HRRK

Haninge
Konstakningsklubb

Kom ihdg infor tavling
| vaskan:
Skridskor
Skridskoskydd
Programmusik (tva skivor, en skiva lamnas i inlamningen pa tavlingen och en till tranaren)
Extraskiva
Drakt
Strumpbyxor
Extra strumpbyxor
Klubbjacka
Gympaskor
Overdragsbyxor
Svarta/beiga fingervantar
Hopprep
Skavsarsplaster
Nasdukar
Harnalar
Toffsar
Harspray
Maskot

Dagen innan:

Packa vaskan

Ga och lagg dig i god tid

Inget godis

Ta reda pa startnummer pa arrangorens hemsida (Iaggs upp efter lottningen kvallen innan tavlingsdagen)

Uppvéarmning utanfor is:

Var pa plats och klar for uppvarmning 1 timme innan uppvarmning pa isen
Jogga 7-10 minuter

Hopprep 5-10 minuter

-100 framathopp

-50 bakathopp

-20 dubbelhopp framét

-10 enkelrotationer

-5 dubbelrotationer, landa i kors pa tva fotter
-5 treahopp 6gel

-5 axel

Satt pa dig drakten:

Ga igenom piruettpositionerna, 10 sekunder per position
Ak igenom programmet med stora armar och koreografi
Ga igenom flygskarssekvensen, 10 sekunder per position
4 snabba spurter

Knyt pa dig skridskorna

Uppvarmning pa isen:

Saxning uppstrackning ett varv framat
Saxning utfall ett varv bakat

Hoppa igenom enkelhoppen, 2 av varje
Treahopp dgel

Axel

Dubbelhopp

Piruetterna

Flyskarsekvensen

Och kom nu ihag alla konstakare; Att ha roligt ar det viktigaste®©



