Slovensky krasokorculiarsky zvaz
Zahradnicka 95, 821 08 Bratislava 2

Testy vykonnosti
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Test¢. 2 Juniori

1. Protitrojka vpred von —vzad dnu

link: https://www.youtube.com/watch?v=zR1HJONp6u8&feature=youtu.be

obr. 21, nakres 1

Popis:

v

Start: z miesta 2 x vetvicka —predny vonkajsi obluk a protitrojka vpred von—zadny vnutorny
obluk a protitrojka vzad dnu

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

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

horné koncatiny upazené a dopnuté, ramena v prednom vonkajSom obluku v natoceni von z
kruhu, po protitrojke ramena zostavaju v natoceni von z kruhu (tlak na zadné rameno), na konci
obluka vymena pazi,

v zadnom vnutornom obldku sU pri nasadeni ramend a paZe natocené von z kruhu, pred
protitrojkou vzad von sa plynule vymenia do natocenia do kruhu a tak zostanu do konca obluka

panva podsadenad
odraz: celou korculou od nohy

volnd noha:
je po odraze do predného vonkajsieho oblika za patou iducej nohy a po protitrojke sa dostava
dopredu, je dopnutd, Spicka smeruje nad stopu

nasleduje protitrojka vzad dnu, v ktorej je volnd noha po odraze vzadu za patou a po protitrojke
zostava za patou a pomaly prejde popri nohe dopredu (dopnuté koleno aj Spicka), Spicka
smeruje nad stopu idlcej nohy

ukoncenie: brzdoudo T

Protizvrat vpred von vzad von

link: https://www.youtube.com/watch?v=nN8iWJwYnm4&feature=youtu.be

obr. 22, nakres 2

Popis:

v

v

Start: z miesta — 1x protizvrat vpred von — 1 x protizvrat vzad von

predvedenie: 8 rovnakych oblikov po dizke ladoveij plochy,

obluk vpred von — protizvrat — obluk vzad von, odraz do obluka vzad von na
druhej nohe — protizvrat — obluk vpred von,

jedna dlzka zacina na l'avej nohe vpred von, druhd na pravej nohe vpred von



https://www.youtube.com/watch?v=zR1HJONp6u8&amp;feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=nN8iWJwYnm4&amp;feature=youtu.be
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zakladné postavenie:
hlava a chrbat vzpriameny, hlava smeruje do smeru jazdy,

horné koncatiny upaZzené a dopnuté, ramend v prednom vonkajSom obliku v natoceni von z
kruhu, po protizvrate nasleduje oblik vzad von, ramena su v natoceni do kruhu, nasleduje
plynuld vymena pazi popri tele a na konci oblika si ramena v natoceni von z kruhu,

v zadnom vonkajSom obluku sU ramend v natoceni do kruhu, po protizvrate nasleduje obluk
vpred von, paZe zostavaju v rovnakej polohe v nato€eni von z kruhu az do konca obluka

panva podsadenad
odraz: celou korculou od nohy

volnd noha:

po odraze do predného vonkajsieho oblika je vzadu dopnuta a na stope iducej nohy, plynule
prechadza popri nohe dopredu, pocas obratu sa noha stiahne k nohe idlcej a vrati sa spat do
polohy vpredu (Spicka dopnutd) tesne nad ladom a pocas zadného vonkajsieho obluka plynule
prechadza dozadu (dopnuta, Spicka na stope)

po odraze do zadného vonkajSieho obluka je vpredu, plynule prechddza popri nohe dozadu nad
stopu iducej nohy, pocas obratu sa noha stiahne k nohe idlcej a po obrate sa odtiahne od nohy
(koleno a $picka dopnuté) a v prednom vonkajSom obluku plynule prejde popri nohe dopredu

ukoncenie: brzdoudo T

3. Zvratvpred von —vzad von

link: https://www.youtube.com/watch?v=e5 0OVH5Th9I&feature=youtu.be

obr. 23, nakres 3

Popis:
v &tart: z miesta — 1x zvrat vpred von — 1 x zvrat vzad von
v' predvedenie: 8 rovnakych oblukov po dizke ladovej plochy,
obluk vpred von — zvrat — obluk vzad von, odraz do obldka vzad von na druhej
nohe — zvrat — obluk vpred von,
jedna di7ka zacina na lavej nohe vpred von, druhd na pravej nohe vpred von
v' zakladné postavenie:
hlava a chrbat vzpriameny, hlava smeruje do smeru jazdy,
horné koncatiny upazené a dopnuté, ramend v prednom vonkajSom obluku v natoceni do
kruhu, po zvrate nasleduje obluk vzad von, ramenda su v natoc€eni von z kruhu aZ do konca
obluka,
po odraze do zadného vonkajsieho oblika st ramend v natoceni do kruhu, nasleduje plynula
vymena pazi popri tele do natoCenia von z kruhu, po zvrate nasleduje obluk vpred von, paze
zostavaju v rovnakej polohe (tlak na zadné rameno) v natoceni do kruhu az do konca obluka
panva podsadenad
v" odraz: celou koréulou od nohy
v" volna noha:


