen.
Det granskar styrelsens férvaltning och féreningens ekonomi.
Det fattar alla viktigare beslut. Det &r Arsmétet som ger foren-
ingen och styrelsen dess legitimitet internt och externt.

Eftersom Arsmétet har en sédan grundldggande betydelse &r
det av stérsta vikt att det genomférs helt enligt regelboken.

De regler som styr hur Arsmétet ska genomféras &r i férsta
hand féreningens stadgar. Det stadgarna inte klargér, klargérs
av féreningens egen praxis, och om s&dan inte finns, av god
foreningssed.

Ta reda pd vad som gdller i din férening och se till aft du
ar medlem.

roligt att jobbai
en forening!

—
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Svensk konstaknings virdegrund

Svensk konstakning ska genomsyras av Gladje, Glod & Gemenskap.

Svensk konstakning ska bedriva och utveckla verksamheten sé att alla har roligt, mér bra och presterar efter egen férmaga
och vilja.

Svenska Konstdkningsférbundet har en vérdegrund sedan éver 20 ér tillbaka som vi kallar “Konstakningen vill”, som i sin tur
baseras pd Riksidrottsforbundets dokument “Idrotten vill”. “Konstékningen vill” &r ett levande dokument som revideras infér

varje férbundsméte, senast i september 2014.

Konstékning ar en artistisk idrott som berdr alla sinnen och en tekniskt avancerad, fysiskt krévande idrott. Fér oss ar:

GLADJAS TILLSAMMANS / ALLA FAR VARA MED / TILLHORIGHET / INDIVIDUELL GEMENSKAP
SAMMA INTRESSE / FA VANNER FOR LIVET / VALKOMNANDE KANSLA / KAMRATANDA / OMTANKE
FAMILJ / HORA IHOP / STRAVA MOT SAMMA MAL
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Vad dr konstdkning

Konstakning &r en spdnnande och mdngfacetterad idrott
som de allra flesta framst har upplevt och kommit i kontakt
med p& TV. Vilket kanske inte s& ménga vet, ar att konst-
&kning &r en av varldens stérsta vinteridrotter sett bade Hill
utdévare och till TV-tid.

Som idrott &r konstékning oerhdrt komplex och innebar
att man trénar allsidigt fér att klara av aft utféra de olika
momenten pd isen. Allt det svara och komplicerade ska sedan
se lekande latt ut och framféras med inlevelse till musik -
idrott och konst i skén férening!

Konstakning &r en idrott med stora krav pé s val fysisk som
mental styrka. Fér att klara de olika stegen, hoppen och piru-
etterna krdvs bland annat att dkarna har mycket god kropps-
kontroll, spanst, kondition och koordination. Oavsett om ert
barn véljer att éka konstdkning langt upp i vuxen alder eller
sluta tidigare an s, ar konstékningen en bra grund for ett
livslangt idrottande. De fardigheter och den kunskap man
bygger upp under sina ér pd och utanfér isen &r vardefull och
anvéndbar hela livet.

Konstakningstraning sker bade p& och utanfér isen. Utanfor
isen kallas det fér marktraning eller off-ice traning. Utanfér
isen bygger ékarna upp styrka, kondition och rérlighet, dess-
utom trénar de rotationsdvningar och andra Svningar som
pdminner om momenten som ska utféras pd isen.

Konsté&kning handlar ocksé om att kunna utirycka sig och genom
rorelser férmedla olika kdnslor, darfor ér dans av olika former
ett mycket vanligt inslag i konstdkningstraningen.

For de akare som Snskar tavla finns et val genomtdnkt tav-
lingssystem anpassat efter dkarnas élder, niva och ambition.
Den enklaste formen som alla dkare oavsett niva kan delta
i heter Stjarntavling.

Konstakningen &r inte bara en individuell idrott utan ocksa
en lagidrott. Inom konstékningen finns fyra olika officiella
discipliner:

- Singelékning (tavlar p& egen hand)

- Parékning (tavlar i par, flicka och pojke)

- Isdans (tavlar i par, flicka och pojke)

- Synkroniserad konstdkning (tavlar i lag med 12-16 deltagare)

Senare i det har kapitlet kan du bekanta dig lite mer med de
olika disciplinerna.

Trina mer dn en disciplin

Ménga tror att man maste vélja om man ska vara singel,
par-, isdans eller synkrodkare direkt och att det inte gér att
kombinera disciplinerna. Det stammer inte. Disciplinerna kom-
pletterar varandra mycket bra, sérskilt i de yngre éldrarna.

| singel&kning lar man kénna sin egen kropp (kroppskénnedom
och kroppskontroll) och jobbar upp spanst och flexibilitet nar
man lar sig hopp, piruetter och steg, vilket behévs nér man
kommer upp i &ldrarna inom b&de parékning och synkro och
ska géra lyft och volter.

Inom parékning, isdans och synkro fér man Gven de viktiga
bitarna att léra sig samarbeta med andra, i synkro i en hel
grupp. Man fér dessutom en annan typ av kroppskénnedom
dar man lér sig hur kroppen kan bete sig jamte en annan
person. Frén tidig &lder tranar man i b&de isdans och synkro
pé att rékna till musiken och héra nyanser i den, lar sig att
uttrycka sig till musiken béde med kroppen och Gven med
mimik, négot som dkarna tar med sig till sina singel- och par-
&kningsprogram och darmed utvecklar dem p& samma sdtt.

Det som &r viktigt ar att man har en bra dialog inom féren-
ingen mellan trénare och ledare s& att en émsesidig forstaelse
finns for att dkare kan tréna mer &@n en disciplin samt att man
hjélper varandra fér dkarnas basta.

Hur kan du bidra
till en béttre verksamhet i
ditt barns forening?
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Singel, pardkning och isdans

De tre dldsta disciplinerna inom konst&kningen ér singelakning
(damer resp. herrar), par&kning och isdans. Dessa tre discipliner
ar Gven olympiska grenar som deltar p& OS-programmet. Frén
OS 2014 finns @ven en “Team Trophy” inom konstakningen
med p& OS-programmet, vilket innebdr att varje land kan delta
med en dam, en herre, eft par&kningspar och ett isdanspar och
bilda ett lag (team) som tavlar mot andra nationer.

Singeldkning

Singeldkning ar precis som det later en individuell idrott.
| siglva tavlingsmomentet handlar det om att ensam pd isen
presentera sitt/sina program och utféra de olika elementen
- hopp, piruetter och stegsekvenser. Daremot sker tréningen
allt som oftast i grupp dar gemenskapen &r en viktig drivkraft
fér akarna.

Vanligast &r att man bérjar sin “konstakningsutbildning” som
singelakare och sedan, om man s& &nskar, kombinerar det
med en annan disciplin eller valjer att helt byta till parék-
ning, isdans eller synkroniserad konstdkning.

Pardkning

Par&kningen brukar betraktas som konst&kningens mest
spektakuldra gren, framst p& grund av de hdga lyften och
kasthoppen. Paret bestar av en manlig och en kvinnlig &kare
som &ker tillsammans som ett par. De behéver inte alltid utféra
samma rorelse eller ha kontakt med varandra, men skall ge ett
fslisamt och harmoniskt intryck av att de ar ett par.

Ett par&kningsprogram inkluderar singeldkningens element
— hopp, piruetter och stegsekvenser. Dessutom maste &dkarna
utféra de speciella park&kningselementen — Iyft, dddsspiraler,
parpiruetter och kasthopp. Ett kasthopp @r nér den ena dkaren
(vanligtvis herren) kastar den andra (vanligtvis damen) upp
i ett hopp som &r samma som singelékarna utfér. Alla element
méste utfdras i samstdmmighet, vilket ar en mycket viktig
komponent nér parékningen bedéms.

Isdans

Precis som i par&kningen tavlar isdansarna i par som utgérs
av en manlig och en kvinnlig &kare. Den stora skillnaden
mellan isdans och parékning ar elementen — isdansens hopp
och lyft fér inte vara dver axelhdjd.
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| isdans ar fokus fotarbete, formagan att uttrycka musikens
karaktar och att &ka i takt med musiken. Danselementen som
utférs ar stegsekvenser, lyft och danspiruetter som alla kan
ha olika svérighetsgrad.

Gemensamt for dessa tre discipliner

Nar man tagit sig upp till de hégre nivéerna sa tavlar man
med tv& program oavsett isdans, singel- eller pardkning.
| dansen heter programmen: kortdans och fridans. | singel-
och parédkning heter de kortprogram och fridkningsprogram.
Generellt kan man saga att kortdansen och kortprogrammet
ar kortare och innehdller fler foreskrivna element, medan fri-
dansen och frigkningsprogrammet &r léngre och ger utrymme
fér mer variation och valfrihet.

