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auif der zweiten welle gleiten...

Deutsche Version — Nr. 2 — 2. Dezember 2020

Hol ziimee!

Manchmal witrden wir gerne an den
wethnachtsmann glaubewn...

Kann uns der "Samichlaus" in den kommenden Tagen in den Eisbahnen (wenn

auch mit Gesichtsmaske) besuchen? Kann der "Schmutzli" jedoch mit seinen
Strafen im Wald bleiben, um uns nicht unnétig weiteren schlechten
Neuigkeiten auszusetzen? Wir haben alle Hygienevorschriften eingehalten und
brauchen im Moment nur eine freundliche Antwort auf diese Frage: "also

_ Samichlaus, Rénnen unsere sportlichen Aktivititen bald wieder
normal weitergefichrt werden und wenn ja, wird dies vor der

Silvesternacht sein oder erst nach dem Heiligen Nimumerleinstag?”

Falls Ihr vom "Samichlaus" keine konkrete Antwort erhalt, konnt |hr immer noch dem Weihnachtsmann schreiben! Und
wenn lhr nicht mehr an ihn glaubt, dann misst Ihr halt ein bisschen mehr Geduld haben. Derweilen kénnt lhr auf den 16
Seiten der zweiten Ausgabe unserer dreiteiligen Serie surfen. Neben den Rubriken, die lhr schon kennt, werden Euch die
ersten Berichte der Athleten den Geschmack des Sahnehaubchens auf dem Adventskuchen geben, welcher mit viel Liebe
vom ganzen Team von Swiss Ice Skating gebacken wurde!

Ich mochte Euch daran erinnern, dass diese Seiten Euch gehéren: schickt mir Eure letzten Berichte vor dem 10. Dezember
2020 (richard.leroy@swissiceskating.ch). Wir wiirden Euch so gerne ankiindigen, dass die nachste Ausgabe tatsichlich
die Letzte sein wird und dass die zweite Welle definitiv hinter uns gebrochen ist, dass die Wettkampfe im Januar wieder
durchgefiihrt werden kénnen und dass unser tagliches Sportlerleben wieder zur Normalitat findet... Manchmal moéchten
wir gerne noch an den Weihnachtsmann glauben, oder?

Viel Spass beim Lesen und passt auf Euch auf! m
Richard Leroy
Nationaltrainer Nachwuchs m



SWISS ICE SKATING

tbersieht

4

[‘ Die Tipps

_Vow Cristina

Die Seite
der Athleten

Der rRat
vom Coach

Das Tagebuch
von Kimmy

Dle Nachricht der
Pros der Gesunoheit

Erinnerung
der Regeln

Dile Ecke der
Reglonen

Dieser spezielle Newsletter wird fiir alle Athleten im Eiskunstlauf und Eistanz der Nationalen und
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Die News vom Chef

Laurent Alvarez, Chef Leistungssport von Swiss Ice Skating,
kommuniziert die aktuellsten News direkt vom Sitz des Verbandes!

Liebe Athleten,
Das Ende des Jahres 2020 nahert sich, und ich freue mich, Euch die folgenden Neuigkeiten mitteilen zu kdnnen.

Zunachst einmal wurde der Kalender der Swiss Cups und Schweizer Meisterschaften neu angepasst, und ich
freue mich sehr, bekannt geben zu kénnen, dass im Laufe des Monats Januar neue Wettbewerbe geplant sind.
Ihr findet die untenstehenden Informationen auch auf der Website von Swiss Ice Skating:

- Der Coupe Neuchateloise findet vom 14.-17.01.2021 statt (Anmeldeschluss 14.12.2020)

- Der Coupe du Rhone findet vom 22-24.01.2021 statt (Anmeldeschluss 21.12.2020)

- Der Lugano Cup wird schliesslich am 30-31.01.2021 ausgetragen (der Anmeldeschluss wird spater mitgeteilt)
- Die Junioren Schweizermeisterschaften werden verschoben und finden am 13. und 14. Marz 2021 in Bulle
statt.

