


Skridskoskolan - Information

Information VFKK

Forst vill vi i Véstra Frolunda Konstakningsklubb hilsa dig vil-
kommen till var klubb.

VEKK - Vistra Frolunda Konstakningsklubb ér en av Sveriges
storre klubbar inom konstakning, och den storsta i Goteborg. I
VFKK bedriver vi olika sorters traning i singelakning: skridsko-
skola for nybdrjar- och fortséattningsgrupper, konstakningsskola
med grupper i olika nivaer och aldrar samt tavlingsgrupper for
konstakare upp till elitserieniva.

Kontaktuppgifter

VEKK - Vistra Frolunda Konstakningsklubb
Frolundaborg Isstadion

Mikael Ljungbergs vig 11

414 76 Goteborg

Tel: 0730-2588 84
E-post: kansli@vfkk.se

www.vfkk.se
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Information Skridskoskolan

For att borja i skridskoskolan har vi krav pa att man skall klara
att sta pa skridskorna sjélv och vara minst 3% ar samt klara av att
vara ifran sina fordldrar i en timme. Resten kan vi ordna.

Vid ett flertal av dessa tillfillen, finns personal (oftast med-
lemmar av styrelsen) vid sidan av isen, som kan hjilpa till samt
besvara fragor kring konstdkning.

Skridskoskolans mal

De som gar i VFKK:s skridskoskola skall ha kul. Man skall lara
sig aka skridskor med inriktning pa konstakning.

Vid varje tillfélle kan tranare dela upp gruppen sé att traningen
blir nyanserad och passar gruppens individer.

Svenska Konstakningsforbundet har atta olika skridskoskole-
marken som akarna tar allt eftersom de utvecklas. Se mérkena
och vad som é&karna ska prestera pé sidorna 7-8.

Nar man sedan gér i skridskoskolans fortsattningsgrupp avgor
tranarna nar man ar redo att flyttas upp till konstakningsskolan,
vilket oftast innebdr flera trdningar per vecka.

Infor varje sdsong ser trinarna 6ver grupperna. Pa var hemsida
www.vfkk.se finns det information om vad som hénder nir man
gar vidare fran skridskoskolan.
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Skridskor — kort information

VFKK ir en konstdkningsklubb. Vart syfte med skridskoskolan ar
dels att fd sa manga barn som méjligt att lara sig att dka skridskor,
samt dels att de som vill fortsatta med att bli konstakare skall ha
en majlighet till detta.

Bra skridskor ér viktigt for att ditt barn skall lara sig aka samt
ha kul pa isen. Det finns lite olika typer av skridskor och vi
“foredrar” dem i nedanstaende prioritering:

+ Konstakningsskridskor — har en skena med “tagg” - bra
nyborjarskridskor ar exempelvis Wifa Prima, Risport Lux
eller Exellence, Edea Overture, Jackson Artiste eller liknan-
de. Graf Bolero kan anvindas under forsta terminen du aker.
"Riktiga” konstdkningsskridskor dr betydligt mer stabila dn
“enkla” konstakningsskridskor fran sportaffarer. Konstak-
ningsskridskor kan med fordel képas begagnade. Begagnade
bra konstakningsskridskor dr ofta inte dyrare dn nya enkla
konstakningsliknande skridskor frdn sportaffaren. Andra-
handsvidrdet pa bra konstakningsskridskor ar gott, och det
finns ofta manga som gérna vill ta 6ver.

o Ovriga konstikningsliknande skridskor fran sportaffirer.
Ofta dr de inte lika stabila som “riktiga” konstakningsskridskor,
men som en forsta skridsko pa skridskoskolan kan de fungera.

Vi rekommenderar inte att man anvander sa kallade skalskrid-
skor, dé dessa skridskor inte ger ett bra stod for foten.
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Uthyrning

VFKK har ett antal skridskor i mindre storlekar som vi hyr ut.
Dessa dr bra och stabila konstakningsskridskor och om man
vaxer ur dem sa kan man byta till ndsta storlek. Man hyr dem
per termin for 400-550 kronor.