Singeldkare

Parakning

Isdans

Stegsekvens

Hopp

Kasthopp

Piruetter

Lyft

17



Synkroniserad konstdkning — var lagsport

Synkroniserad konstakning, eller synkro som det kallas il
vardags, ar konstékningens lagsport. Det ar konstékningens
yngsta disciplin och sedan &r 2000 arrangeras arligen de
officiella varldsmasterskapen av Internationella Skridsko-
unionen (ISU), som aven sanktionerar flertalet internationella
tavlingar varje sdsong.

| Sverige finns det sju olika kategorier: debutanter, ungdom,
junior fri, junior, senior, masters och mix. Ett lag bestér av
12-16 &kare plus maximalt fyra reserver.

Precis som i de andra konstékningsdisciplinerna utférs tva
olika program pd en tavling i senior- och juniorklassen: kort-
program och fri¢kningsprogram. Det korta programmet bestar
av fem element medan det fria programmet har olika antal
element beroende pd klass. Ovriga klasser tavlar enbart
med ett fridkningsprogram.

Synkro gér ut p& att de individuella ékarna i laget ska stréva
efter att dka s& samspelt som majligt i harmoni till musiken
i olika formationer s&som passeringar, hijul, cirklar, block och
linjer som vavs samman med olika fridkningsrorelser och steg.
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Synkroniserad konst&kning ar en relativt ung idrottsdisciplin
och som sagt den yngsta i konstdkningsfamiljen: De férsta
officiella varldsmasterskapen halls &r 2000, dar svenska
Team Surprise segrade.

Sedan dess har bé&de Finland och Sverige dominerat toppla-
ceringarna. Sverige har genom tiderna sex stycken segrar for
Team Surprise éren 2000, 2001, 2003, 2005, 2007 och
2012, samt fyra VMsilver och ett VM-brons och ar dérmed
det lag som tagit bade flest VMguld och VM-medaljer totalt.

Synkro har sitt ursprung fradn USA dar det startade 1956,
d& mer liknande cheerleading pé& is som pausunderhéllning
i hockeymatcher, men har sedan dess haft en oerhdrd utveck-
ling till att idag vara en fascinerande sport med mycket fart,
halsbrytande lyft, svéra stegsekvenser samtidigt som man
berdttar en historia till den valda musiken.

An &r inte synkroniserad konstakning en olympisk gren,
men ISU arbetar intensivt fér att disciplinen ska bli en vinter-

OS gren.




Akaren i fokus

Foraldrar

Akaren

Sveriges
Olympiska
Kommitté
(SOK)

Svenska

o Konstaknings-
Foreningen forbundet

(SF)

Riksidrotts-
forbundet
(RF)/SISU Riks

Distriktet
(SDF)

Inter-
nationella
Skridskounionen
(ISU)
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Barns rdttigheter

For att vara barn och ungdomar ska
trivas dr det viktigt:

- Att f& delta i en verksamhet anpassad efter deras egen
utveckling

- Att f& delta utan krav och fokus pd resultat i unga ér
- Att f& hjélp av duktiga utbildade och positiva ledare

- Att f& bra och ratt féreberdelser i sin idrott for att kunna
utvecklas pé basta satt effer egen formaga

- Att alla far chansen att lyckas né sina egna mél

- Att f& kénna att man kan péverka sitt idrottsutévande
kopplat till sin egen mognad

- Att f& delta som ett barn och inte som en vuxen
- Att bli behandlad lika och vardigt av alla
- Att ha roligt och bli sedd i sin idrott

Egna anteckningar

Alla kan' gora
lite sa ingen behdver

goraallt!
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Forskning visar pé att ungefar halften av skillnaderna i hur
prestationsforméagan utvecklas av tréining mellan olika ménniskor
beror pa véra gener. Den andra halvan beror pé “allt annat”
— vad vi dter och dricker, hur vi sover, om vi stressar eller
vilken hajd &ver havet vi befinner oss p&. Hur vér tréning
ar upplagd efc. Det vill séga faktorer som vi i viss mén kan
péverka. Vara gener daremot féds vi med. Vi @r olika och
glém inte:

- Barn utvecklas hela tiden, men olika fort!

- All utveckling féljer ett ménster, men utvecklingstakten &r
inte densamma hos alla barn.

- Jamfsr aldrig barn med varandra.

- Sent utvecklade barn kan mycket val bli duktiga — ge dem
tiden och de kan bli de bésta.

Ur Idrotten Vill:

“Fér barn &r tévlingen ett naturligt inslag i idrotten, liksom
i leken. Men den maste bli just en del av leken och ha som mél
aft barnet har roligt och lér sig idrotten. Betydelsen av tavlings-
resultat i barnidrotten bér avdramatisras och barn ska ges lika
méjligheter att delta. Vi ska préva alternativa tavlingsformer
fér barnen, dér de i stor utstrdckning tavlar mot sig sjdlva
och sina egna resultat i stdllet fér mot varandra. Samtidigt
kan vi inom idrotten léra barn att handskas med séval vinst som
forlust, vilket ger ldrdomar fér livet. Har spelar ocksé féréldrars
agerande stor roll, det &r viktigt att de stédjer sina barn och
inte bidrar fill hets och prestationskrav”.
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En bra fordlder i idrotten

En bra férdlder i idrotten:

- Stéttar sina och andras barn och ungdomar i med-
och motgdng

- Har insikt om och lever efter samt respekterar féreningens
vardegrund och policy

- Later tranaren skdta traningen
- Lagger en bra grund fér barnets livsstil, mat, sémn och skola

- Inser att domarna démer tavlingarna och respekterar
domarnas arbete

- L&ter trénare ta ut till tavlingar och tester

- Ténker p& aft man som vuxen och férdlder &r en viktig forebild

Foreningens forildrar

Inom alla idrotter finns det ménga bra och engagerade for-
aldrar som jobbar fér hela verksamhetens bdsta och som
inte enbart har sitt eget barn i fokus. Dessa féréldrar &r ovar-
derliga och en nédvandighet fér de ideella féreningarnas
fortlevnad. Vissa engagerar sig i styrelsen, vissa i olika
arbetsgrupper och vissa genom punktinsatser vid t ex t&v-
lingar, uppvisningar och léger. Det finns aven féréldrar
som enbart har sitt eget barns basta fér dgonen och agerar
utifréin det, vilket ibland kan leda till konflikter. Dérfor ar det
oerhért viktigt att de vuxna i en férening dels ar val fértrogna
med den vardegrund féreningen har beslutat om, dels forstér
vikten av att behandla alla barn lika och se till alla barns och
ungdomars basta.

Véardegrunden i en férening baseras lémpligen p& policy-
dokumenten “Idrotten Vill” och “Konstékningen Vill”, men
méste naturligtvis anpassas fill resp. férening. Aven SISU
Idrottsutbildarna har mycket bra material kring just vérde-
grunds- och trygghetsfragor, bland annat “Skapa trygga
idrottsmiljder” och “S& blir du vérldens basta idrottsfordlder”.
Det finns @ven kortfilmer framtagna om barns larande med
barnens basta for dgonen. Las mer pé sisuidrottsutbildarna.
se och sisuidrottsbocker.se.

Skulle tvister uppsté i en férening, ar det i férsta hand for-
eningens styrelse som ska hantera frégan. Om problemet
mot férmodan inte gér att [6sa inom féreningen, ar det il
sitt SDF féreningen/parterna ska vénda sig. Man kan dven
vanda sig till sitt DF (RF:s regionala kontor) och/eller SISU
Idrottsutbildarna och be om ré&d/stoéd.

Attityder

Flera studier har undersdkt férdldrarnas roll i ungdomarnas
utdvande av idrott. Kanters, Bocarro och Casper (2008) har
undersokt om foérdldrars attityder och beteende péverkar ung-
domarnas kanslomassiga reaktioner i samband med idrott.

Enligt resultatet &r fordldrarnas upplevelse av sina egna attityder
(krav och stad) till barnens idrottande annorlunda &@n vad
barnen sjdlva upplever. Enligt Kanters, Boccaro och Casper
ser inte foraldrarna nar deras 6kade engagemang dvergdr
till aft bli stressande fér barnet. Flera ungdomar relaterar sin
idrott med negativa kénslor d& idrotten satts i samband med
krav frén féraldrar. Om déaremot enbart upplevelsen av den
idrott barnen héller p& med undersdks, @r den relaterad il
positiva kanslor.

Ungdomars upplevelse av férdldrarnas beteende kan alltsa
vara en viktig prediktor for ungdomarnas kdnslomassiga
installning till idrotten.
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Tankvart

2X Ettbarn som kritiseras lér sig att fordoma

2 Ettbarn som far stryk lar sig att slass

2X Ettbarn som hanas lér sig blyghet

2 Ett barn som utsatts for ironi far daligt samvete

Egna anteckningar

Tadig gérna tid ibland och tank dver innehallet nedan! Passar brain i savél det idrottliga livet som livet i stort.