Natirlich missen wir uns bewusst bleiben, dass die Durchfiihrung dieser Veranstaltungen nur unter
Bericksichtigung der aktuellen sanitaren Situation und der geltenden Beschliisse von Bund und Kantonen
moglich sein wird. Zusatzlich und mit diesen Anderungen des Wettkampfkalenders und insbesondere der
Verschiebung der Junioren Schweizermeisterschaften wird die fiir den 13. und 14. Marz 2021 in Neuchatel
geplante PISTE-Testsession (Nachwuchs & Junioren) auf das folgende Wochenende, 20./21. Méarz 2021,
verschoben. Athleten, die sich fiir den 13./14. Marz angemeldet hatten, werden automatisch auf die gleichen
Zeitfenster auf das Wochenende vom 20./21. Mérz verschoben. Immer noch in Neuchéatel. |hr findet zudem
alle Neuigkeiten, die mit dem PISTE Test zusammenhangen auf der Webseite von Swiss Ice Skating.

Die Ankiindigung dieser neuen Wettbewerbe in der Schweiz gibt uns neue Perspektiven fiir die kommenden
Wochen und Monate. Ich hoffe, dass dies Euch auch in den letzten Trainingstagen vom Jahr 2020 motiviert

und Euch neuen Schwung geben wird.

Weitere Informationen findet Ihr demnachst im nachsten Newsletter. Bis dahin, passt auf Euch auf!

Laurent Alvarez
Chef Leistungssport KL+ET
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Die Tipps vow Cristina

ISsy7

Cristina Baldasarre arbeitet seit tiber 25 Jahren als Sportpsychologin. Sie ist ehemalige Eiskunstlduferin
und kennt den Sport auch als Trainerin, Dozentin sowie Mutter.

So, du hast eine nachste Woche geschafft! Wie geht es dir? §
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Vielleicht fragst du dich noch immer, wie es die ndchste Zeit betreffend

ysuv

Eislaufen aussehen wird....?

Und wahrscheinlich ist es so, dass sich deine Ziele verandert haben wegen @
Corona und du deine Ziele anpassen musst.

Ziele Hier bekommst du etwas Zeit und eine Anleitung, wie du deine Stimmung und

un d I d d
r%osmv Gefihle serer‘POSLtb\/ verandern kannst deine Z.LeLe neu setzen kannst.

1) Als erstes kannst du dir was Gutes tun und deine Stimmung
selber positiv beeinflussen:
Uberlege, was DU alles gut kannst und was DEINE Stirken sind. Finde KDM‘PLLMCVU!:C
die nicht nur mit Eislaufen zu tun haben, sondern mit dir als Mensch und schreibe in
jedes der 9 BLittenblitter ein Kompliment rein.
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) Uberlege dir nun, wie du dich jetzt fiihlst, eher bei rot oder eher mehr bei
griin? Kreuze die passende Stimmung/Farbe.
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3) Uberleg dir jetzt, wie es deinen sportlichen Zielen geht. Bei Zielen ist es so,
dass man Trainings-, Tages-, Wochen-, Saisonziele haben kann. Und denk daran:
Erreichbare Ziele sind oft kleine Ziele, die alle zusammen dann einen grossen
Einfluss haben. Wie machst du das?

In die rosa Wolke schreibst du deinen
grossten Wunsch rein und in die 3 wetssen Wolken:

1. Ein Tagesziel = ,,Heute im Training méchte ich.......
2. Ein Wochenziel =,,Ich gebe mir 1W Zeit, um konzentriert an......... zu arbeiten”
........ besser klappen/funktionieren”
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Solche Ziele kannst du dir jeden Tag, jede Woche und eigentlich immer setzen.

Wichtig ist, dass du danach schaust, wie gut du deine Ziele erreicht hast. Wenn ein Ziel
noch nicht ganz erfiillt wurde, dann schreib es dir fliir den nachsten Tag nochmals auf — bis
es dir gut gelingt.

So machst du Fortschritte und kannst diese auch erkennen, indem du das entsprechende
Smiley ankreuzt — und das gibt ein gutes Geflihl nach den Trainings. VE\
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¢ Tagesziel ok?

¢ Wochenziel ok?
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¢ Weihnachtsziel ok?

4) Far die Zukunft

Hast du ein Ziel schon erreicht? Einmal? Dann ist das nachste Ziel, dieses Erreichte
konstant wiederholen zu kénnen. Und erst dann gehst du zum nachsten Ziel, so machst
du Schritt um Schritt deine Fortschritte und kannst sie verfolgen!

