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Nationellserie till Rosa grupp

Se nedan for mer info om gruppnamn och gruppernas traning, lager och tavlingar mm.

NS: Tavlingsgrupp for akare i Nationellserie

S: Tavlingsgrupp for akare i System 3

ST: Traningsgrupp med lagre traning och tavlingskrav for dkare i System 3

Gra: Tavlingsgrupp for Seniorer och Juniorer System 2 tavlingsklass Svart eller Gra
GT: Traningsgrupp med lagre traningskrav for akare niva System 2: Svart eller Gra
Réd: Tavlingsgrupp for Ungdomar i System 2-akare tavlingsklass Rod

RT: Traningsgrupp med lagre traningskrav for akare niva System 2: Réd

BIa: Tavlingsgrupp for System 2-akare tavlingsklass Bla

BT: Traningsgrupp med lagre traningskrav for akare niva System 2: BIa

Motion 1: Traningsgrupp for seniorer-ungdomar. Niva minst System 2

Motion 2: Traningsgrupp for seniorer-ungdomar. Niva minst Gron eller Gul

Gron: Tavlingsgrupp for System 1-akare tavlingsklass Gron

GRT: Traningsgrupper med lagre traningskrav for akare niva System 1: Gron.

Gul: Traningsgrupper for akare niva System 1: Gul

Vit: Traningsgrupper for dkare niva System 1: Vit

Rosa: Traningsgrupper for akare med Hjalmtest

Dessutom ha:

e Ratt attityd och positiv instadllning

e Viljan att forandras och utvecklas

e Serios installning, traningsvillig och samarbetsvillig

* Engagemang

e Se fys traningen som en del av konstakningen

e Respekt for varandra och tranare

e Vara en god forebild for de yngre akarna och bra kompis bade pa och utanfor isen

Fordldrar:

e Ldsa den info som skickas ut och férmedla det till ert barn

e Vara aktiv i en arbetsgrupp och géra en storre arbetsinsats for klubben
¢ Kunna kora sitt barn/ungdom till tavlingar, test och lager

e Ansvarig att tranaren kommer till och fran tavlingar/tester

e Hjalpa till vid klubbens alla tavlingar

e Hjalpa till vid klubbens alla shower

e Stotta barnen i med och motgang

Ekonomi:

e Rakna med en hogre kostnad for akare i Tavlingsgrupperna. tex. fler sommarlager, fler resor och
hotellkostnader vid tavlingar/tester/sammandrag mm.

e | tavlingsgrupperna dar dkarna tavlar i Nationellserie, System 2+3 ingar tva tavlingar per termin i
terminsavgiften system .

| tavlingsgruppen dar akarna tavlar i System 1 ingar en tavling per termin i terminsavgiften.



NS: Tavlingsgrupp for akare i Nationella Serien

For dig som ser konstakningen som mer @n en hobby och vill utveckla dig snabbare och mer effektiv i form av
mer traningar. Du vill satsa seridst och ar beredd att trana malmedvetet och narvara pa alla dina traningar.
Akare i Nationellserie.

Mal: att aka i Elitseriefinal, SM och ev. ISU tavlingar

Tavlingskrav: Aka p3 sina tilldelade Nationella/Internationella tavlingar

Traning per vecka: 5 dagar+dubbelpass

Traningskrav:

Ispass: 5 dagar/vecka

Fyspass: 3 pass/vecka

Dans: 1 pass/vecka

Deltar pa fys-tester for att forebygga skador.

Deltar pa eftersasongstraningen 3-4 ggr/v.

Deltar pa eventuella istraningar i maj och juni i andra ishallar.

Lagerkrav: Minst 2 veckors sommarlager 5 dagarslager (planeras tillsammans med huvudtrédnaren)

Minst 1 minildger per termin minst 3 dagar och minst 2 ispass/dag.

Vi ser helst att ni deltar pa bada/nagot av Kalmars lager v. 31 eller 33. For de som aker pa 4 eller fler
sommarlager skall akaren ha minst 2 veckors sammanhangande vila under sommaren.

Rekommendation: 4 minilager per sdasong och 4 sommarlager. Deltar pa eventuella sammandrag i distriktet.
Tavlingskrav: Aka pa sina tilldelade tavlingar i Elitserien

S: Tavlingsgrupp for akare i system 3

For dig som ser konstakningen som mer @n en hobby och vill utveckla dig snabbare och mer effektiv i form av
mer traningar. Du vill satsa seridst och ar beredd att trana malmedvetet och narvara pa alla dina traningar.
Akare i System 3.