Ett barn som far uppmuntran lar sig fortroende
Ett barn som mdts med tolerans lar sig talamod
Ett barn som far berom lér sig att uppskatta

Ett barn som far uppleva rent spel lér sig rattvisa
Ett barn som far kéinna vénskap lar sig vénlighet
Ett barn som far uppleva trygghet lér sigtilltro

Ett barn som blir omtyckt och kramat lér sig kéinna
kérlek i vérlden
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En bra triiningskompis och viin

- Behandlar alla kompisar lika

- Visar respekt och féljer uppsatta regler

- lyssnar pd& och ser andra kompisar

- Ger berém

- Hjélper och stéttar sina kompisar i med- och motgdng
- Pratar med alla

- Sprider positiv energi

Egna anteckningar
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Egna anteckningar

En bra trinare

- Téinker p& att man &r en férebild for sina ungdomar — i alla sammanhang

- Lyssnar och bryr sig om — ser alla och har inte favoriter

- Har som férsta prioritet att utbilda och utveckla konst&kare p& bdsta sétt — inte att samla priser
- Utbildar sig kontinuerligt for att ge bésta méjliga férutsattningar fér de man trénar

- Ar lyhérd och kanner av hur gruppen méar

- Tar kontakt med féreningsstyrelse for hjalp om sa behdvs

- Féljer foreningens vardegrund, policys samt verksamhetsplan och vision

- Féljer Code of Ethics (se sid 50)

Faréldrar

Kompisar Trdnare

Svenska
Konstaknings-
forbundet
(8F)

Foreningen

[
Distriktet s
(SDF)

s
m
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Fran skridskoskola fill

konstakare

Véra skridskoskolor stravar efter att ge en bra och stabil
grund i skridskodkning. Med rétt grundteknik sé blir det enklare
att bygga p& med svarare dvningar i eft senare stadium oavsett
vilken is-sport man vdljer.

Om du och ditt barn finner gladje i farten och rérelsen pé
is s& ar steget efter skridskoskolan négon form av konstak-
ningsinriktad istraning. De allra flesta klubbar som erbjuder
skridskoskola har ocksé fortsattningskurser i konstékning.
Fraga din férening om vilka majligheter just de erbjuder.

For att konstékningstraningen ska ge s& bra férutsdttningar
som méjligt for varje enskild individ, listar vi hér négra viktiga

punkter som &r bra att tdnka pé.

- Ratt utrusting — se mer information under rubriken “Utrusning”.

- Konstékning @r en fysiskt krévande sport i ofta ganska
kalla ishallar. Det ar darfér viktigt med bra och genom-
tankt uppvérmning innan ett ispass och d@ven viktigt med

stretching efter avslutat ispass. Detta for att vara radd om
sin kropp och minska skaderisken.

Kontrollera med din férening om de erbjuder komplette-
rande fys-réning, ofta kallad off-ice tréning eller barmarks-
tréning. Konst&kning ar mycket mer dn det man gér pd is.
Viktiga faktorer fér att bli en konstakare ar; bra kondition,
styrka, smidighet, snabbhet, balans och kroppskontroll.
Exempel p& bra kompletterande tréning ar dans, gymnastik,
friidrott och olika bollsporter. Finns det inte mojlighet till
detta i din férening, uppmuntrar vi till att man sjélv kom-
pletterar med annan idrott.

For att f& ut s& mycket som majligt av sitt traningspass ar
det ocksa viktigt att fylla p& med brénsle — se dven avsnittet
“Bra mat nér man trénar”.

Kontrollera ocksé med din férening hur ditt barn ar for-
sakrat och vad som gdller. L&s mer under avsnittet om
"Férsakringar och akarlicens”.
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Utrustning

Skridskor

Bland det viktigast nar man daker konstékning ar att ha bra
skridskor. Vill man léra sig &ka konstékning ska man ha taggar
pé skridskorna, det @r ingen idé att slipa bort taggarna for
att det ska bli lattare att &ka, fér det blir det intel

En bra skridsko ska vara rak och stadig. Skenan ska bilda
90° mot isen. Eftersom man stér 3-4 cm ovan isen p& en smal
skena blir pafrestningen pd vristen stor, risken fér skador
okar kraftig med en sned fotstdllning. Stédytan mot isen ar
60 génger mindre &n ndr man stér pa hela foten. Det ar
allts& viktigt att vristen stéds av en kdnga med kraftigt och
stadigt skaft.

Till nybdrjare rekommenderar vi en vanlig knytskridsko (ej de
skridskor som liknar en slalompjéxa) som gar att kdpa i vilken
sportaffar som helst. Nar man har avancerat n&got sé byter
man till en riktig konst&kningsskridsko som képs i sarskilda
butiker. R&dgdr med er trénare om nar det ar dags att byta
till en mer avancerad skridsko. Mer avancerade skridskor
ar ocksa dyrare men har ett relativt bra andrahandsvérde.

Skotsel av skridskorna

Ha alltid gummiskydd pé& nér skridskorna anvénds utanfor
isen men forvara inte skridskorna i gummiskydden, d& rostar
skenorna. Torka av skridskorna efter anvéndning med en
mjuk, ren handduk och férvara dem i tvé tygpdsar.

Slipa ofta — garna 1-2 génger/terminl Om du har riktiga
konstékningsskridskor mdste du léamna dem till n&gon som
har kompetens att slipa konstdkningsskridskor, det har de inte
i sportaffarerna. Fraga vem som slipar skridskor i din férening.

Hjalm &r ett viktigt skydd som i de allra flesta konstéknings-
klubbar ar obligatoriskt fram till att dkaren antingen har tagit
alla Leo-marken eller klarat grundtesterna. Farsékra dig om
att du vet vad som galler i din férening.

Nar det ar dags att ta av hjglmen ska det férstas ske i sam-
forstédnd mellan tranare, fordldrar och dkare. Féréldrarna ar
de som avgdr nar de kanner sig trygga med att deras barn
tar av hjalmen.

Kliidsel

Nar barnet borjar i skridskoskolan &r det viktigt att kla sig
varmt eftersom véra traningsanlaggningar ofta ar mycket
kalla. Flera lager pa lager ar att féredra fére tjocka overaller,
det viktigaste ar att barnet héller sig varm och har bra rérelse-
forméga. Vantar &r ett maste, fingervantar eller tumvantar.

| konst&kningsgrupperna ska &karna ha kroppsnara kléder
s& att ben och armar syns och att rérelseférmagan ar god.
R&dgér med din tranare infér kdpet av traningsklader. Det &r
viktig att ha léngt hér uppsatt.

Tips pa konstakningsaffédrerer/leverantérer hittar du
pa sid 54.
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Forsdkringar och dkarlicens

Via sitt medlemskap i Svenska Konstékningsférbundet om-
fattas féreningen och dess medlemmar automatiskt av tvé
forsakringar beroende pé vilken roll man har (ideell ledare
eller aktiv). De &kare som vill testa och tavla maste l&sa en
s& kallad akarlicens.

Forstkringar

Medlemmar i en férening som &r ansluten till Svenska Konst-
&kningsférbundet omfattas per automatik av tvé férsakringar:

- Riksidrotisférbundets Grundférsékring, tecknad i Folksam
och betald av Riksidrottsférbundet. Férsakringen ar eft
grundskydd for féreningen och det &r styrelsens ansvar
att kontrollera om férsckringen méste kompletteras. Ideella
fortroendevalda, ledare, funktiondrer, trénare och domare
ar férsdkrade d& de utfér uppdrag ét en férsakrad organi-
sation - forutsatt att deras arvoden inte ér hdgre @n enbart
kostnadstdckande ersattning. Denna férsckring omfattar
inte aktiva idrottsutvare eller anstéllda (t ex tréanare och
kanslipersonal), ej heller féreningens egendom.

- Svenska Konstakningsférbundets Ungdomsfdrsakring,
tecknad i Folksam och betald av Svenska Konstdknings-

forbundet. Denna férsdkring ar en olycksfallsforsakring
och gdller alla aktiva idrottsutévare (skridskoskolebarn,
traningsgrupper, konstakningsskolor etc.) som inte tavlar.
Galler fram till och med den 31 augusti det kalenderér
de fyller 16 ér. Férsdkringen géller vid tréning och lager
samt p& végen dit och hem.

Akarlicens

Enligt Svenska Konstakningsférbundets regelverk maste alla
&kare som vill delta pé test eller i ndgon form av tavlingsakti-
vitet 16sa en &karlicens infér varje sdsong. Akarlicensen gal-
ler frén den 1 september till 31 augusti féljande é&r. | &karli-
censen ingér en olycksfallsforsckring tecknad i Folksam som
gdller vid tavling, tréning och lager samt p& végen dit och
hem. Tecknad dakarlicens géller oavsett &lder. Féreningen
anméler &karlicensen till den samarbetspartner Svenska
Konstékningsférbundet har fér hanteringen av akarlicen-
serna, det gor inte dkaren sjalv. Oftast betalar dven utévarens
forening dkarlicensen, men det forekommer att dkare betalar
avgiften sjalv.

