MKKs VARDEGRUNDSDOKUMENT

VALKOMMEN
TILL KLUBBEN!

Malarstadens Kowsjcdkmmjskkubb vill skapa en san
inspirerande miljo for dkare, tranare och foraldrar som
mojligt. Darfor har vi arbetak fram denna vardegrund.

Vi onskar otk alla vara medlemmar tar del av dokumentet.

En 909 per A ser Foremmjem tillsaommans med medlemmar
aver \/Ordejrumdem och reviderar den.



VALKOMMEN TILL KLUBBEN]

Om organisationen

Mailarstadens Konstikningsklubb (MKK) ir en ideell forening som inte
bara lagger stort fokus pa att utveckla konstdkningen, utan dven den sociala
kompetensen i kombination med fysisk traning. Var och en av vara dkare ska
trivas pa isen och ha mojligheten att utvecklas till den konstékare hen vill bli.

Klubben stravar efter ett nara samarbete mellan tranare, styrelse och foraldrar.
Positivt engagerade fordldrar frimjar en god sammanhaéllning i klubben.

Var syn pa traning ar: fokus pa kvalitet framfor kvantitet. Det innebar att vi
forvantar oss att likvil tranare som akare kanner glod och gor sitt basta pa isen.

MKK ldagger stor vikt vid utbildning och pedagogik. Alla vara grupper har
utbildade tranare som standigt utvecklas genom kontinuerliga moten,
workshops, forelasningar och vidareutbildningar.

MKK bildades sommaren 2011. Traningarna bedrivs pa
Rocklundaomradet i Vasteras. Storleksmassigt vill vi vara
en forening som ar kring 120 aktiva medlemmar med en
tavlingsgrupp pa ungefar 50 tavlingsikare.

Vara tre ledord

Svenska Konstakningsforbundets har tagit fram tre vardeord som ska representeras i sporten, och
dessa star sjalvklart &ven MKK for. Orden ar gléddje, glod och gemenskap.

GLADJE

Vi har en hérlig stamning i klubben.
MKK l&agger stort fokus vid de aktivas
sociala kompetens i kombination
med fysisk trédning. Genom att blanda
tavling, show, spex och lek skapar vi
en halsosam gladije pa isen for alla
aldrar.

GLOD

MKK jobbar fér att inspirera barn
och ungdomar till ett livslangt
idrottsintresse, samt bibehalla
vara akares konstakningsintresse
sa att de i framtiden vill fortsatta
som tranare, domare eller styrelse-
medlem.

GEMENSKAP

MKK stravar efter att vara en
forening med familjekansla, dar
vara aldre ékare agerar faddrar som
de yngre kan se upp till. Alla ska
k&nna sig valkomna med ledorden
demokrati, delaktighet, allas ratt att
vara med och rent spel.




ETT AR MED MKK

= HUVUDSASONG (HT + VT)

Bestdmda traningsdagar pa is och
mark. Tavlingar, uppvisningar och tester
genomfors. Sasongen ar uppdelad i tva
terminer (host/var).

= EFTERSASONG

| huvudsak marktréning, samt istraning,
med fokus pa fysik, teknik, rorlighet,
motorik samt fystester utifran SKFs mall.
Utvecklingssamtal halls.

= LAGERPERIOD/ VILA

Viktigt att halla sig aktiv och hitta suget
for kommande sasong. Har valjer manga
akare att aka pa traningslager.

D = FORSASONG

Uppstartstraning (v. 28-32), lager (v. 32-33).

Q = UTVECKLINGSSAMTAL
For vara tvalingsakare.

= HALLOWEEN-DISCO PA IS
Lek och bus for alla medlemmar.

6 = JULUPPVISNING

Varje ar i december medverkar alla
klubbens akare i juluppvisningen.

0 =ISSHOW/VARAVSLUTNING

Varannat ar satter vi upp en stor show,
aren daremellan har vi varavslutning.
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Klubbens traningsgrupper

De flesta av MKKs akare tar sina forsta skar i skridskoskolan. Efter ndgra
sdsondger i skidskoskolan kan barnen sjalva valja om de vill forksatta med
konstakning i vara fortsattningsgrupper, eller anvanda sina skridskokunskaper i
en annan isidrott.

Skridskoskolan

I skridskoskolan blandas lek och koordination
med grundlaggande skridskoakning. Gruppen
ovar pa konstakningsmarkena enligt Svenska
Konstakningsforbundet.

Fortsattningsakare

MKXK har fortsattningsgrupper som erbjuds efter
skridskoskolan. Fortsattningsgruppen borjar
trana pa konstakning och dkarna introduceras for
tekniska element i samband med dans, uppvisning
och kreativitet pa isen.

Tavlingsakare

MKK har en tivlingsgrupp (forkortat TG), med
olika ansvarstrinare vars initialer utgor gruppens
namn. Varje akare tranar 3-5 dagar i veckan.
Akare som vill trina mer far i samrad med
tranaren se 6ver dessa mojligheter.

