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Vidlkommen som synkroakare i Team Comets!
Har finns information om hur det ar att aka i klubbens nybdrjarlag, Team Comets.

MAL
Team Comets ar forsta steget in i synkroakning i Nacka TK. Teamet ar till for att akare ska lara sig att
utfoéra grundlaggande steg och vandningar synkroniserat tillsammans i ett lag.

Att trana i Comets ger dig mojlighet att vara med pa uppvisningar och fa erfarenhet av att aka i lag, vilket
ar viktigt om du vill fortsatta trana och tavla i synkroniserad konstakning. Tavlande nybdrjarlag,
juvenilelag, ungdomslag och juniorlag ar de nivaer som kommer langre fram.

ATT BORJA | TEAMET

For att kunna vara med i Comets behdver man kunna saxa bakat at bada hall och géra mohawk. Akare i
réd grupp kan borja da tranare for Comets sett att de kan det som behdvs. Det ar tranarna i Comets som
avgor om akare kan vara med i laget. Det ar viktigt att trana bade teknik och team for att akarna ska
utvecklas individuellt och tillsammans med laget. Att ha “riktiga” stddjande skridskor ar en viktig
forutsattning for att kunna trana med mer fart och klara svarare vandningar och hopp. Har finns en lista
med forslag till skridskor som passar bra fér Comets. Tveka inte att kontakta tranarna om ni vill fa mer
information eller rad om detta.

Vill du veta mer om klubbens utvecklingsvag eller sésongens avgifter?
Du hittar denna information under "Fér medlemmar" pa var hemsida, www.nackatk.se.

TRANING

Nacka Teamakningsklubbs sasong stracker sig vanligtvis fran bérjan av augusti (sommarlager, vecka
32) och fram till midsommar. Under sdsongen har laget istraning, marktraning och gemensam stretch.
Alla delar ar viktiga for att akare ska utvecklas s& bra som mgijligt. Istraningen pagar fram till mitten av
maj, och darefter har du mdjlighet att vara med pa fystraning tilsammans med andra lila grupper som
tranare haller i.

Akare i Team Comets trénar teknik i Lila 8. P& tekniken far &karna chans att utvecklas individuellt for att
bli sékrare och kunna aka battre tillsammans med laget, och for att sedan ha lattare att anpassa sig till
de hogre nivaerna. Alla traningar ar darfor lika viktiga..

Obs! Alla akare maste ha hjalm (har de klarat tavlingstestet, ska de istallet bara ett pannband), ett
halsskydd under all traning pa is. Pannband finns att kdpa i klubbshopen nar akare har klarat testet.

Tranare kan hjalpa till med forsaljning.

Lager: Utbver ordinarie traning finns det mdjlighet att vara med pa lager, till exempel sommarlager i
augusti och helglager pa hosten.
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UTVECKLINGSSAMTAL

En gang per sasong har du utvecklingssamtal med din trénare tillsammans med dina féraldrar. Dar
pratar vi om vad du tycker ar roligt och om hur du trivs med traningen och kompisarna. D& har du ocksa
tilifalle att ta upp om nagot kanns jobbigt pa eller utanfér isen. Ibland foreslar tranarna utvecklingssamtal
for vissa akare da de t.ex. vill diskutera nagot sarskilt med den.

UPPVISNINGAR

Teamet planerar att vara med pa uppvisningar under sasongen. Vid uppvisningar ser tranarna till att alla
som kan programmet far vara med (forutsatt att man varit med pa sista synkropasset innan
uppvisningen).

NARVARO

Under huvudsasong har Comets synkrotraning en gang i veckan. Da ar det viktigt att vi har hela laget pa
plats sd mycket som mdjligt. Om du i férhand vet att ditt barn kommer att missa ett flertal (3-4)
synkrotraningar per termin, av annan orsak an sjukdom féreslar vi att man vantar med att ga med i
teamet. Narvaro ar viktigt bade for lagets och for dkarens individuella utveckling. Ocksa engagemang
under varje traning ar viktig. All franvaro ska meddelas tranaren i god tid innan traningen, via
SportAdmin.

