Slovensky krasokorculiarsky zvaz

Zahradnicka 95, 821 08 Bratislava 2
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Test Cislo 8 - Hviezdicky, Nadeje 7

Celé video testu: https://www.youtube.com/watch?v=SJAdaSBZzA0&feature=youtu.be

1. Vetvicky vpred

link: https://www.youtube.com/watch?v=5KvpMygjQlY

obr. 1, nakres 1

Popis:

v/ $tart: z miesta

v predvedenie: po celej dizke ladovej plochy

v' zakladné postavenie: stoj spojny, horné konéatiny v upaZeni, hlava a chrbatvzpriamené
v" odraz: celou koréulou (vnitornou hranou) od nohy, nie zibkom

v" nasadenie: na vonkaj$iu hranu

v'  jazda: v kolene

v" volnd noha: je po odraze dopnuta vzadu

v" ukonéenie: brzdou pluhom na P alebo I nohu

2. Prekladanie vpred do 8

link: https://www.youtube.com/watch?v=_yj6406HOF4

obr. 1, nakres 2

Popis:

Start: z miesta 2 vetvicky a prekladanie vpred

predvedenie: 2 kruhy do kaZdej strany s prechodom na 2 nohdach

ASRNEIRN

zakladné postavenie: horné koncatiny v upazeni v natoceni na kruh, hlava smeruje mierne
do kruhu

odraz: celou hranou (nie zibkom), od nohy, oba odrazy su rovnako dlhé
jazda: v kolene

volna noha: po odraze smeruje nabok a vzad, je dopnutd (koleno aj Spicka)

AN NN

ukoncenie: brzdou pluhom na P alebo L nohu


https://www.youtube.com/watch?v=SJAdaSBZzA0&amp;feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=5KvpMygjQIY
https://www.youtube.com/watch?v=_yj6406H0F4
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3. Vetvicky vzad

link: https://www.youtube.com/watch?v=9v9UWD6F6Cs

obr. 1, nakres 3

Popis:

v/ &tart: z miesta

v predvedenie: po celej dizke ladovej plochy

v' zakladné postavenie: stoj spojny, horné konéatiny v upazeni

v" odraz: celou koréulou (vnitornou hranou) od nohy

v"nasadenie: na vonkaj$iu hranu

v'  jazda: v kolene

v" volnd noha: po odraze je vpredu dopnutd a vytolena, $picka je nad stopou
v" ukonéenie: brzdou pluhom na P alebo ' nohu

4. Prekladanie vzad do 8

link: https://www.youtube.com/watch?v=5tagxhf6Nag

obr. 1, ndkres 4
Popis:
v' §tart: z miesta 2 vetvicky + valéikova trojka + prekladanie vzad

v' predvedenie: 2 kruhy do kaZdej strany s prechodom na 2 nohéch

<\

zakladné postavenie: horné koncatiny v upazeni, ramend v natoceni na kruh, hlavanatocena
do smeru jazdy

odraz: celou hranou (nie zubkom), od nohy, oba odrazy su rovnako dlhé
jazda: v kolene

volnd noha: po odraze smeruje nabok a vzad, je dopnutd (koleno aj $picka)

AN

ukoncenie: brzdou pluhom na P alebo L nohu


https://www.youtube.com/watch?v=9v9UWD6F6Cs
https://www.youtube.com/watch?v=5tagxhf6Nag
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5. Lastovicky vpred po oblikoch (4 obliky)

link: https://www.youtube.com/watch?v=cpkOnPcpQHk

obr. 2, nakres 5
Popis:
Start: 2 vetvicky a obluik vpred von v lastovicke

predvedenie: 4 obliky po dizke ladovej plochy

volha noha: koleno aj Spicka dopnuté, vyssie ako Uroven bokov

chrbat a ruky dopnuté, hlava zdvihnuta

N N N

ukoncenie: brzdou na P alebo L nohu

6. Valcikové trojky do oboch stran

link: https://www.youtube.com/watch?v=EKdq400cG3Q

obr. 2, ndkres 6
Popis:
Start: z miesta 2 vetvicky + valcikové trojky

predvedenie: 2 kruhy do kaZdej strany s prechodom cez vyjazd

KX

zakladné postavenie: horné koncatiny v upaZzeni frontalne, hlava smeruje vpred a vo vyjazde
je natocena do kruhu

v' odraz: celou hranou (nie zibkom), od nohy, oba odrazy st rovnako dlhé
v' jazda: praca kolien
v" volnd noha: po odraze smeruje nabok a vzad, je dopnuta (koleno aj $picka)
v" ukonéenie: brzdou pluhom na P alebo ' nohu
7. Kadet