Veteraner

MKK vill behélla sina &kare sa lange som
mojligt, darfor erbjuder vi en traningsgrupp for
tidigare tavlingsdkare, som valt att sluta med
tavlingsmomentet. Fokus ligger pa egen traning
och show.

Hobbygrupp (f.d. vuxengruppen)

MKK har en hobbygrupp som erbjuder isstid och
traning at vuxna. Har samlas bade nyborjare (6ver
15 ar) som i vuxen alder vill lara sig konstakning,
och f.d. dkare som vill trana upp gamla konster.

Vara dkare borjar sin resa i skridskoskolan.
For vuxna nyborjare erbjuds hobbmruPPem.

SKRIDSKOSKOLA / 4 HOBBYGRUPP

1 trdning/vecka 1 trdning/vecka

F-GRUPPER

Fortsattningsakare

1-3 dagar/vecka

e

TAV:'..INGSOGRUPP VETERANER
avlingsakare
3-6 dagar/vecka Flexibla trdningstider




Marken och att ta av sig hjalmen

| skridskoskolan, hobbygruppen och vara F-grupper jobbar vi effer Svenska
Koms&dkmmjs%rbumde{s marken. Markena kommer i form av en pin med en
ﬂgur som heter Leo. Totalk finns akka marken dar varje Fdrg representerar en
ny svarighetsgrod.

For att er6vra marken ska dkaren visa upp sina fardigheter i olika grundlaggande
skridskoskoleovningar. Markena tas i turordning i samband med markestagning. Vid
markningstagning brukar en trinare fran en annan traningsgrupp besoka isen. Det ar
da gisttranaren som bedomer om dkarna har klarat 6vningarna och darmed har klarat
motsvarande Leo-marke. Varje avklarat marke (pin) kan kopas for 50 kr av ordinarie
tranare.

Efter sista méarket (8) ar det ett samrdd mellan tranare, foraldrar och dkare om man
ar redo att ta av sig hjdlmen. Vissa dkare viljer att anvinda speciella vadderade
skyddspannband under en 6vergangsperiod.

Nista steg for akaren ar SKFs tavlingstest som forbereder for att borja aka i
tavlingsgrupp.

Snabb ordlista SKF = Svenska Konstakningsforbundet
G G S-skola = skridskoskola
dessa forkortningar F—grupp = fo r&sd@miwg S9rupp

1G = tavlingsgrupp

MKKs skridskoskolemarken

SVENSKA KONSTAKNINGSFORBUNDETS MARKEN

Skridskoskolemarket ar en pin med en figur som heter Leo och dr framtaget av Svenska Konstakningsforbundet.
Leo finns i dtta olika farger och varje farg motsvarar en svarighetsgrad i stigande ordning (1 = ldttaste och 8 =
svaraste). For att erovra mérken ska dkaren visa fardigheter pa faststéllda grundldggande skridskoskoledvningar
enligt nedan. Mirken erdvras i turordning i samband med mérkestagning dir en trénare fran en annan grupp
brukar besoka skridskoskolan. Det dr trdnaren som bedomer om dkarna har klarat 6vningarna och darmed har
erdvrat motsvarande Leo-mirke. Varje avklarat marke (pin) kan kopas for 50 kr av ordinarie tranare.

Efter sista mérket (8) ar det ett samrad mellan foraldrar och dkare om man &r redo att ta av sig hjdlmen.

\
KONSTAK

P
KONSTAKNING

Mérke 1
Glada fétter/hélarna pussas/pingvingéng
framét - géng framét

Térna pussas/pingvingéng bakét - géng bakat

Jamfota hopp

Mérke 2
3 st Bubblor framét i direkt f&lid

Kattbulle, minst 90 grader i 2-3 sek

Stillastéende korsa dver en fot i bada riktningarna

Mérke 3
3 st Bubblor bakét i direkt f&lid

Broms pé négot sétt, skrapa sné
Harhopp pé cirkel

Sté pé ett ben i 4 sek, bada benen, frifoten
vid hélen (ék pé bage, ytterskér)

Mérke 4
Slalom framét pé tvé fétter

Tupp framét i 4 sek, visas pa bada benen,
pé cirkeln

Chassé framét pa cirkel (jobba med knd)

Snurr pa tvé fétter 2-3 varv,
ingéng med fart frén cirkeln

Mérke 5
Slalom pé tva fotter bakat. Hoftbredd mellan
fotterna.

En piruett en fot 2-3 vary, valfri ingéng
(med fart fran cirkeln)

Trea pé tva fotter, hdger samt vénster

Tsslap (ej djupt), slépa frifoten fills farten tar slut

Mérke 6
,&kning med glid framét o bakéat

Flygplan p& bége i 2 sek p& héger och
vénster ben, friben hsfthsjd

Skjuta hare 90 grader

Tupp bakét pa cirkel 4 sek, bada benen

Mérke 7
Saxning framét, tillatet med lite taggar

Landningsposition bakét 2-4 sek, baéda benen

Hoppa stillastéende 2 varv &t hdger och vénster,

tva fotter

Chassé bakét (jobba med knd)

Mérke 8
Flygskar cirkel 4 sek, fribenet i hofthsjd.
Visa pé bada benen, minst ett godként.