https://www.youtube.com/watch?v=e5_0VH5Th9I&amp;feature=youtu.be

v

Test¢. 2 Juniori

po odraze do predného vonkajsieho oblika je vzadu dopnuta a na stope iducej nohy, plynule
prechadza popri nohe dopredu, pocas obratu sa noha stiahne k nohe iducej a vrati sa spat do
polohy vpredu (Spicka dopnutd) tesne nad ladom a pocas zadného vonkajsieho obluka plynule
prechadza dozadu (dopnuta, Spicka na stope)

po odraze do zadného vonkajsieho obluka je vpredu, plynule prechddza popri nohe dozadu za
patu iddcej nohy, po obrate zostdva vzadu za patou a v prednom vonkajSom obluku plynule
prejde popri nohe dopredu (koleno a spicka dopnuta), Spicka smeruje nad stopu

ukoncenie: brzdoudo T

4. Klucka vzad von — vzad dnu cez vinovku

link: https://www.youtube.com/watch?v=4wh1fb8as|E&feature=youtu.be

obr. 24, nakres 4

Popis:

v

Start: z miesta 1 x zadny vonkajsi oblidk, nasadenie cez kross roll — 1 x klucka vzad von —
vlnovka — 1 x klucka vzad dnu, odraz vzad dnu 1 x klucka vzad dnu — vinovka — kfucka vzad von —
2 x kross roll a celé cvicenie za¢ina na druhej nohe

predvedenie: min. 4 x vinovka klu¢ka po celej dizke ladovej plochy
(2 x vzad von-vzad dnu a 2 x vzad dnu-vzad von)

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

horné koncatiny dopnuté, ramena v kfucke vzad von v natoceni von z kruhu, po zmene hrany
vymena pazi do natocenia von z kruhu, ktoré zostava aj pocas klucky vzad dnu a po klucke na
sleduje vymena do natocenia do kruhu

v odraze do zadnej vnutornej kfucky su paze v natoceni von z kruhu, po klucke do kruhu, po
zmene hrany pred zadnou vonkajsSou kluc¢kou su v natoéeni von z kruhu aZ do konca zadného
vonkajsieho obluka

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

volna noha: pred kluckou vzad je odtiahnutd od nohy vpredu, pocas klucky kopiruje stopu
a popri iducej nohe sa dostava vzad nad stopu iducej nohy, poc¢as zmeny hrany pracuje tahom
(nie Svihom)

doraz na pracu kolena iducej nohy, nepriamy odraz

ukoncenie: brzdoudo T

5. Protizvraty na jednej nohe vonkajsie

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

obr. 25, nakres 5

Popis:


https://www.youtube.com/watch?v=4wh1fb8aslE&amp;feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=gayixfrGwog&amp;feature=youtu.be
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Start: z rozbehu 3 x prekladanie vpred — protizvrat vpred von — protizvratvzad von

predvedenie: 5-7 rovnakych oblikov po dizke ladovejplochy,
4-6 x protizvrat (2 alebo 3 x vpred von, 2 alebo 3 x vzad von),
1 dlzka ladovej plochy na lavej nohe a 1 dlzka na pravej nohe

Pri pocte protizvratov a velkosti oblukov sa zohladnuje vyska pretekara.

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

horné koncatiny dopnuté, ramena v prednom vonkajSom protizvrate v natoceni von z kruhu
a v zadnom vonkajSom protizvrate v natoceni do kruhu

odraz: celou hranou od nohy, v kolene

volnd noha:
pred protizvratom vpred je noha vpredu, pocas obratu sa noha stiahne k nohe iducej a vrati sa
spat do polohy vpredu (Spi¢ka dopnutd)

pred protizvratom vzad je volnha noha vzadu odtiahnuta, pocas obratu sa stiahne k idlcej nohe
a po obrate sa odtiahne dozadu za patu iducej nohy

doéraz na Cisté hrany, Cisté obraty, pérovanie v kolenach

ukoncenie: vyjazdom a brzdoudo T

Protizvraty na jednej nohe vnutorné

link: https://www.youtube.com/watch?v=2k5axIbEhTE&feature=youtu.be

obr. 26, nakres 6

Popis:
v" §tart: z rozbehu 3 x prekladanie vpred — protizvrat vpred dnu — protizvrat vzad dnu
v predvedenie: 5-7 rovnakych oblukov po dizke ladovej plochy,
4-6 x protizvrat (2 alebo 3 x vpred dnu, 2 alebo 3 x vzad dnu),
1 dizka fadovej plochy na pravej nohe a 1 dizka na favej nohe
Pri pocte protizvratov a velkosti oblukov sa zohladnuje vyska pretekara.
v' zakladné postavenie:
hlava a chrbat vzpriameny, hlava smeruje do smeru jazdy,
horné koncatiny dopnuté, ramena v prednom vnutornom protizvrate v natoceni von z kruhu
a v zadnom vnutornom protizvrate v natoc¢eni do kruhu
v" odraz: celou hranou od nohy, v kolene
v" volnd noha:

