Slovensky krasokorculiarsky zvaz
Zahradnicka 95, 821 08 Bratislava 2
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Test €. 3 - StarSie zZiactvo

Celé video testu: https://www.youtube.com/watch?v=TufFnaUqf70&feature=youtu.be

Protitrojka vpred dnu — vzad von

link: https://www.youtube.com/watch?v=4zQUQlzmVo4&feature=youtu.be

obr. 16, nakres 1
Popis:

v/ &tart: z miesta 1 x vetvi¢ka —predny vnatorny obluk a protitrojka vpred dnu—zadny vonkajsi
obluk a protitrojka vzad von

v" predvedenie: obluk vpred dnu aj vzad von nasadit v smere kratkej osi,
protitrojka je v strede obluka,
min. 6 rovnakych obldkov po dizke ladovej plochy, jedna dizka za&ina na pravej
nohe vpred dnu, druha di?ka zaina na lavej nohe vpred dnu

v' zakladné postavenie:
hlava a chrbat vzpriameny, hlava smeruje do smeru jazdy,

horné koncatiny upazené a dopnuté, ramena v prednom vnutornom obliku v natoc¢eni von z
kruhu, po protitrojke ramend zostdvaju v natoceni von z kruhu

v zadnom vonkajSom obluku st ramena a paze natocené do kruhu od nasadenia, cez protitrojku
aZz po koniec obluka

panva podsadenad
v' odraz: celou koréufou od nohy

v" volnd noha: je po odraze do prednej vnutornej protitrojky vpredu, takmer dopnutd, $picka
smeruje nad stopu, po protitrojke sa noha dostava za patu nohy iducej, nasleduje protitrojka vzad
von, v ktorej je volna noha po odraze vzadu za patou, po protitrojke sa odtiahne, Spicka smeruje
nad stopu iducej nohy

v" d6raz na: pracu v kolendch, pracu volhej nohy tahom a rychlu vymenu ramien
v' ukonéenie: brzdoudo T
Protizvrat vpred dnu s prechodom cez preloZenie vzad a vnitorny mohawk vpred

link: https://www.youtube.com/watch?v=0fcuz-RN3fs&feature=youtu.be

obr. 17, nakres 2
Popis:

v' $tart: z miesta 1 x vetvicka — 1x preloZenie vpred — predny vnatorny oblik — 1x protizvrat —
prekladanie vzad - mohawk vpred — predny vnutorny oblik — 1 x protizvrat

v’ predvedenie: min. 6 oblikov po dizke [adovej plochy

v' zakladné postavenie:
hlava a chrbat vzpriameny, hlava smeruje do smeru jazdy,

horné koncatiny upazené a dopnuté, ramena v prednom vnutornom obliku v natoceni von z
kruhu, po protizvrate nasleduje obluk vzad dnu, ramenda su v natoceni do kruhu, aj pocas
prekladania vzad, po mohawku nasleduje vymena ramien von z kruhu


https://www.youtube.com/watch?v=TufFnaUqf70&amp;feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=4zQUQIzmVo4&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=0fcuz-RN3fs&amp;feature=youtu.be
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odraz: celou korculou od nohy

volnd noha: je po odraze dopnuta a na stope idlcej nohy, pocas obratu sa noha stiahne k nohe
idUcej a vrati sa spat do polohy vytocenej $picky tesne nad ladom

ukoncéenie: vyjazdom a brzdoudo T

3. Protizvrat vzad dnu s prechodom cez vonkajsi mohawk a nasledne prekrizenie na vnutorni hranu
vzad

4,

link: https://www.youtube.com/watch?v=IaG-XFCoQEO&feature=youtu.be

obr. 17, nakres 3

Popis:

v

Start: z miesta 1 x vetvicka — 1x trojka vpred dnu — 1 x preloZenie vzad— zadny vnutorny obluk —
1x protizvrat vzad dnu — mohawk vpred von vzad von — zadny vnutorny obluk — 1 x protizvrat vzad
dnu

predvedenie: min. 6 oblikov po dizke ladovej plochy

zakladné postavenie:
hlava a chrbat vzpriameny, hlava smeruje do smeru jazdy,

horné koncatiny upaZzené a dopnuté, ramena v zadnom vnutornom obluku v natoéeni do kruhu,
po protizvrate nasleduje oblik vpred dnu, ramena su v natoceni von z kruhu, pocas mohawku su
von z kruhu, v preloZeni vzad dochadza k vymene ramien/pazi popri tele do natocenia do kruhu
a pokracuje protizvrat vzad dnu

panva podsadenad
odraz: celou kor¢ulou od nohy

volna noha: je po odraze dopnuta a na stope iducej nohy, poc¢as obratu sa noha stiahne k nohe
idUcej a vrati sa spat do polohy vytocenej Spicky tesne nad ladom, v mohawku je odtiahnutd od
nohy a dopnuta

ukonéenie: vyjazdom a brzdoudo T

Vinovka trojka vpred von — vzad von

link: https://www.youtube.com/watch?v=gHSdVgUtrzY&feature=youtu.be

obr. 18, nakres 4

Popis:

v

v

v

Start: 2 x vetvicka — 4 x prekladanie vpred — trojka vpred von — zmena hrany — trojka vzad dnu —
zmena hrany ...