Saxning bakét - tillatet med lite taggar

Treahopp - stillastéende eller med fart, héger
eller vénster

Piruett pd ett ben 2-3 varv med rétt ingédng

#skatesweden

Utdrag ur Svenska Konstakningsférbundets féréldrahandbok “Att vara konstékningsférélder”, september 2015.

Dokumentet &r anpassat och uppdaterat av MKKs trénare, september 2018.



Traningsmangd och malséattning for grupperna

GRUPP MALSATTNING

S-skola +F1 o Grundlaggande skridsko&kning
o Lek
e Koordination
o Marken 1-4

F2 + F3 e Fortsatt markestagning

e Koordination och rérlighet
e Slinga och improvisation till musik
e Lek

e Grundlaggande off-ice-kunskaper
(rotation, landning, flygskar,
hoppteknik)

Hobbygrupp e Grunder i konstékning
e Jobba efter méarken

e Individuella mal efter erfarenhet
och kapacitet

Veterangrupp e Gruppmal med fokus pa isshow,
samt enskilda mal

Tavlings- e Individuell méls&ttning
akare

TRANINGSMANGD

Tavlingsakarens vag och traningsméangd

Konstakningens tavlingsklasser delas in efter dlder och teststatus (kunskapsniva).
Vigen till de olika tavlingsklasserna kan se olika ut. Det finns ingen "ratt” eller

. ”fel” viag. Denna kan fordndras beroende pa utveckling, motivation och kompetens
e |spass 1 gang i veckan under huvudsasong tver tiden

Tidig specialisering innebér inte framgang. Det finns en vag for varje dkare.

Information om alla tavlingsklasser kan du hitta pa konstakningsforbundets

® Is 2-3 ggr i veckan + fys 1-2 ggr i veckan hemsida: www.svenskkonstakning.se.

e Tranar under huvudsésong och eftersédsong
e Frivilligt att anmala sig till MKKs lager
TAVLINGSKLASSER OCH TRANINGSMANGD (DAGAR/VECKA)

* Istiderna inom klubben férdelas rattvist mellan olika aldrar och nivéer, ju hégre alder och niva desto mer
istid far en grupp/ ékare. Grupperna &r indelade efter alder och niva.

| * I g —
MINIOR MINIOR
e Ispass 1 gang i veckan under huvudsésong e - Stjérn-/B-ékare B-/A-akare
Is: 3-4 d/v Is: 4-5 d/v
- d Fys: 2-3 d/v Fys: 3-5 d/v
T——
e |s 1-3 ggr/veckan.
e Tranar huvudsasong med frivilligt deltagande pa
foérsésong och eftersasong. UNGDOM UNGDOM UNGDOM
, Stjarnakare B-akare A-akare
e Tranar samtliga sdsonger
e Deltar p4 MKKs lager och gérna minst ett Is: 3-4 d/v Is: 4-5 d/v Is: 5-6 d/v
ytterligare Iager Fys: 2-3 d/v Fys: 3-5 d/v Fys: individuell
e Modifierad utvecklingstrappa utifran klubbens
kapacitet i nulaget*
JUNIOR JUNIOR JUNIOR
Stjarnakare B-akare A-akare
Is: 3-4 d/v Is: 4-5 d/v Is: 5-6 d/v
Fys: 2-3 d/v Fys: 3-5 d/v Fys: individuell
Vision: A-kapacitet
MKKs vision &r att SENIOR SENIOR SENIOR
bedriva verksamhet frén Stjarnakare B-akare A-akare
skridskoskola till A-akare.
Is: 3-4 d/v Is: 4-5 d/v Is: 5-6 d/v
For att n& full A-kapacitet Fys: 2-3 d/v Fys: 3-5 d/v Fys: individuell

jobbar vi fér mer istid, fler

utrymmen fér fystraning,
fler trdnare med

engagerat ledarskap och
hdég utbildning.

Varje dkare ar en egen individ. Resan &ill, och genom, de olika

klasserna ser olika uk for alla.
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"Jag qillar att tdvla. Men det
bésta ar alla vanner som man
far trana tillsammans med.”

— Emelie, tavlingsékare
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Vi tawvlar individuellk, men tar
medaljer Lillsammans for MKK

Tavling och test

lnom konstakning anordnas manga tavlingar varje sdsong och pa
flera olika nivaer. Den imdeuekP@ prestationen ska Qu‘cig varderas
fore konkurrensen, da konkurrensen alltid kan andras. Atk tavla mot
sig sjalv ar av stor vikk.

Tavling ar ett viktigt moment for att ta sig vidare i sin utveckling inom
konstakning.

Pa skatesweden.se/konstakningensabc kan du ldsa och lira dig mer om de

olika typerna av tavlingar.