N N

-~ /—- Du hast es geschafft, deinen Fokus im Training auf

//{ \\\ I . ( \\\ spezifische Ziele zu richten und das Training so
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positiv verandert, das hast du super gemacht!
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Die Sette der Athleten

Diese Seite ist offen zum Ausdruck aller Kaderathleten von Swiss Ice Skating,
von der Nationalmannschaft bis zum Lokalen Talent. Diese Seite gehort Euch!
Also, driickt Euch aus...
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Alexia Paganini
Schweizermeisterin Elite 2020

Im Grossen und Ganzen beeinflusst der Corona Virus nicht allzu
s tfa sehr mein tiigliches Leben von heute, auch wenin die Pandemie eine
grosse Rolle Ln metnem LUmzug Ln die Schwelz vergangenen
Somwmeer gespielt hat.
tch bin sehr dankbar, dass teh zurzeit welter tratnieren Rann. teh
trage in der Offentlichieit eine Gesichtsmaske, wm mich und die
anderen Menschen zu schittzen. Blne grosse Veridnderung fitr mich
war, dass ich Anfang Satson nicht die Mbglichkeit hatte, viele
wettkimpfe zu Laufen; daher ist es fitr mich manchmal schwierig,
tnspiriert zu bleiben...
wenn ich also elnen Rat an alle jungen Athleten geben darf, die
diese Zeilew lesen, dann wittzt diese zusitzliche Zeit, um auf dem
Eis Rreativ zu sein und Gbt alle mdglichen Dlnge, fitr die wir
normalerwelse Reine Zeit haben...

J
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Instagram @alexia.paganini

Die virtuelle Challenge, welche der Nationaltrainer Nachwuchs,
Richard Leroy, in der ersten Ausgabe gestartet hat,
wurde gewonnen von:

Olivia Basca
(Team Novice)
Instagram @bacsa.olivia

fir die perfekte Ausfiihrung vom 2A am Boden und auf dem Eis
nur einige Stunden nach Versand der 1. Ausgabe.
Bravo Olivia und viel Erfolg fiir den Rest der Saison!
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Isabella Albertoni
(Junioren Kader)

n Rurzer Zeit haben sich unsere Leben auf etne Art verdndert, die wir
uns nie hiittem vorstellen Ronmen. Alle unsere Gewohnheiten wurden
revolutioniert. Plotzlich Ronnten wir nicht mehr raus gehen, was auch
Zur Konsequenz hatte, dass wir nicht mehr eislaufen Ronnten.
Die Zeit schien endlos, und die Situation extrem schwierlg. Wir
hatten zwel Maglichkeiten: uns durch das Gewicht der Situation
erdritcken und demoralisieren zu lassen, oder die Zeit fitr Dinge zu
wittzew, fitr die wir vorher nie Zeit gefunden haben. Frewde an
kletnen Dlngen zu haben, und noch mehr zu schittzen, was wir
habew. Die Freiheit, die wir jeden Tag unbewusst geniessen konnen.
Dle Ritckkehr aufs Bis war wie ein Wunder! Nach elner so Langen
Pause, die Lingste Pause, die ich je in meiner Karriere hatte, war es
fast befreiend. Die Ritckkehr aufs Bis war angesichts des
Widerstandes der vorangehenden Monate viel bewusster. Die
Situation blelbt schwierig, vor allem wegewn der Lingewisshelt der
Dauwer und des weiteren Verlaufes. Daher ist es wichtig, dass wir die
positiven Seiten der Ereignisse sehen und die Lehren daraus ziehew.

ISSU7
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Instagram @isa_albertoni_skating

Chiara M. Pazienza
(Team Novice)

viele Freunde und Menschen haben mich gefragt, wie es mir geht,
seit ich in Mailand Lebe. Nuwn, hier ist eine Bildsequenz, die es
trgendwie zusammenfasst. tch woline nicht in der Stadt, aber meine
Schule ist es, also klingelt der wecker jeden Morgen um 5.20 Uhr
und ich hiitte nichts dagegen, noch etwas Linger zu schlafen. Eine
Stunde spiiter verlassen wir das Haus und fahren zur néchsten U-
Bahn Station, ‘nganni’. Um diese Zeit ist es noch dunkel. teh
muss zwel verschiedene U-Bahnen nehmen, zuerst die rote und
dann die grivne. Als wir etwa 20-25 Minuten spiter in Moscova,
elner Station bm Zentrum von Matland, ankommen, Lst es bereits
Tag. Bs dauert gut 10 Minuten zu Fuss, bis Leh an melner Schule
ankomme. Aufgrund der aktuellen Covid-19-Bestimmungen
mitssen wir uns anstellen, um hineinzugehen, unsere Hinde
desinfizieren und unsere Temperatur messew lassen. tn der Schule
lerne ich sowohl schweizerische als auch italienische Ficher,
Geschichte, Geographie, Biologie usw. Es ist manchmal wirklich
hart, aber meine Mitschitler uno Lehnrer sind wirklich nett zu mir.
Nach der Schule nehme Leh wieder die beiden U-Bahnen und gehe
zur Eisbahn Agora’. tch trainiere wie alle meine Team Novice
Kollegen 2-3 Stunden am Tag und dann etle ich nach Hause, wn
zu Abend zu essen und metne Hausaufgaben zu machen.
Spiitestens um 21.00 Unr gehe ich ziemlich mide ins Bett. Der
witchste Tag steht vor der Titr wnd alles geht von vorne Los.
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Instagram @chiara_michaela_p
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Lu _kas Brltsghgl Mein Leben gent mehr oder weniger normal
schweizermeister Elite 2020 weiter, ich kann weitherin in Oberstdorf