Ta reda pé vilka regler och rutiner som finns kring dkarlicensen
i just er forening.
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Konstakningsldger

Om man fastnar fér konstakning och vill [éra sig mer, snabbare
och lite intensivare s& finns det majlighet att g& p& konsték-
ningslager pd flera olika orter i Sverige. De flesta lager dger
rum under sommarlovet men det finns dven féreningar och
distrikt som anordnar lédger under andra delar av aret t.ex
under jullov, pasklov och héstlov.

Precis som ndr man gér med i en férening &r det viktig att
informera sig om vad som gdller innan man anmdler sig il
et lager. Priser, traningsmangd, férlaggning, kost och dvriga
eventuella villkor varierar frén lager fill lager.

Det &r ocksd viktigt att man i samr&dd med sin trdnare och
hemmaférening bestémmer vilka lager som &r lampliga att
gd pé innan man anmdler sig s& att alla &r Gverens om
upplagget innan man bokar upp sig. Det kan gélla allt frén
traningsméngd till vilken trénare man ska vélja om man ska
gora tester, ha koreografi osv.

Det &r naturligvis ocksé viktigt om man véljer att gé pa eft lager
som anordnas av en férening eller organisation som man
inte kdnner fill aft man informerar sig om att lagerledning och
férening skater alla &taganden, saval ekonomiska som andra
pé ett korrekt satt gentemot ékare, trénare samt myndigheter.

Det ar inte acceptabelt med lagerverksamhet som sysslar
med svarta pengar eller andra oegentligheter.

Liten checklista infor deltagande pa lager:
Kontrollera villkor géllande betalning efc innan ni anmdler.

Ta reda pé vilka datum som galler fér eventuell avanmélan
samt vad som gdller vid sjukdom/skada.

R&dgér med din hemmaférening samt ordinarie trénare
(om ni inte ska fréna med ordinarie tranare) innan anmdalan.
Vad géller, med vem ska jag tréna efc.

Ta reda p& vad som géller om det finns testmdjligheter pa
lagret. Ska dkaren testa upp till hdgre nivé eller ej2 Se il
att testkort och kopia pé& betald licens finns med ifall test
ska géras.

Kontrollera all utrustning i god tid innan lagerstart. Skrid-
skor, slipning, traningsklader m.m.

- Om méjligt ta gdrna kontakt med négon som varit pa
lagret tidigare om det inte @r helt nytt och lyssna p& deras
erfarenheter och réd.

Lagerverksamhet &r en fantastisk majlighet till utveckling,
gemenskap och ménga harliga minnen fér livet. Genom att
forbereda sig noga och planera i god tid innan fér man ut
det basta av ett lager.

Mer information om olika lager hittar du oftast pd féreningarnas
hemsidor alternativt distriktsférbundens hemsidor.
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Bra mat ndr man tranar

Idrottsrérelsen har en viktig roll och ett stort ansvar for att
formedla kunskap om kostens betydelse. Darfér ar det vik-
tigt att alla, féraldrar, aktiva, trénare och ledare, dkar sin
kunskap inom omrédet, gérna i samarbete med SISU Idrotts-
utbildarna.

Kunskap om kostens betydelse hos alla inom idrottsrérelsen
ar en forutsattning for att vi tillsammans ska kunna géra sunda
val, géra rétt i praktisk handling och etablera goda matvanor.
All litteratur och utbildning som anvénds inom idrotten ska
bygga pé& aktuell vetenskap och forskning.

Mer information om ratt kost vid tréning hittar du pé bland
annat pa sisvidrotisbacker.se.

PRESTATIONSTRIANGELN
- Grunden for en god prestation

s %2,
N Y,
€ %

PRESTATION

MAT

Energibalans
- Méltidsordning / Regelbundna maltider

- At alltid fére och efter traning
- Okad tréningsdos = Okat matintag

Bra ndringsinnehall
- Frukt, bar & gronsaker till alla maltider

- Alla energigivare i alla maltider
- At varierat

Enkel matlagning

- Planering

- Valfyllt kylskép, frys & skafferi

- Laga stora portioner & frys in

Ett bra och inspirerande material dr Bra
mat for unga idrottare

(Finns att bestélla pa Sisuidrottsbécker)

Hur fungerar mat i kroppen och varfér ér det bra att éta
olika sorters mat?

Fér den som idrottar ar det lika viktigt aft dta ratt som att
trana ratt. Bra mat fér unga idrottare vander sig fill 11-15
aringar och visar hur mat fungerar i kroppen och varfér det
ar bra att ta olika sorters mat.

Haftet innehdller ménga tips pd vad man kan éta fére, under
och efter tréning och tavling. Det finns ocksé flera enkla, nyttiga
och smarriga recept som hjdlper ungdomarna att sjélva ta
ansvar fér vad de dter.

Materialet ér uppdelat i féljande omréden:

- Kropp och knopp behéver energi (hur vi fungerar och vad
vi behdver ata)

- Méltidsplanering vid traning
- Ata pa tavlingsdagen

- Kosttillskott

- Méltidssammansattning

- Olika recept (mellanmal, lunch och frukost)

Las mer
Riksidrottsférbundet: rf.se
SISU Idrottsbdcker: idrottsbokhandeln.se
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Konkreta tips till fordldrar

Fragestallning:
Hur kan man som férélder gora for att f& sina ungdomar

att ata béttre?

“Forsok att 4ta tillsammans, variera
maltiderna och uppmuntra ungdomarna

att smaka pa allt. Involvera ungdomarna
i matlagningen tidigt sa de far intresse for
vad de ater och [ar sig att laga bramat.”

> Tips 1
Handla hem ett bra sortiment pé livsmedel sa att det

finns en bra grund fér lagning av maltider. Se inkdpslistan
"bra mat att ha hemma”.

> Tips 2
Gér en planering for veckans méltider garna utifrén
ungdomarnas tréningstider.

> Tips 3
Laga flera portioner vid varje matlagning s& att det blir

matl&dor som kan frysas och micras nér orken eller tiden
infe finns.

Inkopslista “Bra mat att ha hemma”

| skafferiet:

Havregryn, misli, kndckebrdd, fullkornskex, pasta, ris, quinoa,
couscous, bulgurvete, torkad frukt, mjsl, potatismjol, kryddor,
nétter, mandel, massor av értkryddor, gul 18k, potatis och mordtter.

Konserver: tomatkross, majs, champinjoner, musslor, tonfisk,
makrill i tomats&s, bénor, kikérter, vita bénor i tomatsds, soppor
och fiskbullar i s&s.

Farsk frukt samt gronsaker.

I kylen:

Mijslk, juice, fil/yoghurt, smér, sardiner, kaviar, ost, lever-
pastej, dgg, pdlaggsskinka, soja, vindger, ketchup, senap,
messmor, smérgdsmargarin, rapsolja, olivolja, jordndtssmér,
tomat och paprika.

| frysen:

Bréd, gronsaker, (t.ex. wokblandningar, drter, majs och paprika-
blandning, spenat, blomké&l och broccoli), rékor, kattbullar,
kottfars, fiskblock, portionsbitar av lax, kycklingfilé, bar,
hemlagad mat fryst i portionsférpackningar.
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Mer om var idrott

Att borja med konstdkning i Sverige passar

alla, oavseit dlder!

Det béasta med konstakning &r att man kan utvecklas genom
hela livet. Det ar aldrig fér sent att bérja dka - bara for tidigt
att sluta. Véljer man av négon anledning att lagga skrid-
skorna pa hyllan sé& kan man andé fortsatta med sporten
som franare, teknisk funktionar eller tavlingsarrangér.

De forsta stapplande stegen i en konst&kares karriar bérjar
oftast i en skridskoskola nér barnen &r 3-4 ar. Sjalvklart
kan man bérja i vilken &lder som helst, men man bér inte
vara yngre. Det ar aldrig fér sent att bérja med konstékning,
ménga féreningar erbjuder dven vuxna att bérja i skridsko-
skola. Oftast éker man 1 timme per vecka och lar sig &ka
skridskor framst genom lekar och lekfulla teknikdvningar.

Nasta steg ar att bérja ta skridskoskolemarken - pins i form
av en figur som heter Leo - som fér ndrvarande finns i &tta
8 olika nivéer. Det kan ta 2-3 sasonger att klara alla mérken,
siglvklart beroende pd &lder, kunnande, ambition och antal
tréningstimmar. Barnen &r oftast mellan 5-10 &r nér de tar
sina forsta skridskoskolemarken. Traningsdosen ligger pd
2-5 timmar per vecka och ménga gar ver till en konstak-
ningsgrupp nar de klarat marke 8.

Nar alla &tta marken ar avklarade ér det dags att bérja léra
sig svarare moment som enkelhopp och sté- resp. sittpiruetter.
Barnen fér mojlighet att testa sig enligt eft val genomtankt
testsystem for att f& bérja tévla. Man bérjar med Grundtest
Basic och Grundtest Fri. Man fér inte tévla om man inte har
Grundtest Fri.