Som teambuilding och for att bygga god gemenskap over dldrarna finns
en ambition hos klubbens trinare att en gang per termin erbjuda en 6ver-
nattningstavling dar dkarna och tranare aker utan foraldrar.

* % * Kk X

* - A-tavling
- Klubbtavling
Stjarntavling

TEST

Niagra ganger per ar erbjuds test for klubbens kare. Akarens teststatus

avgor sedan dkarens tavlingsklass. Tranaren och akaren ansvarar i samrad for
nar dkaren ar mogen att testa.

Testen aks infér en domarpanel som bedomer ifall de olika momenten utfors
korrekt och med god kvalitet.

Kriterier for varje test kan du hitta pa svenskkonstakning.se/tavla/Testsystem.

TAVLINGSTEST

Efter skridskoskolemérke 8 borjar dkaren trina pa det forsta testet som
kallas for Tavlingstest. Testet bedoms av en tranare i foreningen med
tranarutbildning 2B eller hogre.

MKK-TROFEN

Varje ar i december anordnar klubben en tavling i
Hallstahammar. Vi uppmuntrar alla medlemmar att komma och
titta och heja pa vara tavlande, samt vara funktionarer.

Detta ar ett utmarkt tillfalle for akare fran skridskoskolan och
F-grupper att fa uppleva tavling fran laktaren, inspireras, samt se
och lara sig hur tavlingsmomentet gar till.
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Riktlinjer och drogpolicy

P& malarstadenskk.se, under fliken OM FORENINGEN finns klubbens drogpolicy och
klubbens riktlinjer for tavlingsakare och deras forildrar.

DROGPOLICY

Drogpolicyn beror tobak, alkohol, narkotika och dopningspreparat och géller bade trianare

och akare.

RIKTLINJER

Véra riktlinjer har vi tagit fram for att hjialpa klubbens tavlingsakare att kdnna sig trygga och
kunna lagga full fokus pa sin prestation. Alla foraldrar till tavlingsékare ska bekanta sig med

dessa rektlinjer:

e Riktlinjer for trining
e Riktlinjer for test
e Riktlinjer for tivling
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Traning som inspirerar, utmanar och stimulerar

Vi vill ge mgjlighet for barn och ungdomar att trina utefter sin vilja, forutsattning
och ambitionsniva, och for vuxna (f.d. dkare och nyfikna nyborjare) i den mén som ar
mojlig. I MKK stravar vi efter barn och ungdomars langsiktiga utveckling, i enlighet
med Riksidrottsforbundet.

Klubbens tranare fokuserar pa att alla dkare ska vara goda medmanniskor, och lagger
stor vikt vid att l1ara akarna 6dmjukhet och en stark inre tro pa sig sjilva.

TRYGGHET UNDER TRANING

Alla vara traningsgrupper har en ansvarig tranare vilket bidrar till en storre trygghet
for akare och foraldrar. Det 4r denna ansvariga tranare som akare eller foralder i forsta
hand kan vinda sig till vid eventuella fragor.

Alla MKKs trinare innehar alltid minst grundutbildning i konstdkning frdn Svenska
Konstékningsforbundet. Genom tranarmoten, workshops och vidareutbildningar ser vi
till att ge véra tranare basta mojliga forutsattningar att vixa i sin roll, tillsammans med
sina dkare. Klubben haller ocksa ett niara samarbete med SISU (idrottsubildarna). Alla
klubbens tranare uppvisar enligt lag utdrag ur belastningsregistret for styrelsen.

MKXKs tranare jobbar aktivt med gemenskapen i gruppen. Detta for att skapa sa bra
forutsattningar som mojligt for alla att utvecklas. Vi tror att bra relationer mellan
tranare och aktiva, men dven sinsemellan de aktiva, skapar battre mojligheter till
motivation och utveckling av individen. Akaren ska fa energi av gruppen och sporras
att utvecklas vidare. Att ha en positiv stimning dar vi stodjer varandra och peppar
varandra nar vi lyckas tror vi ar en viktig ingrediens for personlig utveckling. Relationer
ar en viktig del av det som skapar motivationen for idrottande.

Vi tycker att det ar viktigt att skapa relationer till bdde dkare och foraldrar, och detta
via personlig kontakt och muntliga samtal. Vi tror pa denna kommunikation da vi
markt att det gynnar grupp och individ bast. P4 var hemsida kan du hitta kontakt-
uppgifter till ansvariga tranare och styrelse.
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MKK tror pa att en inre
motivation driver akare till att
fortsatta med var idrott lange,
och férhoppningsvis motiverar

akarna till en tranarkarriar i
framtiden.'

AKTA €
MOTIVATION €_ =
KOMMER INIFRAN

Motivation och prestation

Smarta mal gor traningen mer kvalitativ. MKK jobbar med smarta
mal for alla Ed\/kimgsd\kwe.

En bra utformad mélsittning ar starkt
kopplat till en dkares motivation och
formaga att styra uppmarksamhet,
anstrangning, uthallighet samt

Specifikt. Tydligt och konkret.