Mal: att dka i System 3 eller Nationellserie

Tavlingskrav: Aka pa minst 2 av sina tilldelade tévlingar i System 3 per termin

Traning per vecka: 4-5 dagar+dubbelpass

Traningskrav:

Ispass: minst 4 dagar/vecka

Fyspass: 2 pass/vecka

Dans: 1 pass/vecka

Deltar pa fys-tester for att forebygga skador.

Deltar pa eftersasongstraningen 3-4 ggr/v.

Deltar pa eventuella istraningar i maj och juni i andra ishallar.

Lagerkrav: Minst 2 veckors sommarlager 5 dagarslager (planeras tillsammans med huvudtrédnaren)

Minst 1 minildger per termin minst 3 dagar och minst 2 ispass/dag.

Vi ser helst att ni deltar pa bada/nagot av Kalmars ldger v. 31 eller 33. For de som aker pa 4 eller fler
sommarlager skall dkaren ha minst 2 veckors sammanhangande vila under sommaren.

Rekommendation: 4 minilager per sasong och 4 sommarlager. Deltar pa eventuella sammandrag i distriktet.



ST: Traningsgrupp for akare i system 3

Traningsgrupp med lagre traning och tavlingskrav. Det ar for dig som inte vill satsa eller trana sa mycket.
Du fortsatter att utvecklas som akare i din takt.

Om du anmaler dig till system 3 och inte deltar pa nagon tavling under terminen debiteras du 500kr
for anmalningsavgiften till system 3.

Tavlingskrav: Tavla minst 1 ggr/termin

Traning per vecka: 3-4 dagar/vecka

Traningskrav:

Ispass: minst 3 dagar/vecka

Fyspas: minst 1 pass/vecka

Fyspass ar viktigt for att du ska kunna utvecklas pa isen och minska risken for skador.

Dans: inget krav, Rekommendation: att deltaga pa danspasset

Rekommendation: att deltaga pa eftersasongstraningen 2-3 ggr/v

Lagerkrav: Nej

Rekommendation: 2-4 minildger per sdasong och 1-2 sommarlager

Vi ser helst att ni deltar pa bada/nagot av Kalmars lager v. 31 eller 33.

Gra+Rod+Bla: Tavlingsgrupper for akare i system 2: Svart, Gra, Rod eller Bla tavlingsklass
For dig som ser konstakningen som mer @n en hobby och vill utveckla dig snabbare och mer effektiv i form av
mer traningar. Du vill satsa seriost och ar beredd att trana malmedvetet och narvara pa alla dina traningar.
Mal Svart+Gra+Rod: att tavla i system 3-akare

Mal BIa: att tavla i R6d klass

Tavlingskrav: Tavla minst 2 ggr/termin

Traning per vecka: 4-5 dagar+dubbelpass

Traningskrav:

Ispass: minst 4 dagar/vecka

Fyspas: 2 pass/vecka

Fyspass ar viktigt for att du ska kunna utvecklas pa isen och minska risken for skador.

Dans: 1 pass/vecka

Deltar pa eftersiasongstraningen 3-4 ggr/v

Lagerkrav: Minst 2 veckors sommarlédger 5 dagarsldger minst 2 ispass/dag (planeras tillsammans med
huvudtrdnaren. Minst 1 minildger per termin dar man dker minst 3 dagar och minst 2 ispass/dag.
Rekommendation: 2-4 minilager per sasong och 3-4 sommarlager

Vi ser helst att ni deltar pa bada/nagot av Kalmars ldger v. 31 eller 33.

GT+RT+BT: Traningsgrupp for akare niva system 2: Svart, Gra, Rod eller Bla
Traningsgrupp med lagre traning och tavlingskrav. Det ar for dig som inte vill satsa eller trana sa mycket.
Du fortsatter att utvecklas som dkare i din takt.

Tavlingskrav: Nej

Traning per vecka: 2-4 pass/vecka

Traningskrav:

Ispass: minst 2 pass/vecka

Fyspass: minst 1 pass/vecka

Fyspass ar viktigt for att du ska kunna utvecklas pa isen och minska risken for skador.
Dans: inget krav, Rekommendation: att deltaga pa danspasset

Rekommendation: att deltaga pa eftersasongstraningen 2-3 ggr/v

Lagerkrav: Nej

Rekommendation: 2-4 minilager per sasong och 1-2 sommarlager

Vi ser helst att ni deltar pa bada/nagot av Kalmars ldger v. 31 eller 33.