8. Jednoduchy Salchow (1S) — d6raz na spravne natocenie

9. Jednoduchy Toeloop (1T) — doraz na odskok (nesmie byt spredu)


https://www.youtube.com/watch?v=cpkOnPcpQHk
https://www.youtube.com/watch?v=EKdq4OOcG3Q
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10. Vysoka pirueta (USp) (5 otocCiek) — bocianikova alebo krizova
Popis:
v’ néjazd: cez trojku s preloZzenim
predvedenie: min. 5 otociek
nasadenie do kolena za veducou rukou

po odraze ruky upazené a volnd noha unozena

AN NN

volna noha: pritiahnut ku kolenu a koleno zdvihnut (bocianik) alebo prekrizit,
paze pritiahnut

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

Brzdy pluhom na P, L nohu (ukoncenie kazdého cvicenia)
Popis:
v" vysunut nohu vpred, postupne zniZit taZisko a zabrzdit

v" hlava a chrbat si vzpriamené, paZe napnuté



Obr. 1

Test C. 8

1. Vetvicky vpred

2. Prekladanie vpred
3. Vetvicky vzad

4. Prekladanie vzad
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Obr. 2

Test C. 8

5. Lastovicky vpred von po oblikoch
6. Valcikové trojky




Test €. 7 - Nadeje 8

1. Prekladanie vpred po oblukoch (min. 6 oblukov) s nasadenim do predného vnutorného oblika

link: https://www.youtube.com/watch?v=8AnmaS7Zd44&feature=youtu.be

obr. 3, nakres 1

Popis:

v

Start: z miesta 2 x vetvicka — 1 x prekladanie vpred — obluk vpred dnu — 1 x prekladanie
vpred

predvedenie: obluk vpred dnu nasadit v smere kratkej osi, odrazy na kazdu nohusu
rovnako dlhé , min. 6 oblukov po dlhej osi

zakladné postavenie: horné koncatiny v upazeni, hlava a chrbat vzpriamené, naklon na kruh,
v kolene

odraz: celou korculou od nohy
volnd noha: je po odraze dopnutd

ukoncenie: brzdou pluhom P/L

Prekladanie vzad po oblikoch (min. 4 obluky) preloZenie ukoncené vyjazdom v otvorenom

drzani a nasadenie na zadny vonkajsi oblik

link: https://www.youtube.com/watch?v=Tg2dgyAVbhU&feature=youtu.be

obr. 3, nakres 2

Popis:

v

Start: z miesta 1 x trojka — 1x preloZenie vzad — obluk vzad von (vyjazd v otvorenom drzani)
— 1x prekladanie vzad — oblik vzad von (vyjazd v otvorenom drzani)

predvedenie: prekladanie nasadit v smere kratkej osi, odrazy na kazdu nohu st rovnako
dlhé, min. 4 obluky po dlhej osi

zakladné postavenie: horné koncatiny v upazeni, hlava a chrbat vzpriamené, hlava v smere
jazdy, naklon na kruh, v kolene

odraz: celou korculou od nohy
volna noha: je po odraze dopnuta

ukoncenie: brzdou pluhom P/L


https://www.youtube.com/watch?v=8AnmaS7Zd44&amp;feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=Tg2dgyAVbhU&amp;feature=youtu.be

Test €. 7 - Nadeje 8

3. Trojka vpred dnu po kruhu

4.