Na&r man har klarat sin Grundtest Fri f&r man bérja tavla
med ett eget program eller i lag med andra. Programmet éks
till musik och laggs upp efter relativt givna mallar. Yngsta
kategorin heter Miniorer for singelékare och Debutantlag fér
lagen som tavlar i konstékning (synkroniserad konst&kning).
Beroende pd testnivé @r barnen som tavlar med eget program
A, B eller C Miniorer. Man &r Minior till det &ret man fyller
12 &r. Miniorer brukar tréna 3-8 timmar per vecka.

Darefter blir dkaren Ungdomsakare eller éker i ett Ungdomslag
och har fortsatt aft testa upp sig med allt svérare moment.
Ungdomsé&kare ar man mellan 12-15 &r. Normalt trénar
ungdomsdkarna 5-10 timmar per vecka.

Efter Ungdomsperioden blir ékaren Junior (mellan 15-18 ér)
eller tavlar med ett juniorlag och darefter blir man Senior.
Traningstimmarna har varierar ofroligt mycket beroende pé
nivé, tillgéng till istider samt ambitionen. En elitékare trénar
cirka 15-20 timmar per vecka pé saval Junior- som Seniornivé.

For att hitta féreningar anslutna till Svenska Konstakningsfor-
bundet - besck svenskkonstakning.se. Du kan ocksd kontakta din
kommun och fréga vad de har for idrottsféreningar att erbjuda.

Vélkommen till var gemenskap!

Hjalp till
dar du kan!

” Som foralder till barn i en konstakningsforening
forvéntas du ménga ganger stélla upp som funktionzir
vid foreningens olika arrangemang. Hur manga
ganger det blir kan variera fran sasong till sésong,
kontakta din forening om vad som giller. 9
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Exempel pa hur man kan triina i olika dldrar

3-4ar

En konstékares forsta skar kan bérja vid denna alder i en
skridskoskola. Har lér man sig éka skridskor frémst genom
lekar och lekfulla vningar. Tréning: cirka 1 timme/vecka.

5-10adr

Skridskoskola, Konstakningsskola eller grupptréning flera
dagar i veckan. Man kan ocksé ta skridskoskole-markena.
8 mérken representerar 8 kunskapsniv&er. Trdning: cirka
2-5 timmar/vecka.

71-12ar

Har brukar man bérja tavla med eget program, om man vill.
Antingen blir man Minior och lér sig enkelhopp och piruetter
eller s& gér man med i ett Debutantlag i synkroniserad konst-
&kning eller om sé& finns majlighet, kan man vara med i bade
singel och synkro. Synkro &r lagsporten dar 10-16 personer
&ker fillsammans i formationer. Tréning: cirka 3-8 timmar
traning/vecka.

12-15ar

Ungdomsklassen eller Ungdomslag. Hér tavlar man med
jamnériga pa samma kunskapsnivé, baserat pa tester. Ofta
tranar man 5-10 timmar i veckan men det beror frstas pé
vilken ambitionsnivé man har och vilken tillgéng pé is som
finns. Tréningen utanfér isen dkar.

Vid 14-15 ar élder gér ménga vér férsta instruktdrsutbildning
Grundkurs fér tranare.

15-18 ar

Efter ungdomsperioden blir man Junior. Juniorer trénar pa
hdg nivé lika mycket och allsidigt som Seniorer pa hég nivé.
Det krévs styrka, toppkondition, smidighet och en enorm
kroppskontroll fér att kunna utféra alla svéra moment om
man &r konstékare eller synkrodkare pé& hég niva. Fér de
som av olika anledningar infe vill eller kan satsa s& mycket
finns det oftast andra alternativ. Kontrollera med din férening
vad de har att erbjuda.

Vid 15 ars alder och uppat ér det ménga som gér Domar-
kurs steg 1 —ytterligare en vdg att g& om man vill se en annan
sida av konstékningen.

18 dar -

Seniornivén. En elitdkare i bade konstakning och synkroni-
serad konstékning tranar 15-20 timmar per vecka, férutom
mental traning. Ett hart jobb, men gladjen nar man lyckas
med det dar svéra hoppet, formationen eller piruetten &r
obeskrivlig!

For de som inte kan eller vill satsa pé elit finns det andra
alternativ. Kontrollera med din férening vad de har att erbjuda.

Vid 18 &rs alder kan man som fére detta dkare p& A-nivé
dven gd utbildning for att bli Teknisk Specialist (TS) eller
Data- och Videoperatér (DVO) vid tévlingar.

Adult Skating

"Adult Skating”. Kategorin erbjuder bade vuxna som bérjat
&ka sent och seniorer som infe langre tavlar enligt ISU:s vanliga
tavlingsregler, eft tavlingsformat dér man kan fortsétta att
tavla i konstakning léngt upp i éldrarna och inte behdver
sluta nar man &r 25-30 ér. Se mer information pé svensk-
konstakning.se eller isu.org.
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Skridskoskolemirken — Leo

| skridskoskolor kan skridskoskolemarken i 8 olika valdrer erévras. Skridskoskolemarket &r en pin med en figur som heter
Leo. Dérfor kallas skridskoméarkena i vardagligt tal fér “Leo-mérken”. Leo finns i étta olika farger och varje farg motsvarar en
svérighetsgrad i stigande ordning (1 &r den lattaste och 8 den svéraste). For att erévra skridskoskolemarken ska &karen visa
fardigheter p& faststallda grundlaggande skridskoskoledvningar enligt nedan. Mérken erévras i turordning. Det &r trénaren
som bedémer om &karna har klarat dvningarna och darmed har erévrat motsvarande Leo-marke.

Mérke 5 Slalom pé tvé fotter bakét. Hoftbredd mellan fétterna
En piruett en fot 2-3 vary, ej korrekt ingdng
Trea pd tvé fotter, hdger samt vanster

Mérke 1 Glada fstter/hélarna pussas/pingvingdng framét — géng framat
Térna pussas/pingvingang bakdt — géng bakét
Jémfota hopp

Mérke 6 Akning med glid framét o bakéat
Flygplan pé rak linje i 2-4 sek p& héger och vanster ben, friben héfthsid
Skjuta hare 90 grader
Tupp bakat 4 sek, bédda benen

Mérke 2 3 st Bubblor framét i direkt foljd
Kottbulle, minst 90 grader i 2-3 sek
Stillastéende korsa &ver en fot i bada rikiningarna

Marke 3 3 st Bubblor bakat i direkt fsljd Mérke 7 Saxning framat, tillatet med lite taggar
Broms pd ndgot sdtt, skrapa snd Landningsposition baké&t 2-4 sek, b&da benen
Harhopp Hoppa Y2 varv &t hdger och vanster, tv& fotter

Std pé& ett ben i 4 sek, bada benen, frifoten vid hélen Chassé bakat

Mérke 8 Flygskar cirkel 2-4 sek, fribenet i hofthsjd
Saxning bakat - till&tet med lite taggar
Treahopp - stillastdende eller med fart, héger eller vénster
Piruett pa eft ben 2-3 varv med ratt ingéng

Mérke 4 Slalom framét p& tvé fotter
Tupp framét i 4 sek, visas p& bada benen
Chassé framét pa cirkel
Snurr pd tvé fotter 2-3 varv

o

KONSTAKNING
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Tester och tavlingar

Tavlingsverksamheten i Sverige féljer de regler och riktlinjer
som beslutas av Svenska Konstékningsférbundet och féljer
de internationella reglerna som International Skating Union,
ISU, faststéller varije ar. Det finns fyra olika officiella discipliner
som man tavlar i och som det finns internationella master-
skap i; singel (Damer och Herrar), Par&kning, Isdans och
Synkroniserad konstakning. Det finns Gven en disciplin som
ar ganska stor utomlands som heter “Adult Skating”. Kategorin
erbjuder bade vuxna som bérjat éka sent och seniorer som
inte langre tavlar enligt ISU:s vanliga tavlingsregler, ett
tavlingsformat dar man kan fortsétta att tavla i konstékning
l&ngt upp i &ldrarna.

Det svenska testsystemet

Testsystemet bestdr av tvé delar, Basictester och Fridknings-
tester. Basictesterna syftar till aft ékarna ska léra sig grund-
ldggande skridskoteknik, bégar, skar och vandningar.
Frigkningstesterna syftar dels till att kvalitetssékra teknikut-
vecklingen, dels att dela in &karna kunskapsméssigt for tavlingar
for att man ska f& tévla mot dkare p& samma nivé. Basic- och
frigkningstesterna testas separat. Farsta testnivan ar Grundtest
och sedan féljer test 1 till 4. | frigkning finns dessutom test
5 och 6.

Vid alla tester behdvs tvé domare, utom vid frigkningstest
5 och 6 som endast kan genomféras vid Atévlingar eller
hégre tavlingsnivé. Vilken licens som domare ska ha beror
pé vilka tester som ska genomféras.

Efter att samma niva pd& Basic- och Frigkningstester uppnétts,
kan man bestdlla teknikmarken via férbundskansliet. Vanligtvis
bestéller féreningen och delar ut dessa pé féreningens Arsméte,
se nasta sida.