trainieren und nebenbel absolviere Leh mein
Wirtschaftspsychologie Studivwm. im Alltag
macht sich Covid bestimmt durch all die
Schutzkonzepte bemerkbar, sprich
Maskenpflicht, Pistanz halten und weitere
hygiene Regeln. Zum Gliek Rnnen wir aber
weitherin 2-3x tiglich auf dem Eis trainieren.
Doch leider hat sich die Saisonplanung
bezitglich wettkdmpfe komplett auf den Kopf
gestellt. Dle melsten internationalen
Wettkimpfe wurden abgesagt oder aufgrund der
geltenden Ruarantine-Regeln Ram die
Teilnahme fitr mich nicht in Frage. Bs herrscht
eine gewlsse Unsieherhelt, wie es auch weiterhin
aussehen wird, welche wettkimpfe durchgefidhrt
werden, was wird verschoben oder abgesagt.
Hoffentlich wird sich dies bald dndern, sodass
wir alle wieder an den wettkimpfen teilnehmen
kRénmnen.
Blelbt gesund, haltet Abstand, triigt die Masken
wund lasst uns positiv in die Zukunft schauen.
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Instagram @schluukas
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Gina Zehnder & Beda Leon Sieber

Schweizermeister Junioren 2020 im Eistanz

Die aktuelle Situation ist fitr jeden von uns sehr
ungewohnt. Wir sind jedoch sehr froh, dass wir
Zu Beginmn vow, Jahr 2020 an o vielew tollen
Events wie den Youth Olywmpic Games und den

Junioren-wM teilnehmen durfren.

Nach einer Langen Corona bedingten
Trainingspause, sind wir froh wieder zuritck
auf dem EBis zu sein.

Leider Ronnten wir dieses Jahr noch keine
nternationalen wettkimpfe Lawfen, trainieren
aber motiviert weiter, um grosse Fortschritte zu
machen und in den Rommenden Saisons an
diversen grossen Anlissen zu starten.
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Instagram @gina.and.beda_icedance

Welche Athleten werden in der 3. Ausgabe etwas sagen?
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Das Tagebuch von Kimmy

Kimmy Vivienne Repond, Schweizermeisterin Junioren 2020, ist die erste Sportlerin,
die diese neue Athleten-Rubrik, eréffnet. Diese Seite ist eine Moglichkeit fur alle, ; {,
die es wollen, ihre Erfahrungen in dieser restriktiven Periode mit uns zu teilen. b
Zurick aus Dortmund, wo Kimmy auf brilliante Art und Weise ihren ersten

Internationalen Sieg in der Kategorie Junioren nach Hause holte, hat sie sich

entschieden, ihre Geflihle mit uns zu teilen...

3 S

ilma Alberti

wie fir viele Sportlerinnen und Sportler war auch fir
mich perstnlich dieses Jahr ein spezielles wnd aus
sportlicher Sicht schwieriges Jahr.

tm Miirz wollte Leh n Bgna das Letzte Mal Ln der Kategorie
Advanced Novices startem, was aber wegen der Corona
Pandemie nicht mehr méglich war. Nie hitte teh gedacht,
dass sieh diese Pandemie so Lange hilt und awch die neue
Saison voll in Beschlag nimmt. Als in der Schwelz der
Lockdown beschlossen wurde und ich 3 Monate wicht
wmehr tratnieren durfte, war ieh total erschrocken, ich
Ronnte mir eine soleh Lange Pause ohne Eis schlicht nicht
vorstellen. Wir wissew ja alle, dass in unserem Sport so
lange Pausen nicht gut sind, bel mir Ram sicher dazu,

dass mir das Training unwahrscheinlich fehlte. © Wilma Alberti

Der Neustart Ende Mat war schow sehr speziell. tch habe noch nie so spiit eine Kurzkivr und Kitr einstudiert, Trotzdem
war Leh guten Mutes, im September das erste Mal tnternational bel den Junioren starten zu ditrfen.