link: https://www.youtube.com/watch?v=7nB6LK6csal&feature=youtu.be

obr. 4, nakres 3

Popis:

v' §tart: z miesta 2 vetvi¢ky — prednd vnutornd trojka — odraz vpred von — vnltornd trojka

v" predvedenie: 2 kruhy na jednu stranu, prechod na 2 nohéch a 2 kruhy na druhdstranu

v' zakladné postavenie: horné konéatiny v upaZeni, po trojke je prednd ruka vmiernom
protidrzani, hlava po trojke smeruje vpred alebo mierne do kruhu

v' odraz: celou hranou (nie zibkom) od nohy

v" volnd noha: po odraze smeruje nabok a vzad, je dopnuta (koleno aj $picka)

v" ukonéenie: brzdou pluhom P/L

Obluk vpred von

link: https://www.youtube.com/watch?v=bsaN2PRTDLk&feature=youtu.be

obr. 4, nakres 4

Popis:

v/ §tart: zmiesta

v predvedenie: 8 rovnakych oblukov po dizke ladovej plochy

v" zakladné postavenie: hlava a chrbat vzpriameny, horné konc&atiny dopnuté, ramena pri
odraze v natoceni von z kruhu, na konci obliku nato¢ené na kruh

v" vymena ruk spodnym oblikom popri tele

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

v" volnd noha: po odraze sa pritiahne za patu iddcej nohy a plynule prechadza popri nohe
dopredu, je dopnutd , Spicka smeruje nad stopu

v' déraz na vonkajsiu hranu od odrazu po celej dizke oblika a7 do konca oblika po dal$i odraz,
plynulost a istota predvedenie, postavenie nad bokom iddcej nohy

v" ukonéenie: brzdou pluhom P/l


https://www.youtube.com/watch?v=7nB6LK6csaI&amp;feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=bsaN2PRTDLk&amp;feature=youtu.be
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5. Obluk vpred dnu

link: https://www.youtube.com/watch?v=2MhUnP7VLwM&feature=youtu.be

obr. 4, nakres 5

Popis:

ASEIENEEEN

\

<\

v

Start: z miesta

predvedenie: 8 rovnakych oblikov po dizke ladovej plochy

zakladné postavenie: hlava a chrbat vzpriameny, horné koncatiny dopnuté, ramena pri
odraze v natoceni von z kruhu, na konci obluku nato¢ené na kruh

vymena ruk spodnym oblukom popri tele
odraz: celou hranou (nie zibkom) od nohy, v kolene

volnd noha: po odraze sa pritiahne za patu iducej nohy a plynule prechddza popri nohe
dopredu, je dopnutd , Spicka smeruje nad stopu

ddraz na vnutornu hranu od odrazu po celej dizke oblika aZ do konca obluka po dalsi odraz,
plynulost a istota predvedenie, postavenie nad bokom idlcej nohy

ukoncenie: brzdou pluhom P/L

6. Jednoduchy Rittberger (1Lo)

7. Jednoduchy Flip (1F)

8. Kombinacia 1+1 (druhy skok povinne 1T) — doraz na odskok (nesmie byt spredu)

9. Libela vpred (CSp) (5 otociek)

Popis:

v predvedenie: min. 3 otoéky v zékladnej polohe

v volnd noha: koleno aj $picka vyssie ako Uroveri bokov

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

10. Nizka pirueta vpred (SSpB) (5 otociek)_

Popis:

v" predvedenie: min. 5 otociek v zdkladnej polohe



https://www.youtube.com/watch?v=2MhUnP7VLwM&amp;feature=youtu.be

volha noha: koleno takmer dopnuté, Spicka vytocena von, resp. koleno mierne pokréené, ale
odtiahnuté od iducej nohy

v"iduca noha: horna &ast stehna iducej nohy je miniméalne paralelne s ladom

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

Brzdy pluhom na P, L nohu (ukoncenie kazdého cvicenia)
Popis:
v vysunut nohu vpred, postupne zniZit taZisko a zabrzdit

v" hlava a chrbat si vzpriamené, paZe napnuté



Obr. 3

Test C. 7

1. Prekladanie vpred po oblukoch
2. Prekladanie vzad po obludkoch




Obr. 4

Test C. 7

3. Trojka vpred dnu po kruhu
4. Obluk vpred von
5. Obluk vpred dnu