Exempel: "Jag ska stretcha Bielmann
efter varje tréning”.

Matbart, tid, kvantitet och kvalitet.

Exempel: ta foto i Bielmann-position
och jamfér 6 veckor senare.

De individuella mélen utgor en stor del

av akarens traningsmotivation under
sdasong. Klubben anvinder sig av de

tvd maldokumenten "Moroten” samt
"SMARTA” mal som tilldelas dkaren
beroende pa mognad och niva. Dessa tva
dokument ar utformade si att akarna
gemensamt med trianaren ska kunna satta
upp, tydliggora och skriva ner mal och
delmal for varje sdasong.

Accepterat. Jag vill géra det. Det
kanns attraktivt for mig att n4 malet.

Realistiskt. Det ar mgjligt att géra
detta fér mig.

Tidssatt. Realistisk tidsram.
Exempel: jag ska uppna mitt
kortsiktiga mal (klara Bielmann

pé mark) om 6 veckor och mitt
langsiktiga mal (godkénd Bielmann-
piruett) innan sdsongen &r slut.

- 1> = O

For att malen ska vara givande ar det

av stor vikt att dkarna ar medvetna,
sjalvbestammande och engagerade i sin
malsattning. Just sjalvbestimmandet har
i studier visats starka motivationen hos
idrottare® — vilket ju ar det frimsta syftet
med malsattningen.

mobilisering av energi mot nagot specifikt.

1. Selfdetermination theory, Edward L.Deci och Richard M.Ryan 2. Goal-setting theory, Locke & Latham,1990.
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Marktraning

Marktraning (fys) ar ett strukturerat pass dir tranare narvarar, med mal och syfte
for akarnas tekniska, fysiska och mentala utveckling inom idrotten. Traning pa

mark ar ett viktigt komplement till ispassen och anpassas till varje grupp efter niva.

Klubben forsoker hélla antal traningar/vecka och timantal i forhallande till
Svenska Konstidkningsforbundet rekommendationer (som varierar beroende pa
alder och niva).

UPPVARMNING

Det ar av stor vikt for akare att forbereda sig for den fysiska aktiviteten pa is, for
att prestera pa basta sitt och forhindra skador. Marktrianing ger dven mgjlighet
till repetition av motoriskt svara 6vningar som trianas pa isen. Uppvarmningen
ar ett av det viktigaste markpassen att vara med pa da dkarna forbereder sig for
traningen p4 isen.

Tranaren lar ut en strukturerad uppvarmning under sdsongens borjan och akaren
ges mer eget ansvar fortlopande under sdsongen nar uppvarmningsslingan ar
inlard.

Uppvarmning sker alltsa ofta efter eget ansvar och ar dessutom en plats for social
verksamhet. Hér kan dkarna skoja och prata av sig innan de kliver pa isen och

riktar uppméarksamheten mot trinaren och sin egna prestation.

NEDVARVNING

Tranaren ger dven dkaren en strukturerad anvisning av nedvarvning, dar dkarna
far ta eget ansvar att utfora dessa efter varje traningspass. Nedvarvningen ar av
stor vikt d& dkarna ofta utfor skadeforebyggande traning och viktig stretch under
denna tid.

Till varje marktraning
bor dkaren ho:

+ Traningsskor
* Hopprep
+ Vattenflaska

+ Uppsatt har

* Redskap (yogablock,
gummiband, vikter,
rotationsplatta — i
samrad med tranare)

+ Frukt att dta direkt
efter traningen
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MKKs fysmarken:

For att ytterligare sporra vara akare och
visa vikten av marktréning har MKK
tagit fram 10 fysmarken dar méarke 1 ar
enklast och 10 motsvarar elitniva.

Nar en akare klarat ett nytt fysmarke
erbjuds han eller hon att képa det

av sin trénare. Méarkena &r i form av
klistermarken som passar att fastas pa
klubbens egenframtagna MKK-flaska.

Fraga din ansvariga tranare om du vill

veta mer om fysmarkena och deras
kriterier, samt kopa var MKK-flaska.
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Elitverksamhet och talang
- vad sager forskningen?

Konstakningens tavlingsregler premierar sent fodda barn Gill dret
seth). MKKs organisation ar medveten om denna selektering och tar
hansyn till den for att forsoka bryta monster. Vi jobbar mer efter en
akares motivation och driv till okt £rana och aka skridskor, G okt
se Aldern som et hinder.

Klubbens tranare bor ta hansyn till psykologisk och fysisk mognad under
traning istéllet for kronologisk alder. En dkare som inte kommit in i
puberteten har enligt forskning lattare for sig &n den som kommit in i
puberteten. Nar dkare kommer in i puberteten bor man g tillbaka till
grunder och trana mycket idrottsspecifik koordination och styrka for att
fa tillbaka och forbattra musklernas forméaga att arbeta effektivt vid olika
rorelsemonster och kunna aktiveras mer synkroniserat.