Bine gute Platzierung bel einem Junioren GP war mein Ziel mit der Hoffruung fitr elnen zweiten qualifiziert

zu werden und dann tm Mirz in China die Schweiz an der Junloren- WM vertreten zu ditrfen.

Letzte Saison 2019/2020 musste ich auf die internationalen Junioren Meisterschaften, unter anderem Olywmpische
Jugend-winterspiele Youth Olympics in Lausanne 2020, verzichten, weil ich zu jung war, diese Saison 2020/2021

wurde ein Wettkampf um den anderen abgesagt. Meine Bnttiiuschung war und ist schon mega gross.

Corona hat uns tmmer noch im Griff, aber den Kopf hiingen lassen ist nicht meine Art, ich versuche wieder vorwiirts

zu schauen und weiter zu Rimpfen, gerade unser Sport verlangt ja einen grossen kiampferischen und harten

Einsatz.

wmsomehnr habe ich wmich gefreut, dass die Deutsche Bislauf-union die NRW Trophy in Dortmund durchfidhrt. Die
Leute haben verstanden, wie wichtig es fitr uns Sportler ist, das im Training erlernte an einem wettkampf zu
zelgen. Wir wissen alle, Training ist nicht gleich wettkampf, internationale wettkimpfe nicht gleich Swiss Cup.

Der Wettkampf in Dortmund selber hat fitr mich aber sehr viele Neuigkeiten und erste, unbekannte Erfarungen
gebracht. vor dem wettkampf musste ich genauso wie meln Tralner Xavier Dlas einen Corona Test machen der
naticrlich wegativ war. tch achte ja ser genaw darawf, dass ich mich an alle vorgegebenen Regeln halte, damit ich
Janleht in @uarantine muss oder andere Menschen anstecke.

New war ficr mich auch, dass weder melne Mutter noch mein vater mich zu dem wettkampf begleiten durften. Bis
Jerzt war das immer so und fior mich war es Limmer wichtig, dass ich von elnem Elternteil begleitet werde. Es gibt mir
etnfach den notwendigen Halt und Ablenkung. Aber nun bin teh den Umstidnden geschuloet «<nurs mit melnem
Trainer Xavier im Auto nach Portmund gefahren und ich mbchte Xavier Danke sagew, er hat sich bimmer super um
mich gekiimmert.

SWISS ICE SKATING
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Auch tm Hotel war alles etn bisschen anders. Die Bliskunstliufer wurden villig abgesondert: wir waren getrennt von
anderen. Hotelglsten. Als wir tme Hotel ankamen, wurden wir mittels elner Glasschelbe von anderen Hotelgisten
abgeschirmt und an einen extra Bmpfang fir Athleten gefithrt. Das Essen wurde tn einem Rawm fir Athleten
serviert, teh hatte manchmal das Gefihl das Hotel gehsrt mir ganz alleine! Das war zwar manchwmal ganz cool, aber
trgendwie auch komisch und ein bisschen frema. Aber das Essen war sehr gut und auf die Beditrfinisse der Sportler
ausgerichtet.

Auch am wettkampf selber war alles anders. Man durfte nicht in die Halle, wann man wollte, alles war klar geregelt.
Ankunftszeit, Zeit fir das warm-up, Lwmziehen im Hotel empfonlen, Sicherheitsvorkehrungen bez. Corona. Also
sieh in Portmund mit dem Virus anzustecken war definitiv nicht méglich.

m weiteren hatte es auch Reine Zuschauer, nur die Preisrichter, Trainer und Offiziellen. tch habe mich da einen
Moment lang an meinen Auftritt an Art on lee erinnert wo tausende Zuschauer anwesend waren, aber auch an
Swiss Cup und Schweizermeisterschaften hire ich ein «GOGO» oder Klatschew. tn Portmund wurde wman
aufgerufen, und es war einfach fast still. Aber um ehrlich zu sein, auf dem Els selber habe ich dann kelnen
unterschied menr gemerkt, Eis ist Eis!