Testreglerna finns att ladda ner p& svenskkonstakning.se. Fér aft
f& testa méste man ha 16st licens, se avsnittet om “Férsdkring och
&karlicens”, samt ha eft festkort som féreningen besfdller via Svenska
Konstékningsférbundets webbshop. Det finns en bra och tydlig
demo-DVD med Basicfesterna att besfélla via webbshopen.

Det svenska tivlingssystemet

Tavlingssystemet ar uppbyggt med ett antal olika tavlingstyper
anpassade fér de olika &karnas utvecklingsniva. Akarna delas
in i tavlingsklasser efter &lder och kunskapsnivé. For att fa
tavla krévs att man har en licens som man léser érligen, se
avsnittet om “Forsakring och dkarlicens”.

En av férdelarna med konstakningens tavlingssystem ar att man
oavsett &lder och kunskap faktiskt kan tévla p& samma sétt som
deltagarna p& EM, YM och OS! Defta genom véra Stiarntavlingar.

Foljande tévlingar arrangeras i Sverige:

- Svenska Masterskapen (SM, JSM och USM i singel, par
och isdans samt SM, JSM och USM i synkro)

- Riksmasterskap (RM)

- Elitserietavlingar singel och Elittavlingar synkro

- Atavlingar (frist&ende tavlingar)

- Distriktsmasterskap (DM)

- Klubbtavlingar

- Stjarntavlingar

- Showtéavlingar

- Internationella tavlingar/masterskap

Slingattivlingar

Frén och med sdsongen 2015/16 inférs en “ny” tavlings-
férberedande aktivitet for otestade dkare. Detta for att tilléta
barn och ungdomar att delta under enklaste tavlingsliknande
former utan att utsattas fér pressen att ta test och pé sé vis fé
en mer naturlig ingang till tavlingsverksamheten.

Under denna “tavlingsform” &r varken beddmning eller rang-
ordning av dkarna fillatet. Alla dkare under 21 ér far delta.
Hjalm och betald dkarlicens ar obligatorisk.

Fér mer information, se svenskkonstakning.se.

Vem fdr arrangera en tivling?

Ansdkan om att f& arrangera en tavling gérs infor varje tavlings-
dsong genom distriktet (SDF). Alla tavlingar ska vara sank-
tionerade av det SDF som arrangdrsféreningen tillhér.
Utbildningskrav fér arrangérer géller fér att sdkerstélla en hdg
kvalitet p& tavlingarna, las mer pé svenskkonstakning.se.

Hur bedoms konstdkning?

Nuvarande bedémningssystem inférdes 2004 och enkelt uttryckt
utgar man frén en teknisk panel som identifierar vad ékaren
utfér och vérderar svarighetsnivan. Dérefter varderar en domar-
panel kvaliteten p& de utforda elementen. Alla element har et
faststallt varde och finns listade i tabeller. Se mer info under
avsnittet “Beddmningssystemen” eller p& svenskkonstakning.se.
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Teknikmiirken

Propaganda-
miirket

Attan Silver Trean

Féljande valérer finns:

TEST MARKE

Grund Propaganda

1 Attan

Brons

Silver

Trean
Guld
Elit

O NN

Propagandamérket bestdlls via férbundets webbshop som ni hittar via svenskkonstakning.se. Ovriga teknikmarken bestdlls
via info@skatesweden.se av dkarens férening. Kopia av testkort ska medfélja bestalliningen fr o m Attans mérke som verifikation
pd att testerna &r uppnédda.
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Bedomningssystemen

Svensk konstékning har tvé olika beddmningssystem beroende
pé vilken nivaé man tavlar pd.

Stjarntavlingar riktar sig framst till C-&kare i singel samt il
debutanter och nybérjare i pardkning, isdans och synkro,
men &r dppna fér samiliga discipliner, &karkategorier och
&ldrar. Vid klassindelning bér samma eller liknande princip
som vid indelningen av seniorer, juniorer, ungdom och miniorer
samt A, B och C féljas.

Bedomning

Beddmningspanelen bestar av en huvudbeddmare (utbildad
domare eller trénare med lagst steg 2B-utbildning) och tre
bedémare (vanligtvis tranare, kan ocks& vara aktiva eller
f.d. aktiva ékare pa lagst B-niva som har fyllt 15 ar). Beds-
marna sammanfattar sin bedémning av ékningen i et bedémar-
protokoll. De fyra bedémningskriterierna ér:

1. Skridskoteknik

2. Tekniska element

3. Sammanbindande steg och rérelser
4. Framtradande

Varje delmoment beddms pé en relativ skala 1-10 med intervall
pé& 0,25 dér 10 = hdgsta podngen. Podngen anvands som
verktyg for att placera deltagarna. Bedémarens huvudsakliga
uppgift ar aft dstadkomma en réttvis placering.

Beddmningen sker individuellt och é&r sluten. Inga enskilda
podng redovisas. Nar alla &kare i klassen &kt sina program,
placerar bedémaren &karna i den placeringsordning beds-
maren s& anser. Resultatet rdknas sedan ut genom majoritets-
placering bland de tre bedémarna.

Grundprincipen vid beddmning av ett program pé& en Stjarn-
tavling ar samma som fér Svriga nivéer, alltsé att program-
met skall vara valbalanserat enligt aktuell disciplin och
i harmoni med &karens/parets/lagets musik. Det centrala
i beddmningen av tekniken &r standarden pé skridskodkning,
flyt och svérighetsgrad i stegsekvenser och sammanbindande
steg samt sakerhet och renhet i de tekniska elementen.

Huvudbeddmaren fyller fr varje deltagare i et utvérderings-
blad. Miniorer fér endast positiva omddmen, Svriga far
bé&de positiva omdémen samt konstruktiva papekanden om

saker som kan férbattras till nasta tavling.

Halva startféltet i en klass fér individuella placeringar. Andra
halvan kommer pé& delad placering och presenteras i startord-
ningen vid prisutdelningen. Vid lagtavlingar av olika slag — dér
varje placering motsvarar eft visst antal podng — har arrangéren
rétt att ta fram et fullstandigt resultat i syfte aft ta fram poding.
Inga fullstandiga individuella resultat far redovisas.

1. De tavlande dker beroende pé& klasstillhérighet ett kort-
program och eft fridkningsprogram. | vissa tavlingsklasser
&ker man bara frigkningsprogram.

2. Podngen ar uppdelad i teknik (TES) och programkom-
ponenter (PCS), se nedan fér mer detaljerad férklaring.
Podingen &r publika.

3. Ju svérare och batire tekniska element som hopp, piruetter
och stegsekvenser &karen eller paret utfér, desto hdgre
teknisk podng. | synkroniserad konstdkning heter de
tekniska elementen passeringar, lyft, block osv och ju
svarare och battre desto hégre teknisk podng.

4. Programkomponenterna é&r skridskoteknik, sammanbin-
dande steg, utférande, koreografi och tolkning av musiken.

5. Den tekniska podngen och programkomponenterna
léggs ihop och blir totalpodngen (TSS).

6. Totalpodngen fran kortprogram och frigkning laggs ihop
och blir till slutresultatet (Points).

Potingen

Podngen i kortprogrammet och frigkningen ar uppdelad
i teknik, (TES — Technical Element Score), och fem program-
komponenter, (PCS - Program Component Score).

| tekniken samlar &karna poding for hopp, steg och piruetter.
Ju svérare och batire de ar, desto hdgre teknisk podng. Alla
hopp, steg och piruetter har bestémda vérden som gér att hitta
i en tabell.

Den tekniska podngen avgérs bland annat av vilken svérig-
hetsgrad steg och piruetter har. Det finns fem olika nivéer/
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levels; bas, 1, 2, 3, och 4, dar 4 &r den hégsta svérighets-
graden. Det ar den s& kallade tekniska panelen, med tre
sarskilda experter, som avgdr vilken niva/svérighetsgrad ett
element far.

Den tekniska podngen beror ocks& pé& kvaliteten i hopp,
piruetter och steg. Denna beddms pé en sjugradig skala som
innehdller stegen -3, -2, -1, O, +1, +2 och +3. Ju hdgre kvalitet,
desto mer podng. -3 betyder en total miss, exempelvis et
fall. O innebdr ofta att elementet Gr godkant utfért utan négra
egentliga fel. +3 &r mycket ovanligt, men innebar i princip
att elementet mer eller mindre &r av varldsklass. Det &r domarna
som avgor kvaliteten i den tekniska podngen. Det gar inte
att séga vad den maximala tekniska podngen ar effersom
sporten hela tiden utvecklas och vi inte vet hur svéra hopp
och kast framtidens konst&kare kommer att géra.