Det ar till akares fordel att trana kvalitativt pa teknik innan puberteten, men
man bor dven fokusera pa att 6va pa att trana for att orka triana hardare
under och efter puberteten.

Ingen forskning kan pavisa vad som utgor talang.? Det finns alltsa enligt
studierna inget som kan garantera framgang vid vuxen alder redan som
barn. Darfor tycker vi att det ar av vikt att ge mojlighet at alla som har
engagemanget, gloden och viljan att kimpa. MKK foljer modellen Long Term
Athlete Development som foresprakar elitidrottande, men aven ett livslangt
idrottsintresse och en hilsosam livsstil.

3. Gor idrotten som Idrotten vill? Karin Redelius, Matthis Kempe-Bergman, Bengt Larsson,
Eva Linghede 2016.

Vv

| var klubb strawvar vi
efter kvalitet PO varje
tovlingsniva

Stjarnklass, B-klass, A-klass)
med en
elitverksamhet

som vision.



Isshow

Varannat ar satter MKK Upp en stor och PO\kosja\d isshow med
stralkastare, rokmaskin, glitter, projekborduk och specialsydda
drakter. Alla klubbens akare deltar.

Isshowen ar ett uppskattat komplement till att fa var individuella sport att
kidnnas som en lagidrott. Har lar vi oss samspel, att ta hansyn till andra, viga
nya saker samt hamtar gladje och inspiration till kommande sidsong.

Foraldar forvantas hjalpa till i basta mojliga méan infor, under och/eller
efter isshowen. Den stora showen brukar ges tva ganger. Vi ser sjalvklart
till att varje foralder aven far chansen att kopa biljett, sitta ner och se en av
forestallningarna.

, , och har stort fokus pa det individuella
tavlingsmomentet sa &r en isshow till for alla och akarna far
mojlighet att presentera sig pa ett mer avslappnat sétt och
behdver inte bli beddémda.

De utvecklar samtidigt sin forméaga att aka i grupp och ta hansyn
till varandra och framforallt kdnslan, som man aven vill fa till i
deras enskilda tavlingsprogram, att ga in i en roll och férmedila
den pa ett teatraliskt satt. Vi far dven i och med vara isshower
behalla vara aldre akare, vi kallar dem veteraner, som alltid gor
fantastiska insatser under showerna, men som har valt att sluta
med tavlingsmomentet som singelakare.

— Theresia Kensert, Huvudtrénare

=~ Alice: g

< .3 x‘“(lel'lﬂlld(_‘! ,‘* ; |
P < “" 1 :I QM pj‘lis%a* i

Tidijare isshower:

2012: Djungelboken

2013: Kalle och Chokladfabriken
2015: Frost pé is

2017: Alice i Underlandet

2019: Peter Pan

2022: Aladdin




lsshow b
chans okt

99er sammanhdllning, vi-kansla, och 9er en
%evcx ut paisen infor stor publik - men innebar
ocksa hart jobb for alla inblandade.
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Foraldraansvar och forvantade insatser

Det ar klubbens erfarenhet att positivt engagerade foraldrar framjar
en 9od sammanhdllning. Foraldrar forvantas engagera siq i klubben
| basta mojliga man. Ju aktivare dkaren ar, desto mer krévs av
foraldern.

FORSALJNING

I var klubb férvantas samtliga medlemar hjilpa till med férsiljning for

att fortsatta mojliggora samt halla ner vara redan laga avgifter. Vi har en
forsaljnings-grupp som jobbar riktat mot forsaljning och att s6ka upp alternativ.
Anmal dig girna till gruppen eller tipsa dem om du vet ndgon produkt

(New Body, Restaurangchansen, osv.) som kan hjalpa klubben att fi mer pengar
i kassan.

ISSHOW OCH AVSLUTNINGAR

Foraldrar hjalper till vid uppvisningar och isshower. Varannan var satter vi upp
en stor isshow. Hjalpen kan vara i form av att sy klader, bygga kulisser, skota
stralkastare, sélja fika eller biljetter under sjalva forestillningen eller rigga upp
och ner scen och filmduk.

En avslutning ar en uppvisning i mindre format som haélls vid jul och de
sdsonger vi inte har isshow. Aven hir brukar grupperna behéva driikter och dir
forvantas foraldrar kunna hjalpa till. Andra roller efterfragas ocksa, t.ex. speaker,
fikaforsaljning, m.m.

INKOP AV SKRIDSKOR OCH DRAKT + SLIPNING

Nya skridskor och tavlingsdrakter kan vara stora inkop och ska alltid goras i
samrad med tranaren. Det ar viktigt att hitta en skridsko som passar dkarens stil
och fysik — detta behover inte alltid betyda den senaste eller dyraste modellen.
Tillika ar det viktigt att komma 6verens om en drakt som passar bade dkaren,
programmet och musiken.

Slipning gors i samrad med tranaren. En dkare som inte annu tavlar bor slipa en
gang per termin.