Meln erster internationaler WettRampf tn der Kategorie Junioren lief meiner Melnung nach sehr gut, knapp 170
Punkte ist ein guter Wert fitr melnen Einstieg auf der internationalen Bithne. lch welss vom Training her was ich
Ranm, das im ersten wettkampf zu zelgew ist halt nochmals was anderes. Fir mich war deswegen woch ein
zusitzlicher Pruck da, weil ich, Stand heute, nur ein einziger wettkampf dieses Jahr habe um im ISU meine Punkte
Zu ZeLgew.

teh bin vor allem bm KP wmit grosser Nervositit
gestartet, aber das ging eilgentlich wie bel allen
wettkimpfen sehr schinell weg. uund nach dem = Fach
Lutz habe ich wmich sicher gefihlt. tm Freeprogram bin
leh tmmer weniger wervis, aber dass ich in diesem
Program dawnn doch alles gestanden habe, hat wmich
wirklich glitcklich gemacht. tch bin mir schon bewusst,
dass die zFach/Fach Kowmbl oder der 2A/3T/2T am
ende des Programms  recht  schwierlg  Lst,
erfahrungsgemiiss ist der Biskunstliufer nach ein
paar Springen miide oder zumindest nicht mehr ganz
so fit wie am Anfang des Programmes. Aber fitr mich
war  bereits  Anfang — Saison  Rlar,  die
pretfachkRombination am Bnde des Programmes ist
Voraussetzumng, wewn wan ganz an die Spitze
kRommen mochte. Dass dann ganz am Bwnde der 3 Fach
Flip nicht tmumer rotated ist akzeptiere ich bm Moment
wnd arbeite daran. (ch bin zuversichtlich, dass ich den
noch rotated hinbeRomme in dieser Saison. Mein
grosses Ziel ist, bald wal einen Vierfachsprung in
mein Program einzubauen, wobel dieser Vierfache jeden
Tag zu trainieren ist schow sehr hart. Manchwmal frage
teh mich wirklich, wie das die Russen so machen.

Dle Siegerehrung war brigens auch speziell, es war
niemand da, der einem den Pokal oder Blumen
tberreicht oder personlich gratuliert. Den Pokal musste
mawn selber holew und die Liuferinnen Ronnten sich
nicht wmarmen. die Schweizer Nationalhywme hat so
getdnt wie ieh sie kenne und ich war stolz, dass die wegen mir fir mein Land abgesplelt wurde. Meine oma und
beiden Grosstanten schrieben wir, sie hiitten geweint vor Frewde, als sie diese Nationalhymmne hirten und mich auf
dem Podest sahen.

_Jetzt freue ieh wmich sehr auf Flims, wo Leh das erste Mal bel der Elite Kategorie starten mschte und freue mich auch
mbglichst viele von Buch da zu sehew. tch witnsche jetzt schown allen einen tollen Wettkampf und super Resultate.

Instagram @kimmy_repond
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Der Rat vom Coach

Die Nationaltrainer von Swiss Ice Skating unterstiitzen Euch heute mehr denn je!
Cédric Pernet, Nationaltrainer Eistanz, schldgt Euch seine Ubungen vor und... einen Challenge!

Liebe kaderathleten,
es ist mir elne grosse Frewde, Buch in
dieser Ausgabe einen Challenge zu
geben, sowie einige Skating Skills
Uboungen, um den Monat Dezember gut
Zu startew. Vergesst in diesen
komplizierten Zeiten und vor den
Festtagen nicht, auf Buren Kirper
aufzupassen: wirmt Buch gut auf,
Stretching am Abend, ausgewogene
Ernihrung, genug trinken und am
Abend nicht zu lange am Handy vor
dem Schlafen...
Bleibt tn Form wnd bis bald!

Meine Ubungen:

(ch schlage Buch drel Skating
Skills Aowngen vor, die thr auf
meilnem nstagram findet:

@cedric.pernet_swissiceskating

@

Super bung, wm Bure
Knie/Fussgelenk Beweglichkeit zu
verbessern und einen welchen Laufstil
zuw erhalten.

®

Sehr wichtige Ubung, um den Wechsel
vow ricckwiirts ebnwiirts auf vorwiirts
auswiirts zu tben. Bln «<Must!»

