Fortydligande ang. gruppuppdelning

For att strukturera foérsasongstraningen for Hoors konstakare under veckorna 33-36, med
fokus pa vad akarna beharskat mot slutet av féregaende sasong och med hansyn till nya
regler for nivaférdelning, kommer gruppindelningen se ut sa har:

Gruppindelning Baseras pa Beharskad Teknik:

1.Grupp KS (konstakningsskola)

Konstakningsskola ar en grupp som vander sig till de som tidigare akt i var Skridskoskola
och vill ta nasta steg i sin skridskoakning.

| denna gruppen tranar barnen som har beharskat grundskridskoakning och har blivit mogna
att borja trana konstakningens specifika moment.

Mal: skapa ett idrottsintresse for framtida traningen.

2. Grupp T4

| gruppen T4 tranar akarna som har beharskat grundlaggande moment for skridskoakning
och har skaffat traningsvana.

| denna gruppen tranar akarna pa grundlaggande skridskoteknik, enkelhopp treahopp,
toeloop och 6gel samt grundlaggande kunskaper for piruetter.

Akarna trénar 3gg/vecka ispass och dven ett fyspass/vecka dar de tranar allsidigt for att
bygga upp en stark grund.

3. Grupp T3
Akare som behéarskar grundlaggande element sdsom 3 olika enkla hopp, enkla steg och
stegkombinationer samt sta och sittpiruett. grundlaggande piruetter

Mal: Fokusera pa att starka grunderna, forbattra skridskotekniken, arbeta pa att férbereda
for alla enkla hopp och mer avancerade piruetter.

-Traning Enkla hoppkombinationer, grundlaggande piruetter med battre hastighet och
balans, samt dvningar for att utveckla skridskokontroll och stabilitet.

4. Grupp T2

Akare som har beharskat alla enkla hopp samt grundpiruetterna och grundlaggande
sekvenser.

Mal: Ova p4 att klara Axel och bdrja med évningar fér dubbelhopp, 6va pa tekniken for
hoppkombinationer, utveckla mer grundpositioner i piruetter och stegsekvenser som
inkluderar mer avancerade steg (olika vandningar)

Traning: Fokus pa att starka alla enkla hopp med battre teknik, utveckla hastighet i sin
akning, 6va pa 6vergangar och kombinationer, samt introducera avancerade piruetter och
koreografiévningar.



3.Grupp T1

Akare som behéarskar Axel, piruetter i grundpositioner med god teknik och balans samt
komplexa stegsekvenser.

Mal: Utveckla och finslipa, komplexa hoppkombinationer, och arbeta med avancerade
koreografiska sekvenser for att forbereda infér tavlingssésongen.

Traning: Intensiv traning pa dubbla hopp och kombinationer, komplexa stegsekvenser med
hogt tempo, samt koreografi och presentation.

4. Grupp B

Akare som beharskar Axel, Axel i kombination, 2 olika dubbla hopp samt grundpiruetter i
kombination i flera varv. Stegkombinationer bestaende av avancerade steg sa som olika
vandningar samt koreografiska prestationer.

Mal: Utveckla vidare hopptekniken for att klara alla dubbla hopp och trana vidare pa att
kunna utféra piruetter och piruettkombinationer pa hogre niva. Finslipa stegsekvens och dva
pa mer avancerade skridskotekniken.

5. Grupp A

Akare som klarar alla dubbla hopp, kombinationer av flera dubbla hopp, avancerade
stegsekvens och piruetter och deltar i tavlingar pa A niva.

Mal: att finslipa tekniken pa dubblahopp och trana vidare med trippla hopp och dubbel axel.

Forbattra hastighet, balans och hastighetvaxlingar i piruetter. Oka svarighetsgrader i
stegsekvenser och fotarbete.

Anpassning:

Under veckorna 33-36 kommer tranarna att auskultera noggrant akarna for att sakerstalla att
de tranar pa ratt niva. Justeringar kommer att géras baserat pa prestation och behov, for att
akarna ska fa lampliga utmaningar och utvecklas i ratt takt.

Justeringar Efter v.36

- Efter de férsta fyra veckornas traning kommer en utvardering att géras. Akare som visar
betydande forbattringar eller som behdver mer specifika utmaningar kan flyttas mellan
grupper for att sakerstalla optimal tréaning och utveckling.

- Tranarna kommer att ha individuella samtal med akare (och vid behov foraldrar) for att
diskutera progression och eventuella gruppbyten. Malet ar att varje akare ska fa den traning
som bast stdder deras utveckling och ambitioner inom konstakning.

Denna gruppindelning och strukturerade plan for forsdsongen hjalper till att skapa en effektiv
traningsmiljo dar akarna far ratt stdd och utmaning for att utvecklas optimalt infér den
kommande tavlingssasongen.