Kladsel

Hjdlm dr obligatoriskt, cykelhjalm bor dock undvikas. Barnen bor
ha vantar, da detblir lite mer ”is-kontakt” i borjan. Ett extra ombyte
med vantar kan vara bra att ha med sig. Overall bor inte anvindas,
klddseln bor vara enligt principen "lager-pa-lager”. Lamplig kladsel
ar till exempel traningsbyxa och fleecetréja, gdrna kroppsnira sa att
trdnarna ser hur 6vningarna utfors. Armbagsskydd och knaskydd
ar inte nddvéndiga, da dessa hindrar rérelsefriheten i dkningen. De
flesta skridskoskole-elever kommer féirdiga till traningen.

Lite rad till foraldrar

Om man vill att sitt barn skall kunna koncentrera sig pa tran-
ingen, sa rekommenderar vi att man som foralder/medféljande
inte sitter/star vid sargkanten.

Anvind girna omklidningsrummen i de ishallar som har
det for ombyte infor/efter traning. Foréldrar skall inte vistas
i omklddningsrummen. I de fall barnet byter om dér, och be-
hover hjilp med att t.ex. knyta skridskor, gor man det utanfor
omkladningsrummet. Ar barnen fér smé for att klara sig sjilva,
byter man om hemma eller i andra utrymmen som t.ex. toalett,
varmehall m.m.
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Kostnad

Kostnad: 950 kr per termin. Medlemsavgift per ar: 200 kr.

Schema

Skridskoskolans tider &r:

Nyborjargrupp (barn) Fortsittningsgrupp
Rambergsrinken Rambergsrinken
Torsdag 17.00-17.50 (fran 3% ér) Torsdag 17:00-17.50
Slottsskogsrinken Slottsskogsrinken
Torsdag 16.15-17.05

Lordag 13.15-14.05 (fran 3% ar) Lordag 12.15-13.05

Ungdomsgrupp (fran 12 ar)
Slottsskogsrinken

Tisdag 16.15-17.05
Rambergsrinken

Torsdag 16.00-16.50

Vuxengrupp
Slottsskogsrinken
Sondag 20.45-21.35

Vid eventuell instélld traning, kommer detta upp pa webbsidan.
Ga gdrna in och lds regelbundet pa var webbsida www.vfkk.se.
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Marken enligt Svenska
Konstakningsférbundet

Skridskoskolemarke 1

+ Glada fotter/hilarna pussas/pingvin-gang framat - gang framat
« Tarna pussas/pingvin-gang bakat — gang bakat
« Jamfota hopp

Skridskoskolemarke 2

« Tre stycken Bubblor framat i direkt foljd
« Kottbulle, minst 90 grader i 2-3 sekunder
« Stillastdende korsa 6ver en fot i bada riktningarna

Skridskoskolemarke 3

o Tre stycken Bubblor bakat i direkt f6ljd

+ Broms pé nagot sitt, skrapa sno

« Harhopp

« Sta pa ett ben i 4 sekunder, bada benen, frifoten vid hélen

Skridskoskolemarke 4

« Slalom framat pa tva fotter

+ Tupp framét i 4 sekunder, visas pa bada benen
+ Chassé framat pa cirkel

 Snurr pa tva fotter 2-3 varv
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Skridskoskolemarke 5

« Slalom pa tva fotter bakat, hoftbredd mellan fétterna
« Piruett pa en fot 2-3 varv, ej korrekt ingang
« Trea pd tva fotter, bade at hoger och vanster

Skridskoskolemarke 6

« Akning med glid framat o bakat

« Flygplan pa rak linje i 2-4 sekunder pa hoger och vanster ben,
friben hofthojd

o Skjuta hare 90 grader

« Tupp bakét 4 sekunder, bada benen

Skridskoskolemarke 7

« Saxning framdt, tillatet med lite taggar

« Landningsposition bakat 2-4 sekunder, bada benen
« Hoppa % varv at hoger och vénster, tvé fotter

+ Chassé bakat

KONSTAKNING

Skridskoskolemérke 8

o Flygskar cirkel 2-4 sekunder, fribenet i h6fthojd
« Saxning bakat - tillatet med lite taggar
« Treahopp - stillastaende eller med fart, hoger eller vinster KONSTAKHRG)
o Piruett pa ett ben 2-3 varv med ritt ingang