@

Awnelnanderrethen von Drehungen,
Spitzenschritten und Twizzles: Ldeal,
wm an Burer Beweglichkelt und
Flinkheit zu arbeiten, wobel die
Dissoziation Becken-Oberkorper gelernt
wird (mit Mustk tlben und Gestik wind
Oberkirper Bewegungen hinzufigen).

Mein Challenge:

Seneka sagte:
«Im Leben geht es nicht darum, zu

warten, bis das Gewitter vorbei zieht,
es geht darum, zu lernen, im Regen zu

tanzen»...

Auf was wartet thr? Seid thr eher
«Schwanensee», « Street Dance »
oder « Grease »?

- postet Bure Demos auf Eurem
nstagram. |

#swissiceskating #teamnoviceswissiceskating
@cedric.pernet_swissiceskating
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Wer wird der nachste Nationaltrainer sein, der Euch im Newsletter Nr. 3 einen Challenge gibt?

SWISS ICE SKATING

Nr.2 -2. DEZEMBER 2020



VZE

A

N

g
SSY7?

Die Ecke der Reglonen  EvEn

Die Aktivitdaten der Regionalkader von Swiss Ice Skating
gehen weiter... auch wenn einige Kadertreffen auf spater
verschoben wurden.

Zwei Regionen schlagen Euch heute vor, mit 5 Bildern — und in Originalversion —
in die Treffen abzutauchen, die einige Wochen vor der zweiten Welle stattgefunden haben...

1220 SUN
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Daniele Dubuis, Verantwortliche der Kaderaktivitaten ARP:

ysuv

Les & cantons romands sont représentés par 28 patimurs
dans le cadre novice régional romand. En provenance de
13 clubs, les patineurs « avalent » des kilometres pour
assister aux différentes rencontres :

Prévue en juin, La 1% rencontre de La saison a été veportée
début septembre sur La glace et au centre sportif de Leysin.
La coupe de Lausanme (22 rencontre) a permis aux
patineurs de présenter un de leurs programmes. Filmés,
Juogés, puis commentés par juge, TC et TS, chacun est
reparti avec des informations permettant de confirmer et
d’améliover Lewr prestation en Ve d’une participation
aux CS.

Le premier weekend d’octobre, 2 rencontre au Palladivum
de Champéry avee 7 activités au programme : 2 heures de
patinage pour chacuwn des = groupes avee Stéphane
Lambtiel ; devant les ordinateurs dans tous Les rles du
panel ; en salle de gyw, des circuits variés ainst que des
précisions et des tests pour les éléments de PISTE; de La
danse hip-hop; de linterprétation ainsi qu’une théorie sur
les niveaux et la terminologie exacte des pirouettes sous
Langle du TS et du TC.
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Marinella Riva, Verantwortliche der Kaderaktivitaten FTP:
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Forza Ticino |

La FTP non molla... LS
14 14 14 14 14
siamo in pochi ma ci siamo ! (%
Per questa stagione La FTP conta pochi membri N
ma come si dice da wol “pochi ma buoni 1”. €
L'ambiente & sempre positivo e st Lavora al (‘!
massimo. Come st pud vedere L ragazzi hanno o
voglia di imparare e di mettersi tn gioco. ?
Abbiamo organizzato due bncontri per il
mowmento e ci stamo divertiti sia sul ghtaceio che §
fuori. Ci siamo trovati sulle piste di Luganoedi | Q
Blasca e abbiamo svolto lezlond ot yoga, passt, S
body wmovements e lmparato piroette nuove e un &
po’ diverse. m
N
o
N
L)
[
.

o

M Federazione Ticinese
di Pattinaggio

www.ftp-skating.ch

Instagram @FTP_skating

Welche Regionen zeigen sich in der dritten Ausgabe des Newsletters?
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Die Nachricht der Pros der gesundhett

Die Sportérzte und -physios vom Centre SportAdo vom CHUV (Centre Hospitalier Universitaire Vaudois)
behandeln viele Eislauferinnen vom Regionalkader der Romandie und sind gerne bereit, mit Swiss Ice Skating

zusammenzuarbeiten.
Sie haben eine Nachricht fiir Euch!

Liebe Sportler,

Dle Reduzierung der gewohnten kirperlichen
Aktivititen wegen der aktuellen Restriktionen,
Rann bel Jugendlichen zu elner allgmeinen
Dekonditionierung fidhren.