LAGER

Varje ar anordnar MKK tva uppskattade traningslager, ett till jul och ett

till sommaren. For att kunna fortsatta med denna tradition ar vi i behov av
lagerforaldrar som kan hjilpa till pa plats. Har forvantar vi oss till storsta delen
hjalp av foraldrar till akare som sjdlva ar i lageralder.

EGEN TAVLING, MKK-TROFEN

Vi ar stolta Over att en gang per ar anordna var egna tavling, MKK-trofén, i
Hallstahammar. Har samlas akare fran flera klubbar i landet for att tavla och visa
upp sina program framfor en domarpanel.

Tavlingen hélls under en helg och vi behéver hjilp fran foraldrar da det ar
mycket som maste klaffa for att tdvlingen ska ga ihop. Vi rekommenderar ocksa
foraldrar fran skridskoskolan och fortsiattningsgrupper att ta med sina barn
och heja pa véra ékare. Ett utmarkt tillflle att se hur tavlingar gar till inom
konstékning.

Varldens basta idrottsforalder

Viktigaste fordldraansvaret av allt ar att vara en stottande idrottsforalder. Har har vi samlat
egenskaper som definerar en sadan.

EN STOTTANDE MKK-FORALDER:

e Har fortroende for att tranarna star fér kunskapen om idrotten och goér
det basta for &karen och idrottandet

e \isar engagemang genom att uppmuntra barnets idrottande och stédja
barnet vid idrottandet samt hjalpa till i verksamheten dar det behdvs

Uppmuntrar barnet till idrottandet utan att stalla krav

Respekterar trAnarens uppdrag och kunskap om hur traningen ska
bedrivas

Stoéttar barnet med hjélp av sunda mat- och sémnvanor

e Respekterar att omkladningsrum ar till for tranare och akare

e Visar tillit till féreningens kompetenta tranare i deras beslut, regler och
riktlinjer
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Klubbens tranare

Tranarengagemanget i MKK bygger till stor del pa ideellt arbete och det ar viktigt att
kianna gladje gillande sitt tranaransvar. Varje gruppansvarig tranare ska arbeta med
uppforandekoden som gar att hitta pa Svenska Konstakningsforbundets hemsida.

MKKS TRANARKULTUR

Nira tranarteam som samarbetar med sina olika egenskaper och kvalitéer ger akarna
mojlighet att utvecklas pa manga olika sétt. Ett oppet tranarklimat dar vi lar av
varandra och ofta stimmer av tror vi gynnar bade tranare och dkare pa basta satt.

Gemensam vision Individuell Nara
och gemensamt mal utveckling samarbeten
for alla tranare av tranare mellan trénare

MKK stravar efter att locka fram innovativa tranare som skapar varierande och
roliga traningar for vara barn och ungdomar. Tranarens ansvar ar att forvalta det
fortroendet som foraldrarna givit dem, bl.a. genom att alltid forbereda och vara
engagerad i barnens idrottsgladje.

Alla vara tranare innehar alltid minst grundutbildning fran Svenska Konstaknings-
forbundet. Genom tranarmoten, workshops och vidareutbildningar ser vi till att ge vara

tranare basta mojliga chans att véxa i sin roll tillsammans med sina dkare. Klubben har

ett ndra samarbete for utbildning, bade grenspecifikt genom Konstdkningsforbundet

och mer 6vergripande med hjilp av SISU (idrottsutbildarna). I och med detta samarbete
kan vi erbjuda véra tranare (och ibland dven akare/foraldrar) kurser inom bade teknik,

pedagogik, kost, m.m.

TRANARSTRUKTUR

Huvudtranare

Ansvariga grupptrénare

Hijalptranare

Var metodik baseras pa vetenskapliga
ron, forskning och lang, beprovad
erfarenhet. Darfor jobbar tranarna
med:

» Smarta mal — individuella for varje dkare
men dven storre gemensamma mal for

klubben.

» Motorisk inlarning och kontroll. Detta
uppnaés och trinas genom repetition och
ger battre prestation och storre skydd mot
skador.

- Nivdanpassning/aldersanpassning—
eftersom konstakning, till skillnad frén
manga andra sporter, inte delas in grupper
efter arskull.

o Styrketraning, dd styrketraning for barn
har positiva effekter for skelettet.

En fostran till en god medménniska,
O0dmjukhet med en stark inre tro pa sig
sjalv!

Klubbens domare

Inger Andersson ar klubbens egna domare. Inger har en 1ang och prestigefylld historia som
internationell konstakningsdomare och har varit med och domt vid flera stora masterskap,
bl.a. VM. En virdefull tillgang for MKK vid test, tavlingar och for radfragning.

o0 ® < & vit.se & o »

LAS MER: 2015 publicerade VLT
vit : ett reportage om Inger.
Start Nyheter Sport Familj Opinion  Nije & Kultur » = vit.se/artikel/inger-bedomer-

" i konsten-pa-isen

Slutakt. Inger Andersson har lagt sina skridskor i garderoben. "Det dr sdkert 15-20 ar sedan jag
hade dem pa mig", sager hon.
Bild: Magnus Ostin

Visteras. Hon ér uppvuxen pa Skogsvigen i Viisterds. Bara ett stenkast fran

Rocklundas isplaner.

