SYSTEM 1 ..

Vart forsta riktiga tavlingssteg!

Nar vi har provat pa slingauppvisning ar System 1 nasta steg.

System 1 ar en tavlingsform dar fokus ligger pa att utvardera och utveckla akarens
prestation, snarare an pa placering och resultat.

Du far alltsd mojlighet att visa upp ditt program pa tavling och fa feedback pa din akning.

Det viktigaste ar inte att allt blir perfekt — utan att du far erfarenhet, vagar tavla och har roligt
pa isen!

INFOR TAVLINGEN

Det ar viktigt att komma till ishallen i god tid fore sin starttid!

Exakt nar du behdver vara pa plats beror pa tavlingens tidsschema. Men en timma fére din
uppvarmningsgrupp ska pa isen ér ett bra riktméarke.

INNAN VI GAR PA ISEN

Nar du kommer till ishallen:

placera dina saker i anvisat omkladningsrum

byt om till klader att varma upp i

ha 6verdragsklader pa dig for att halla varmen

samtala med tranare omgaende starttid och uppvarmning

Innan det ar dags att ga ut pa isen ar det viktigt att kroppen ar uppvarmd och att all
utrustning sitter som den ska.

Bdrja med att varma upp i gympaskor och 6éverdragsklader. Spring, hoppa hopprep och
varm upp kroppen ordentligt. Nar det ar dags for isen ska kroppen kadnnas varm och redo.



Kontrollera utrustningen
Nar det borjar narma sig din uppvarmning pa isen tar du pa dig klanningen och skridskorna.
Kontrollera att:

skridskorna ar ordentligt knutna

snérena inte ar I6sa

klanningen sitter som den ska

inget pa kladerna sitter |0st eller ar i vagen

haret sitter ordentligt

hjalmen eller pannband sitter bra och ar ordentligt fastspand

Kom ihag att fortsatta halla dig varm medan du vantar pa att fa ga ut pa isen.

UPPVARMNING PA IS

Infor ditt tavlingsprogram far du varma upp pa is.

4 MINUTER - Det far vara max 8 akare pa isen samtidigt.

Det betyder att en klass kan delas upp i flera uppvarmningsgrupper.

Exempel
Om det ar 13 akare i klassen:

Grupp 1: 8 akare
Grupp 2: 5 akare

Varje grupp far sin egen uppvarmning pa 4 minuter.

VAD GOR JAG PA UPPVARMNINGEN?

Uppvarmningen ar till for att:

kanna pa isen

kanna att skridskorna kanns bra
varma upp kroppen

forbereda dig infor din akning

Om man vill, fér att lugna nerverna, kan man testa aka igenom programmet pa uppvarmningen. Men
om du kanner sig sdker pa programmet racker det att trana pa utvalda moment ur programmet. Hur
uppvarmningen ser ut bestdmmer du tillsammans med din tranare efter vad som passar dig bast.



Forsok att ha koll pa var de andra akarna befinner sig och visa hansyn till varandra. Om nagon annan
aker ett hopp eller en piruett — ge plats och undvik att aka rakt in i deras vag.

NAR UPPVARMNINGEN AR SLUT

Nar de fyra minuterna ar slut ldmnar gruppen isen.
Nu ar det dags for sjalva tavlingsakningen.

Lyssna pa speakern och tranaren sa att du vet nar det ar din tur.

NAR DET AR DIN TUR

Nar ditt namn ropas upp eller du far signal fran tranaren:

Ak ut pa isen med en uppstrackning/presentation.

Stall dig i din startposition.

Vanta pa att musiken startar.

Nar musiken bdrjar — ak ditt program!

Efter programmet tackar du domare och askadare innan du aker av isen.

aorwbd-=

OM JAG GOR ETT FEL?

Det ar helt normalt att goéra misstag pa tavling!

Du kanske ramlar, tappar ett hopp, gldmmer en del av programmet eller rékar géra nagot annat an du
tankt. Vad gor du da?

Fortsatt aka! Ett misstag betyder inte att hela programmet ar forstort. Det viktigaste ar att du
fortsatter aka dven nar nagot inte blev som du tankt. Om du glémmer delar av programmet ar det
bara att improvisera vidare. Tank - Det &r ingen som vet att du aker "fel” i programmet, bara du.

HUR BEDOMS JAG?

System 1 fungerar lite annorlunda an tavlingar dar fokus ligger pa poang och placering.

System 1 ar framfor allt till for att utvardera akarens prestation och hjilpa akaren att utvecklas.
Det betyder att du kan fa veta: Vad gick bra? Vad kan jag trana mer pa? Vad kan jag utveckla till
nasta gang?



Beddmningen sker enligt StarFS-systemet och olika nivaer av bedémning anvands beroende pa
klass. | gul och grén rangordnas halva startféltet men i den forsta klassen, vit, far ingen placering.

VILKEN KLASS TAVLAR JAG I?

System 1 innehaller flera olika klasser. For vara yngre akare kan det exempelvis vara:
Vit, Gul, Gron

Vilken klass du tavlar i beror pa din niva och vad du och tranaren har kommit éverens om.

BRA ATT HA MED SIG

U] Tavlingsklader (strumpbyxor, klanning)
U] Traningsklader

O Overdragsklader

U Gympaskor

UJ Skridskor

U Hjalm/pannband

U] Vattenflaska

1 Harsnoddar/harnalar

OM JAG AR NERVOS

Det ar okej att vara nervos. Nastan alla som tavlar blir nervésa — aven de som har tavlat manga
ganger.

Forsok att tanka: Jag ska bara gora det jag tranat pa. Jag ska fortsatta aka aven om nagot blir
fel. Och framfor allt:

JAG SKA HA ROLIGT PA ISEN!
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