Als nach dem Lock-down im Frithling die
sportlichen Aktivititen wieder aufgenommen
wurden, Ronnten wir eine erhshte Anzahl von

verletzungen bel jungen Sportlern fest stellen. Die
2. Welle zwingt uns zum Glicck nicht, den Sport
vow unter 16-Jahrigen einzustellen. Aber Du bist
vielleleht tn elner Gruppe, die Leider temporiir die
Aktivititen unterbrechen musste.

Pas Team des Zentrums SportAdo vom CHUV
stellt Dir gnidigerweise eln Trainingsprogramm
zur verfugung, damit Du in Form bletbst und
Verletzungen verhindern Rannst, wenin Training
oder Wettkampf wieder statt finden kinnen :

3 Schwierigkeitsstufen, um sichjedem
anzupassen. Dle erste Stufe ist fir Jugendliche,
die nur wenig korperliche Aktivititen haben.

Mit sportlichen Grisssen und den besten
wiunschen fir die Festtage

Das Team SportAdo

santé
des adolescents

\\\

So kommt lhr gratis zu den Ubungen
(nur franzésisch):
www.chuv.ch/sportado
dann
SportAdo - COVID-19
dann klicken auf...
das « programme d’exercices » nach
Deiner Wahl, indem Du dich mit dem
Portal « Physiotec » mit den folgenden
Passwortern verbindest:

Division interdisciplinaire
de santé des adolescents

Consultation
sport ados
12 a2 20 ans

g v

SWISS ICE SKATING

Nom d’utilisateur: Centre SportAdo
Mot de passe: Restezenforme

Tu pratiques réguliérement du sport en club ou seul ?

Tu t'es blessé ou tu as mal quelque part, tu es fatigué,
tu aimerais t'améliorer ou simplement tu as des questions
sur le sport : notre équipe est |13 pour t'aider, quel que soit

ton niveau ou ton activité.

021314 37 60
sportado@chuv.ch

www.chuv.ch/sportado

Division interdisciplinaire de santé des adolescents
CHUV Hopital Nestlé 04-339, Avenue de la Sallaz 2
1011 Lausanne
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Ertnnerung der Regeln
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Sportity app is available in

Bund verstarkt Massnahmen gegen das Coronavirus
Ab 29. Oktober gilt schweizweit:

Verbot von Veranstaltungen Keine Veranstaltungen
und Versammlungen 50 mit mehr als 50 Personen

Nicht mehr als 10 Personen Keine Ansammlungen von mehr als
0% im Freundes- und Familienkreis 5% 15 Personen im 6ffentlichen Raum
(seit 19.10.)

Ausnahmen: Parlamente, Gemeindeversammlungen, Kundgebungen, Unterschriftensammlungen

Regeln fiir Sport und Kultur Fernunterricht

@)
T Verbot sportlicher und kultureller Aktivitaten mit an Hochschulen
2 mehr als 15 Personen. Ausnahmen: Trainings und (ab2.11.)
Proben von unter 16-Jahrigen und im Profi-Bereich.
Strengere Regeln fiir Kontaktsport und Chére. =

Schliessung Regeln fiir Bars Sperrstunde
von Tanzlokalen und Restaurants @ it T D
und Discos Hochstens Weiterhin: Sitz-
[ ] 4 Personen 7% pflicht und Kontakt-
pro Tisch daten erheben

Ausgedehnte M?SKenpfliCht Ausnahmen: Kinder unter 12 Jahren
Neu (zusatzlich zu 0V, Haltestellen und und Personen mit arztlichem Attest
offentlich zuganglichen Innenrdumen):

In Schulen ab \/ Im Aussenbereich von Restaurants,
Sekundarstufe | p\\ Laden u.a. sowie in belebten

Fussgéngerzonen
Bei der Arbeit drinnen Im 6ffentlichen Raum, wenn
(ausser am Arbeitsplatz, sofern Q Abstandhalten nicht méglich ist
Abstand eingehalten wird)

Weiterhin gilt:

¢® Kontakte | $0% | Handhygiene
reduzieren 7= | beachten
Schweizerische Eidgenossenschaft Bundesrat

Confédération sui Conseil fédéral Y o ]
Confederaiions Siesera Consiglio federale Wenn méglich [9]"° Abstand

Achtung: In bestimmten Kantonen gelten strengere Regeln

Confederaziun svizr Cussegl federal i
onfederaziun svizra Cusseg federal Homeoffice halten

Swiss Confederation

Das war es! Bis bald wmit der dritten Ausgabe des Newsletters...
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