S3 gott som varje dag knot Inger Andersson pa sig skridskorna efter skolan
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”Allt annat utanfor

tréningen férsvinner nér
man kliver pé isen och {
det ar jatteskont, att
bara fa dka och gora
det jag tycker ar kul,
det @r hogt tempo och
mycket fart!”

— Zaga, tavlingsakare

"Det basta med MKK ar
gemenskapen mellan alla akare.”

- Agnes, tavlingsakare
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Samarbeten

For oss ar det viktigt att skapa samarbeten utanfor var egen sfar. Dessa
samarbeten framjar forstaelsen for flera olika idrotter och idrottare och
gynnar bada parter.

SAMARBETSPARTNERS (uppdaterad HT 2021)

) . HALLSTAHAMMARS
VASTERAS STAD L) KOMMUN

Forelasningar Istréning Istréning
om kost
Avslutningar Téavling
Forsta hjalpen
Lager
Antidoping

Att vara
idrottsforalder

Uppférandekod

POLLUXY '
SPEEDfSA’AIE?.S' =
-
(>) f

LBERGA BANDY | VASTERAS

Delad istréning MKK hjalper med: MKK hjélper med:

Pausunderhallning Skridskokul
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Styrelsen

MKXKs styrelse uppratthaller yttre fragor kring klubben, dar de inre (gillande traningen) skots
av tranarna i samrad med styrelse. Dessa fragor innefattar drogpolicy, riktlinjer och struktur i
foreningen, avtal och ekonomi.

Styrelsen ska dven ansvara for sponsring och hemsidan (till viss del), utforska mojligheter
kring inkop/material, samt ansvara for MKK-trofén, forsaljning (t.ex. New Body) och
profilklader. Vill du komma i kontakt med styrelsen finns alla kontakter pa var hemsida,
malarstadenskk.se.

MKKs arbetsgrupper

Nir en akare kommer upp i tavlingsgrupp ar dess foralder/
vardnadshavare skyldig att axla en roll i en av vara arbetsgrupper.
Grupperna jobbar med olika omraden sdsom tavling, isshow,
profilklader, fika, lager, m.m.

Alla arbetsgrupper jobbar aktivt med strategier for sponsring
inom varje specifik gren (t.ex. sponsring i samband med isshow,
sponsring i samband med profilklader, osv.).
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MKKs vision

MKK vill vara klubben
som sakter konstakning
PO kartan genom isshow,
towvling och traning med
kvalitet, som speglar
hela var \/erksoxm?we’c.

Féreningens malsattning

Mal for 2020-2021:

+ Sakra sponsoravtal for (sammanlagt) 50 000 kr eller mer

« 1 TS (utbildad teknisk specialist) i féreningen under nasta sdsong
+ 6 A-akare

« 20 B-akare

« 30 C-akare

+ Stérka tavlingsgruppens gemenskap genom att genomfdra utvecklingshelg i
Katrineholm

Langsiktigt mal:

+ Elitseriedkare

« A-adkare i varje klass (minior, junior, senior)
« Starta upp synchro (teamakning)

+ Anstélla trédnare

+ Sakra ekonomin efter detta ar

BOSTJARNAN

L2

eprendr
L |

80

=

"Det ar s& kul att utmana sig fysiskt,
lara sig nya saker, och s tranar man
upp balansen, vilket ar toppen nar man
blir &ldre. Man har sin egen personliga
utveckling och far géra det i sin takt.”

— Boel, akare i hobbygruppen
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MKKSs profilklader

Vi har tagit fram en kollektion med profilklader som alla medlemmar ar valkomna
att ta del av.

Klubbens glittriga tavlings- och traningsjacka med stort hjarta pa ryggen

bestélls via norrkopingsskateshop.com. Ar du oséker pa storlek s& finns det
provexemplar att 1ana av tranarna. Ovriga profilklader bestiller du genom att

maila profilklader@malarstadenskk.se.

MKK-jacka fran Ice-H

Barnstorlek (cl):
122, 128, 134-140,
146-152, 158-164

Vuxenstorlek:
XS - XXL

595 kr

Jackan bestélls hos
Norrkdpings Skateshop

Vast med brodyr Jacka med brodyr
XS - XXL 120cl, 140cl, 160 cl, S - XXL

600 kr 800 kr

MALARSTADENS
KONSTAKNING

Traningstights med logga
NY MODELL KOMMER!

Mjukisset med brodyr (tryck pa ryggen)
120 cl, 140 cl, 160 cl, XS - XXL
800 kr

Modssa med tryck Pannband med tryck Vattenflaska i rostfritt stal
79 kr 60 kr 130 kr
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TR LUV NIV

( Barnen och ungdomarnas basta i fokus.
- | enlighet med barnkonventionen.

Formgivning och illustration: Josefine Meijer