Som regel ska akare som ar skadade komma till ishallen i varma klader sa att de kan titta pa
synkrotraningen. Akaren lar sig d& andringarna i programmet (steg, men &ven hur vi jobbar med spar
over isen) till ndsta traning och halkar inte efter. Men lika viktigt ar det for att visa sitt engagemang for
sina lagkamrater, och att hdnga med i det sociala.

TEAMKLADER

Team Comets anvander samma klubbfleece som resten av klubben och den ar obligatorisk for alla i
laget. Man bestaéller sjalv har: https://nackatk.se/klubbinfo/klubbshop. Vi ser att alla akare i Comets ska
ha en fleece senast 1/11. Till detta ska &karen ha helsvarta tights.

GEMENSAMMA TAVLINGSKLADER & PRODUKTER

Tavlingsdrakter, traningsdrakter och andra inkdpta saker som ar gemensamma, tillhér teamet och ska
lamnas tillbaka nar akaren slutar eller da tranaren/lagledaren beslutar det.

FORALDRAMEDVERKAN

Vi ser garna att vi har regelbunden kontakt med er féraldrar. En bra kontakt med er foraldrar hjalper oss
att forsta hur era barn mar aven utanfér isen och vi kan da erbjuda battre traning for ert barn. Tveka inte
att ta tag i oss tranare innan eller efter traning for att prata med oss! Har ni fragor angaende vissa
praktiska saker, speciellt under uppvisningarna, ar det lagledarna ni ska vanda er till. Lagledarna ar er
framsta kontaktvag vid fragor.

For att fa organisationen kring teamet och tranarna att fungera, maste alla foraldrar hjalpa till. | bérjan av
sasongen tillsatts olika ansvarsomraden med huvudansvariga. | Ovrigt hjalper féraldrar till dar det
behdvs. Det kan t ex innebara att ordna férsaljningar, boka resor, mm. Utover detta kommer foraldrar
ocksa behodva hjalpa till vid andra aktiviteter dar teamet deltar, t ex shower eller tavlingar i klubbens regi.

ISVAKT

Vid varje traningstillfalle pa is, ska det finnas en isvakt pa plats vid isen. Detta for akarnas sakerhet.
Tillfallena fordelas mellan akarnas foraldrar och ett schema laddas upp pa hemsidan i god tid innan. Om
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nagon foralder far férhinder och inte kan vara isvakt pa tilldelat datum/tid, ska féraldern sjalv byta med
en annan foralder. Om man inte lyckas kan man i sista utvag kontakta lagledarna.

Som isvakt kan man dven komma att filma nar tranarna behoéver hjalp med det.

ALLERGIER

Tank pa att vi har akare och tranare med noétallergi. Avsta darfér helt och hallet fran produkter som
innehaller notter.

FORENINGSPOLICY

Var verksamhet bygger pa att det ska vara roligt att &ka skridskor och att alla far vara med, mobbning
och utfrysning accepteras inte. Alkohol, droger och energidrycker ar helt foérbjudna. Ta del av var
féreningspolicy pa www.nackatk.se.

VID FRAGOR

Tranarna vill ha en dppen relation med er féraldrar och ni kan garna fraga saker i ishallen innan eller
efter traning. Galler det daremot fragor om hur vi i klubben goér saker, ber vi er vanligen att istallet vanda
er till lagledare eller styrelsen. Vi undanber samtal eller mail i affekt. Vid exempelvis frdgor om
laguttagning kommer vi inte diskutera andra akare och deras insats utan bara just ditt barn.

Tank pa att ditt barn kan behdva ventilera hemma, men det ar viktigt att tanka pa hur du sjalv reagerar,
och att ditt barn kommer att paverkas mycket av det. Det viktigaste for er foraldrar, ar att lita pa att vi

tranare och ledare bryr oss om varenda barn valdigt mycket.

Sjalvklart haller vi en trevlig ton gentemot varandra.
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