Motionsgrupp 1+Motionsgrupp 2

Motionsgrupp for seniorer/juniorer/ungdomar for fore detta tavlingsakare. Det &r for dig som inte vill trana sa
mycket. Motionsgrupp 1: minst niva System 2. Motionsgrupp 2: Niva minst Gron eller Gul

Traning per vecka: 1-3 pass/vecka

Ispass: 1-3 pass/vecka

Fyspass: Nej

Lagerkrav: Nej

Tavlingskrav: Nej

Gron: Tavlingsgrupp for akare i System 1: Gron tavlingsklass

| denna grupp tranar du for att bli system 2-3kare. Niva system 1 Gron tavlingsklass. Du vill satsa seridst och ar
beredd att trana malmedvetet och narvara pa alla dina traningar.

Mal: att bli system 2-akare

Tavlingskrav: Tavla minst 1 ggr/termin

Traning per vecka: 3-4 dagar+dubbelpass

Traningskrav:

Ispass: minst 3 dagar/vecka

Fyspass: minst 2 pass/vecka

Fyspass ar viktiga for att du ska kunna utvecklas pa isen och minska risken for skador.
Dans: 1 pass/vecka

Deltar pa eftersdsongstriningen 2-4 ggr/v

Lagerkrav: Minst 1 veckas sommarldger 5 dagarslager minst 2 ispass/dag

Minst 1 minildger per termin minst 3 dagar och minst 2 ispass/dag.
Rekommendation: 2-4 minildger per sdasong och 1-2 sommarlager

Rekommendation: att deltaga pa danspasset

Vi ser helst att ni deltar pa bada/nagot av Kalmars ldger v. 31 eller 33.

GRT: Traningsgrupp for akare niva System 1: Gron

Traningsgrupp med lagre traning och tavlingskrav. Det ar for dig som inte vill satsa eller trana sa mycket.
Du fortsatter att utvecklas som dkare i din takt.

Tavlingskrav: Nej

Traning per vecka: 2-4 dagar

Traningskrav:

Ispass: minst 2 dagar/vecka

Fyspass: minst 1 pass/vecka

Fyspass ar viktiga for att du ska kunna utvecklas pa isen och minska risken for skador.
Dans: 1 danspass ingar i traningsavgiften men inget krav.

Rekommendation: att deltaga pa danspasset

Rekommendation: 2-4 minildger per sasong och 1-2 sommarlager

Rekommendation: att deltaga pa danspasset

Vi ser helst att ni deltar pa bada/nagot av Kalmars lager v. 31 eller 33.



Gul+Vit: Traningsgrupper for akare niva System 1: Gul eller Vit
Traningsgrupper med mojlighet att tavla med for den som vill det. Inga krav pa Tavling/ Lager/Dans.
Du fortsatter att utvecklas som akare i din takt med mojlighet att na nasta niva Gron.
Tavlingskrav: Nej

Traning per vecka: 2-4 dagar/vecka

Traningskrav:

Ispass: 2-4 dagar/vecka

Fys: minst 1 pass/vecka

Fyspass ar viktiga for att du ska kunna utvecklas pa isen och minska risken for skador.
Dans: 1 danspass ingar i traningsavgiften men inget krav.

Rekommendation: att deltaga pa danspasset

Rekommendation: 2-4 minilager per sdsong och 1-2 sommarlager

Rekommendation: att deltaga pa danspasset

Vi ser helst att ni deltar pa bada/nagot av Kalmars lager v. 31 eller 33.

Rosa: Traningsgrupp for akare med Hjalmtest

Traningsgrupper med mojlighet att tavla med for den som vill det pa System 1 tavlingar som arrangeras i
Kalmar. Du fortsatter att utvecklas som dkare i din takt med mojlighet att na nasta niva Vit grupp.
Tavlingskrav: Nej

Traning per vecka: 2-4 dagar/vecka

Traningskrav:

Ispass: minst 2 pass/vecka

Fys: minst 1 pass/vecka

Fyspass ar viktiga for att du ska kunna utvecklas pa isen och minska risken for skador.
Rekommendation: att deltaga pa danspasset

Rekommendation: 2-4 minildger per sdsong och 1-2 sommarlager

Rekommendation: att deltaga pa danspasset

Vi ser helst att ni deltar pa bada/nagot av Kalmars ldger v. 31 eller 33.

Lager i Kalmar under sasongen
Sommarlager: Kalmarlager v. 31 och Uppstartslager v. 33

Minilager: Hostlovslager, Mellandagarslager, Sportlovslager och Pasklovslager