pred protizvratom vpred je noha vpredu, pocas obratu sa noha stiahne k nohe idulcej a vrati sa
spat do polohy vpredu (Spi¢ka dopnutd)

pred protizvratom vzad je volha noha vzadu odtiahnuta, pocas obratu sa stiahne k idlcej nohe
a po obrate sa odtiahne dozadu za patu iducej nohy


https://www.youtube.com/watch?v=2k5axIbEhTE&amp;feature=youtu.be
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v" d6raz na Cisté hrany, Cisté obraty, pérovanie v kolenédch
v" ukonéenie: vyjazdom a brzdoudo T
Twizzle vzad von

link: https://www.youtube.com/watch?v=ewDNMwH6IIM&feature=youtu.be

obr. 27, nakres 7
Popis:
v’ &tart: z miesta

v" predvedenie: 1 x krossroll — twizzel vzad von vlavo (720°) — 1 x krossroll — twizzel vzad von vlavo

(720°) po celek dizke ladovej plochy

1 x krossroll — twizzel vzad von vpravo (720°) — 1 x krossroll — twizzel vzad von
vpravo (720°) po celej dizke ladovej plochy,

1 celd dizka ladovej plochy vliavo a 1 celd dizka fadovej plochy vpravo

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

horné koncatiny dopnuté, pocas twizzla zbalené ako v rotacii
v' odraz: celou hranou od nohy, v kolene

v" volnd noha: pocas twizzlu vzad von je vzadu za pitou alebo vedla piaty iddcej nohy alebo
vpredu

v' déraz: nasadenie na vonkajsiu hranu na ¢isté hrany, postavenie nad bokom, nesmie pérovat
v kolene

v" ukonéenie brzdou
Kombinacia 3 zlozZitych obratov na oboch nohach (2x za sebou)

link: https://www.youtube.com/watch?v=owshUGvKKJ8&feature=youtu.be

Popis:

v’ predvedenie: po celej dizke ladovej plochy,

1 x lubovolna trojkombinacia na pravej nohe a 1 x lubovolna trojkombinacia na
lavej nohe, ( 2 x za sebou)

v' zloZité obraty su: protitrojka, zvrat, protizvrat, kluéka, twizzel
v" nesmie obsahovat: zmenu hrany, poskok/preskok, zmenu nohy, trojky
v" d6raz: rytmus obratov, praca kolien, Cisté hrany, vjazd aj vyjazd z obratu

Dvojity Lutz (2 Lz)

10. Chlapci — Dvojity Axel

Diev¢ata: Zaklonenka/ Uklonenka (LSpB) (6 otociek)

Popis:


https://www.youtube.com/watch?v=ewDNMwH6IlM&amp;feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=owshUGvKKJ8&amp;feature=youtu.be
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v’ predvedenie: min. 6 otodiek v zékladnej polohe (uklon alebo zaklon)

v hornd &ast tela (chrbat a hlava) je v Uklone (nie predklone) alebo zaklone,
chrbat ohnuty nabok alebo dozadu

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

Brzdy do T (ukoncenie kazdého cvicenia)
v" vysunut nohu vpred, postupne zniZit taZisko a zabrzdit

v" hlava a chrbat sU vzpriamené, paze napnuté

Pri vSetkych cviceniach sa kladie d6éraz na:

> Cistotu hrdn, pracu v kolendch, plynulé predvedenie, zachovanie rychlosti, kresbu arytmus

> pozicia pazi a volnej nohy je doporucend
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Obr. 21

Test €. 2

1. Protitrojka vpred von - vzad dnu
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Obr.22

Test €. 2

2. Protizvrat vpred von - vzad von
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Obr. 23

Test&.-2

3. Zvrat vpred von - vzad von




Obr. 24

Test¢. 2 Juniori

Test ¢. 2

4, Klucka vzad von, vzad dnu cez vinovku

L R Egryovd



Test¢. 2 Juniori
Obr. 25

Test ¢. 2

5. Protizvraty na jednej nohe vonkajsie
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Obr. 26

Test ¢. 2

6. Protizvraty na jednej nohe vnatorné




Obr. 27

7. Twizzle vzad von

Test¢. 2

Test €. 2

Juniori
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