Programkomponenterna beddms enbart av domarna pé&
skalan O-10 i fem olika delar som kallas komponenter. De
ar skridskoteknik, sammanbindande steg emellan, utférande,
koreografi och tolkning av musiken. Fér programkompo-
nenterna finns en maxpodng fér de olika klasserna. Om
exempelvis en herre far 10.00 av alla domare i samiliga
komponenter i en fridkning, far han 100 podng. En dam, eft
isdanspar eller ett parékningspar far vid samma bedémning
bara 80 podng. S& &r det gjort for att programkomponenterna
ska vara ungefdr lika mycket varda som den tekniska podngen.
Damer, par och isdansare far vanligtvis inte ihop lika héga
tekniska podng som herrarna.

Akarna &ker kortprogram och frigkning. | eft kortprogram ér
det foreskrivna element som ska utféras medan man i frigk-
ningsprogrammet har stérre frihet att vélja vilka element som
ska ingd. Frigkningen ar aven langre i tid.
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Hoppskola

Konstakningshopp skiljer sig &t i hur man hoppar upp, medan de alla landas p& samma sétt, med &kning baklénges. Majoriteten
av alla konstékare hoppar och roterar &t vanster (motsols), och dé landas hoppen alltid p& héger fot, pa ett sé kallat ytterskar. Ett
ytterskdr innebdr att dkaren &ker pé en bajd kurva med vikten pd lillkén. Motsatsen @r innerskér, dar vikten istéllet ligger pé stortén.

Hoppen kan vara skarhopp, alltsé att de hoppas upp fran ett skar, eller t&hopp, som betyder att man hoppar upp genom att
satta i taggen som finns pd framdelen av skenan.

Att av misstag géra ett enkelhopp eller ett dubbelhopp istdllet fr ett planerat trippelhopp ar oftast mer kostsamt an att ramla.

- Klarad enkel lutz: 0,6 podng

- Klarad dubbel lutz: 2,1 podng

- Trippel lutz med fall: 2,9 podng (fullroterad)
- Klarad trippel lutz: 6,0 podng

*Upphoppsfoten som anges nedan gdller om man hoppar &t vénster och roterar motsols, vilket é&r vanligast.
pphopp g g PP 9

N1EAAEIES

Axel

Detta ar det hopp som &r lattast att kdnna igen. Det &r det enda hopp som hoppas upp framifrén, och darfér méste konstékarna
i axelhoppet géra ett halvt varv mer i luften @n i de andra hoppen, eftersom man alltid landar baklénges. P& grund av att
det krévs extra rotation anses axel vara det svéraste hoppet. En trippel axel ar vérd 8,5 podng. Axel-hoppet uppfanns av
norrmannen Axel Paulsen 1882.

Saities

Salchow

Salchow ér skarhoppet som hoppas upp frén ett bakét innerskar pa véanster fot*. Salchow betraktas som det nést lattaste av
konst&kningshoppen. Flera herrar kan i dag géra kvadruppel salchow, alltsé fyra varv i luften.

Salchow-hoppet ar uppkallat efter Sveriges mest framgéngsrika konstakare genom tiderna, Ulrik Salchow, som vann ett OS-guld

(1908), tio VM-guld (1901-1911) och nio EM-guld (1898-1913). Han utférde salchow-hoppet for férsta gangen 1909.
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Toeloop

Toeloop hoppas upp fran vanster tagg*, medan den andra foten &ker pd ett bakét ytterskar. Det tillhér darfor tahoppen och
betraktas som det enklaste av konstékningshoppen. Férsta géingen nagon dkare lyckades géra en kvadruppel, alltsa fyra
varv i luften, var i just en toeloop. Det var kanadensaren Kurt Browning som klarade kvadruppel toeloop under VM 1988.
Adrian Schultheiss blev férste svensk att géra det vid OS i Vancouver 2010.

Filbie sy

Detta &r eft skarhopp dér man hoppar upp pé samma fot man landar. Fér den som hoppar &t vénster sker upphoppet frén
hoger ytterskar. En godkénd trippel dgel ér vard 5,1 podng.

Ogel kallas ocksa Rittberger efter tysken Werner Rittberger som uppfann hoppet 1910. Att hoppet heter “6ge
och “loop” pé& engelska beror p& att upphoppsbégen &r exakt lik den bége som inleder en s.k. dgla. Ingen har annu utfort
en godkénd kvadruppel dgel pa tavling.

e

Flip
| flip satter man i hdger tagg™® i isen medan den andra foten dker pd ett bakdt innerskar. Eftersom taggen satts i rdknas hoppet
till tdhoppen. En trippel flip &r vérd 5,3 podng. Hittills ar det ingen som har klarat en godkéand kvadruppel flip pé tévling.

|//

p& svenska
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Synkroskola

Synkroniserad konstakning &r konstékningens lagsport. Ett tévlande lag bestér av 16 akare pé isen och upp till fyra reserver. Hér
kan du med hijélp av bilder léra dig nagra av de olika element som finns i synkroniserad konstékning. Lagen som visar elementen
&r svenska landslaget i synkroniserad konstékning, Team Surprise, samt Team Harmony (cirkeln).

st i e

Aven i lutz satter akaren i hoger tagg* i isen, men har éker den andra foten pa ett bakat ytterskar. Ofta kan lutzen kannas
igen pd att &karen dker baklénges p& en fot under ett par sekunder innan taggen satts i.

Hoppet &r uppkallat efter dsterrikaren Alois Lutz som gjorde det forsta gdngen 1913. | dag ar det et viktigt hopp inte minst
for damerna, efter som det &r det nast svéraste efter trippel axel, som mycket f& damer klarar.

#1: Grupplyft

| ett grupplyft ar man fyra &kare. Alla &kare maste vara med
i utférandet. Antingen ar man den dkare som blir lyft eller de
som lyfter. Valjer man att géra features (speciella sardrag)
i sitt grupplyft maste dessa utféras samtidigt. Olika typer av
features kan vara att den &kare som blir lyft byter position,
att lyften &ks spegelvant mot varandra eller i komplicerade
in- och utgangar.

# 2: Cirkel

Cirkel-elementet bestdr av en till tre cirklar och kan utféras
pé tva olika satt. Forsta sattet ar att man forflyttar cirkeln
(cirklarna) 6ver isen. N&r man nér hégre nivéer sé ska man
dka i tvé cirklar — den ena inuti den andra, i olika rotations-
rikiningar samtidigt som man gér steg och byter plats pa
cirklarna.

| den senare varianten véljer man fyra olika variationer fran
en lista, s&som att antalet cirklar &ndras, cirkeln byter rota-
tionsriktning o.s.v. och utfér dessa.

Javier Fernandez (Spanien), VM- och EM-guld 2015 under uppvisningsgalan p& EM i Stockholm 2015.
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#3: Move element

Move element (forflytining Gver isen) &r det element som tydligast
visar dkarnas flexibilitet d& man antingen méste visa en
forutbestamd frigkningsrérelse sésom exempelvis flygskar (se
bilder bredvid) eller att man fritt far vélja upp till 4 olika
frigkningsrorelser som utférs samtidigt i ett komplext manster.

#4: Pivot Block

| eft pivot block (blockformation dér man svénger) méste
&karna vara i minst fre rader som é&r parallella och néra
varandra. Fér att f& hdgsta level/nivé behdver man géra
fyra (4) svara véndningar samtidigt som blocket byter pivot
point (rikining).

#5: Vinge

P& samma satt som cirklarna flyttas éver isen kan man éven
forflytta vingar/hjul. Svarigheten med detta &r, férutom att
bibehélla formen av raderna som roterar kring ett centrum
som forflyttar sig, att man Gven ska utféra steg/véndningar
och slappa taget om varandra.

Jimlik Ishall

Projekt “Jamlik Ishall”syftar till aft integrera personer med
funktionsnedsattning i konst&kningen och ska bland annat
bidra till en utveckling av hjalpmedel i vara ishallar, men
aven skapa ett dkat fokus pa hur vara ishallar byggs. Redan
idag finns det flera konstékningsféreningar som startat upp
verksamhet fér funktionsnedsatta och ménga fler har anmalt
intresse att vara delaktiga. Projektet leds av Svenska Konst-
&kningsférbundet i néra samverkan med Svenska Parasport-
forbundet (fd. Handikappidrottsforbundet) och finansieras
genom stdd frén Allménna Arvsfonden.

Bakgrund

Svenska Konstdkningsférbundet har som ambition aft sé
ménga som majligt ska f& utveckla sig i &kning pd is — som
amatdr eller fér att né en elitniva. Idag finns cirka 300 ishallar
i Sverige. Avsaknaden av méjligheterna att préva nya idéer
for att utveckla verksamheter pé is — fér barn, ungdomar och
personer med funktionsnedséttning pé deras egna villkor &r
uppenbar. Det finns dock majlighet att nytja befintliga ishallar
i storre utstrackning, p& dagtid.

Utbudet av aktiviteter ér begransat och exempelvis méjligheten
att dka skridskor p& egen hand, utan att riskera fallskador,
saknas. Fallskydd pé is ar bra om man har svért med balansen,
har en eller flera svagheter i muskulaturen eller &r osdker pa
sin fysiska férméga.