predvedenie: min. 6 rovnakych oblukov po dizke fadovej plochy,
1 dizka ladovej plochy na lavej nohe a 1 dizka na pravej nohe

zakladné postavenie:


https://www.youtube.com/watch?v=IaG-XFCoQE0&amp;feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=gHSdVgUtrzY&amp;feature=youtu.be
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hlava a chrbat vzpriameny, hlava smeruje do smeru jazdy,

horné koncatiny dopnuté, ramena pri trojke vpred von v natoceni do kruhu, po zmene hrany
a pri trojke vzad von v natoceni von z kruhu

v" odraz: celou hranou (nie zibkom) od nohy, v kolene

v" volnd noha: pri trojke vpred von odtiahnuté a dopnuté vzadu, po¢as zmeny hrany sa dostava
dopredu pri trojke vzad von odtiahnuta a dopnuta vpredu, pracuje tahom a nie Svihom

v" d6raz na Cisté hrany, pérovanie v kolenach, nepriamy odraz

v" ukonéenie: brzdoudo T

5. Vinovka trojka vpred dnu - vzad dnu

link: https://www.youtube.com/watch?v=RB9n2vk6MUY&feature=youtu.be

obr. 19, nakres 5

Popis:

v' §tart: z miesta 2 x vetvicka — 4 x prekladanie vpred — trojka vpred von — zmena hrany — trojka
vzad dnu — zmena hrany ...

v' predvedenie: min. 6 rovnakych obltkov po dizke ladovej plochy,
1 dizka l'adovej plochy na pravej nohe a 1 di?ka na lavej nohe

v' zakladné postavenie:
hlava a chrbat vzpriameny, hlava smeruje do smeru jazdy,

horné koncatiny dopnuté, ramena pri trojke vpred dnu v natoc¢eni do kruhu, po zmene hrany
a pri trojke vzad von v natoceni von z kruhu

v" odraz: celou hranou (nie zibkom) od nohy, v kolene

v" volnd noha: pri trojke vpred dnu odtiahnutd a dopnuté vzadu, podas zmeny hrany sa dostava
dopredu pri trojke vzad dnu odtiahnutd a dopnuta vpredu, pracuje tahom a nie svihom

v' d6raz na Cisté hrany, pérovanie v kolenach, nepriamy odraz
v" ukonéenie: brzdoudo T

6. Choctaw — zadny vonkajsi obluk prekrizenie vpred na zadny vonkajsi oblik — 4 x choctaw,
prekrizenie vpred — 4 x choctaw

link: https://www.youtube.com/watch?v=cTWv80vlq5s&feature=youtu.be

obr. 20, nakres 6

Popis:

v' $tart: z miesta 1 x trojka vpred von — 4 x prekladanie vzad — obluk vzad von — prekriZenie vpred
do obluka vzad von — 4 x choctaw — obluk vzad von — prekrizenie vpred do oblika vzad von — 4 x
choctaw


https://www.youtube.com/watch?v=RB9n2vk6MUY&amp;feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=cTWv8Ovlq5s&amp;feature=youtu.be
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predvedenie: min. 4 x 4 choctaw po dizke ladovej plochy

zakladné postavenie:
hlava a chrbat vzpriameny, hlava smeruje do smeru jazdy,

horné koncatiny dopnuté, ramena natocené von z kruhu
odraz: celou hranou (nie zibkom) od nohy, v kolene

volnd noha: pri oblukoch vzad von odtiahnuta a dopnuta vzadu, na konci oblika v otvorenom
drzani (koleno smeruje von), koleno sa zohne, aby bolo mozné nasadit na vnatorny obluk v
kolene (choctaw), pocas obluka vpred dnu je volna noha vpredu dopnutd (koleno aj spicka),
stehna uzavreté

doraz na striedanie vonkajsej a vnutornej hrany pocas choctaw, pérovanie v kolenach

ukoncenie: brzdoudo T

7. Dvaojity Flip (2F)

8. Kombinacia 2+2

9. Skok do nizkej piruety (FSSp) (6 otociek)

v predvedenie: min. 6 otodiek v zédkladnej polohe

v' iduca noha: hornd ¢ast stehna idtcej nohy je minimalne paralelne s fadovou plochou

v’ poZiadavky na skok: viditelhy skok, polohu nizkej piruety je potrebné dosiahnut do 2 otociek

v ukonéenie: vyjazdom (hlava do kruhu, volna noha vytoéenda a dopnutd)

10. Kombinovana pirueta so zmenou nohy (CCoSp) pouzit vsetky 3 zakladné polohy na oboch nohach_

Popis:

v

v

Start: lubovolny ndjazd

predvedenie: min. 6 + 6 otociek na kazdej nohe v zdkladnych polohach

zaradit vSetky 3 zdkladné polohy na kaZzdej nohe

ukoncenie: vyjazdom (hlava do kruhu, volna noha vytocena a dopnuta)

Brzdy do T (ukoncenie kazdého cvicenia)

Popis:

v vysunut nohu vpred, postupne zniZit taZisko a zabrzdit

v" hlava a chrbat s vzpriamené, paZe napnuté



Obr. 16

Test €. 3

1. Protitrojka vpred dnu - vzad von




Obr. 17

Test¢. 3

2. Protizvrat vpred dnu
3. Protizvrat vzad dnu




Obr. 18

Test €. 3

4. Vinovka trojka vpred von - vzad von




Obr. 19

Test €. 3

5. VInovka trojka vpred dnu vzad von




Obr. 20

Test . 3

6. Choctaw
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