SLINGAUPPVISNING ..

Vad ar en slingauppvisning?

Slingauppvisningen ar ett forsta steg mot att tavla i konstakning. Det ar ett tillfalle att fa prova pa hur
det kanns att visa upp sin akning infér andra, men pa ett enkelt och avslappnat satt.

Det finns ingen bedémning, inga poéng och inga placeringar.

Fokus ligger pa att ha roligt, vaga aka infér publik och fa kanna pa hur det ar att vara med i ett
tavlingsliknande sammanhang.

Slingauppvisning ar ocksa en bra férberedelse infor nasta steg, System 1.

Var pa plats i god tid

Infér en tavling eller uppvisning ar det viktigt att komma i god tid. ca 45min innan du ska ut pa isen.
Vi vill inte behdva stressa innan det ar dags att ga pa isen.

Vi bérjar med att:

e byta om till uppvisningsklader men ha 6verdragsklader pa oss sa att vi haller varmen
e varma upp i gympaskor (ta garna med hopprep om du har)

Nar det borjar narma sig var tid pa isen tar vi pa oss skridskorna och goér oss redo for is.

SA FUNGERAR ISEN

Under slingauppvisningen delas isen upp i tva delar:

2/3 av isen anvands for sjalva uppvisningen.

1/3 av isen anvands som uppvarmningsyta.

Uppvarmningsytan fylls pa Idpande, nar en akare ar fardig far nasta akare ga pa och varma upp.

Nar det ar din tur aker du ut pa uppvisningsytan och staller dig i din startposition. Musiken startar och
du gor din slinga. Efter att du ar klar sa tackar du alla askadare at bada hallen innan du aker av isen.



Kom ihag! Det gor ingenting om man ar nervés och kanske tappar bort delar av sitt program. Det ar
valdigt vanligt och drabbar de flesta nagon gang. Viktigt ar att du fortsatter aka och improviserar till
musiken &r slut. Tank - det &r bara du som akare som vet hur programmet ser ut och om du aker
“ratt” eller "fel”.

KLANNING & HJALM

Obs! Klanning ar inget krav. Har man ingen konstakningsklanning sa gar det utmarkt att aka i andra
klader. Tank pa att inga lI6sa accessoarer far anvandas under slingauppvisningen.

Alla akare ska ha hjalm pa sig. Hjalmen ska anvandas bade under uppvarmningen och nar man
aker sin slinga.

BRA ATT KOMMA IHAG

Innan vi gar pa isen

[ Jag har varmt upp i gympaskor

[ Jag har klanningen pa mig (om jag ska aka i klanning)
[ Jag har hjalm

U1 Mina skridskor &r ordentligt knutna

[ Jag ar pa plats intill isen tillsammans med tranare
U1 Jag har en varm tréja pa mig for uppvarmning

Nar jag vantar pa min tur

I Jag haller mig varm
[ Jag lyssnar pa tranaren/speakern
[ Jag ar redo nar det blir min tur

Nar jag aker

[ Jag aker ut nar jag blir kallad

[ Jag vantar pa musiken

1 Jag gor min slinga

[ Jag fortsatter aven om jag gor ett misstag
1 Jag har roligt!




OCH DET VIKTIGASTE...

Det héar ar inte ett test pa hur duktig du ar. Det ar ett forsta steg till att vaga visa upp sin
konstakning infoér andra. Nastan alla blir lite nervésa nar de ska &ka infér andra. Det viktiga ar inte att
allt blir perfekt. Slingauppvisningen ar bara bérjan pa manga roliga upplevelser pa isen!

Vi tranar pa att: vaga, aka konstakning, ha roligt — och kdnna oss stolta efterat!
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