Visionen fér projektet ar att alla barn och ungdomar,jamlikt,
ska kunna vara med och péverka utvecklingen i och ta plats
i ishallarna.

Malgrupper

Malgrupper i pilotprojekten &r barn och ungdomar med en
funktionsnedsattning; de som idag har allra minst tillgéng till
idrott pé is. Dessa bildar den “expertgrupp”, som sjélva deltar
i verksamheten och involveras i att forma metodiken utifrén
sina behov och vad de tycker é&r roligt att hélla p& med.
| mélgruppen ingér béde personer med utvecklingsstdrning
(s k Uklass och malgrupp fér Special Olympics verksamhet)
och de med rérelsehinder (s k RH-klass). Férutsattningarna
for dessa malgrupper ér olika.

Projektet har definierat féljande fem huvudmadlsatiningar
framtom 2017:

1. Att 6ka tillgéngligheten i Sveriges ishallar
avseende savdal éppettider som fysiskt funktionellt.

2. Att minst 30 st ishallar i Sverige har utvecklat och instal-
lerat nya hjélpmedel till gagn fér vara mal.

3. Att minst 20 st konstékningsféreningar ér aktiva i den
nyskapande verksamheten.

4. At engagera/né minst 200 st personer med funktions-
nedsdttning i aktiv verksamhet.

5. Att Sverige representeras under varldsspelen Special

Olympics 2017 (utpréglad breddtévling), Gven i konstakning.

Mer information och kontaktuppgifter hittar du pé
svenskkonstakning.se/Jamlikishall
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Policy och rikilinjer

Svenska Konstakningsforbundet har sedan éver 20 &r doku-
mentet “Konstakningen vill” som &r férbundets och alla med-
lemmars Svergripande vardegrund. “Konstékningen vill”
ar baserad pé& Riksidrottsforbundets “Idrotten vill” som ar
idrottsrorelsens gemensamma idéprogram.

Dartill finns dokumentet "Policys inom Svenska Konstak-
ningsférbundet” med en rad policys och riktlinjer inom flera
omréden. Bada dessa dokument finns i sin helhet att lasa pé
svenskkonstakning.se. Dar férbundet inte har egna uttalade
policys, foljer férbundet Riksidrottsférbundets policys.

Forbundets policys och riktlinjer omfattar alla ledare, funk-
tiondrer och trénare verksamma inom svensk konstékning
samt alla &kare och i férlangningen Gven deras foréldrar/
familier som dven de forvantas upptrada pé eft sportsligt
och efiskt korrekt sdit.

Svenska Konstakningsforbundets
uppforandekod — Code of Ethics

Svensk konstékning har en uppférandekod - den etiska
koden — som bygger pd Internationella Skridskounionens
(ISU:s) Code of Ethics. Den innebdr bland annat:

att vara fértrogen med stadgar, regler och allméanna
bestammelser for féreningen, distriktet och férbundet.

att acceptera att visa respekt, rattvisa och opartiskhet.

att samtycka fill svensk konstéknings kriterier och vara lojal
mot beslut fattade i demokratisk ordning.

att genom sitt beteende och genom muntliga och skriftliga
uttryck vara ett fsredéme nar det géller arlighet, respekt,
sanning, rattvisa, etiskt uppférande och sportslig anda.

att férespraka och i praxis visa “fair play” som definieras
enligt féljande: “Fair play definieras som mycket mer &n
att agera enligt reglerna. Det omfattar begreppen vénskap,
respekt for andra och att alltid agera i god anda. Fair
play definieras som ett satt aft tanka, inte bara eft satt
att agera. Det innefattar frégor som rér avskaffande av

fusk, partiskhet, dopning, véld (béde fysiskt och verbalt),
utnyttjande, ojamlika majligheter, verdriven kommersia-
lisering och korruption.”

att acceptera och forsté att deltagandet i svensk konstak-
nings verksamhet som ledare, funktiondr, tranare, &kare
och faralder medfor ett viktigt ansvar.

att vara medveten om att vér sport inkluderar unga flickor
och pojkar dar ménga vill uppné en hdg niva av idrottslig
prestation, varfér man ska vara aktsam pé att de aktiva
inte utnyttjas vare sig sexuellt, kommersiellt eller p& négot
annat satt.

ISU:s Code of Ethics i sin helhet gér att hitta i ISU Communi-
cation 1717 pé isu.org.

Om né&gon bryter mot svensk konstaknings uppférandekod
ska detta rapporteras till i forsta hand den férening man
tillhér. Vidtar inte foreningen de atgérder som kan férvantas
i form av aft t ex kalla berérda till samtal fér genomgéng
av vad som har hant och vid behov uppratta en atgards-/
handlingsplan, kan man i andra hand vénda sig till sitt
specialdistriktsforbund (SDF) fér vagledning. Ett SDF har
dven mojlighet att ta hjalp av saval Riksidrottsférbundets
regionala organ (DF) och SISU Idrottsutbildarna fér att hantera
den uppkomna situationen.

Ar Grendet av sé allvarlig karaktdr att man énskar anmdla
en handelse eller ett upptrédande, ska detta géras enligt
Riksidrottsforbundets stadgar, 14 kap Bestraffningsdrenden.
De tre pé&félider som idrottens regelverk tillampar &r fillratta-
visning, béter och avstdngning (tidsbegrdnsad).

Att ge
brukar ge dubbelt

tillbaka!
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Vem kontaktar man?

Féreningen har oftast svar pa alla dina fragor. Har de inte det, kontaktar féreningen lamplig organisation.

Specialdistrikts- .
neka ., Regi
\(0?\::5\«\‘\“93' firbundet (SDF) idrot sgbgm’et
ﬁrbum\et\%ﬂ T eller 819y (OF/8jsy)
|
]
(14 [}
For enlngen \lanliga kontaktpersoner
ar styrelseledamater
Homsid: och tréinare alt
E-post: utsedda kontaktpersoner.
Telefon:

%
/390,

%

svenskkonstakning.se
skatesweden.se

Min forening:
Mitt distrikt:

vv
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Egna anteckningar
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ANNONSER ANNONSER

NORRKOPINGS SPORTW'TH
F y - -
._ Sl AT == J;I—  SUCCESS
N WWW.S-W-S.5e
jﬁ?/f {j/:f Inspirerande utbud av konstékningsprodukter, [ e .
e iafivud f mode och fritid for trendmedvetna kvinnor och man lnfo@s-w-s.se
med brett sortiment och k&nda varumarken.

Snabba leveranser!
Vi har losningen till snygga, o '

enkla & snabba hdruppsattningar!

RISPORT, for hela Sverige

En varldsberomd kidnga fran nyborjare till varldselit.

Norrképings Skateshop AB, Myrvagen 17 Vi erbjuder proffshjalp for alla nivaer, med manga ars erfarenhet
, 60580 Svartinge, Tel: 0766-316690 Klarar vi det mesta. Vilkomna!
wwyv.halrsngp.me www.norrkopingsskateshop.com . .
E-post:info@hairsnap.me Carin och Imi Raabe 0706-262610

¢ h / Skatesweden i sociala medier och webb:
| | Uatc—
- = " = d _—
grtanoesion § ~ 'i y
Konstakningsshop yaokra gkraddarggdda k(?ngf' Facebook /skatesweden Twitter/@skatesweden
www.konstakning.net \ akmnggklader och tillbehor.
Stort urval av tyger och
applikationer. Valkorrmen! K-Skate for konstikare av konstikare E (i1 Tube
Trendsittare pa den skandinaviska konstikningsmarknaden I Qittan Degi Vi erbjuder klader och utrustning for konstakning, gymnastik och dans
med de senaste kollektionerna fran erkinda kvalitetsmirken. ittan Uegign via webbshop och butik i Géteborg. Brett sortiment med méanga kinda Instagram/skatesweden.se skatesweden.se

Tel: 070-733 30 36/0733-703 888
Email: birgitta@neje.ce
WWW.Q iﬂahdegigh.ge www.k-skate.se, E-post: ingela@k-skate, Tel: 0760 172757

varumarken och lga priser med snabb service.
Tinas Konstikningsshop, www.konstakning.net

Tel: 0704830894, E-post: postmaster@konstakning.net #skatesweden www.skatesweden.se

Din EDEA specialiat...

TELIAS

SKATESHOP

- l H '
Erbjuder proffessionell och personlig service med brett : # s kq | e s We d e n
sortiment av skridskor och annan utrustning.

Vi besoker aven klubbar, lager och andra arrangemang! FIGURE SKATING WEB SHOP

Valkommen till butikerna i Stockholm och Orsa eller pa webben.
Teijas Skateshop AB
Stockholm: Birger Jarlsgatan 104, Tel 08-15 75 28 Orsa: Bldmesv. 5, Tel 0250-44573

www.teijasskateshop.com www.ishuset.se

Véalkomen till Hyllie Boullevard 3B i Malmo och pa natet
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