Slovensky krasokorculiarsky zvaz

Zahradnicka 95, 821 08 Bratislava 2

Testy vykonnosti
SKrZ

Test €. 4

Material spracovany pre potreby SKrZ
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Test 4 — Mladsie Ziactvo
1. Salchowove trojky otvorené + zatvorené (4+4 obluky)

link: https://www.youtube.com/watch?v=iUz22sdMkno&feature=youtu.be

obr. 13 a, nakres 1a, 1b

v" $tart: z miesta — 2 x vetvicka — 5 x Salchowova trojka — 1 x prekladanie vzad — 5 x Salchovov
trojka na druhej nohe + 1 x prekladanie vzad

v’ predvedenie: 4 rovnaké obluky po celej dizke ladoveij plochy ,

1 ditka v zatvorenom drzani (volna noha pri pite iducej),

1 di?ka v otvorenom drZani (volnha noha je odtiahnutd a dopnutd)

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

horné koncatiny upazené a dopnuté, ramenad pri Salchowovej trojke von z kruhu
panva podsadena
v" odraz: celou hranou od nohy, nasadenie do kolena
v" volnd noha:
zatvorené — po odraze vpred von sa pritiahne za patu idicej nohy
otvorené — po odraze vpred von je volna noha odtiahnuta

v" ukonéenie: brzdoudo T

2. Toeloopove trojky otvorené + zatvorené (8 oblukov)

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

obr. 13, nakres 2a, 2b
obr. 13 b, nakres 2a, 2b
Popis:

v' §tart: z miesta — 2 x vetvicka — 5 x toeloopova trojka — 1 x prekladanie vpred — 5 x Salchowova
trojka na druhej nohe + 1 x prekladanie vpred

v’ predvedenie: 4 rovnaké obliky po celej dizke ladovej plochy ,

1 dlzka v zatvorenom drzani (volna noha pri pate iducej),

1 di?ka v otvorenom drZani (volna noha je odtiahnutd a dopnutd)

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

horné koncatiny upazené a dopnuté, ramend pri Toeloopovej trojke von z kruhu v protidrzani


https://www.youtube.com/watch?v=iUz22sdMkno&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=FXdIyLJiiUI&feature=youtu.be
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panva podsadena

v" odraz: celou hranou od nohy, nasadenie do kolena

v" volna noha:
zatvorené — po odraze vpred dnu sa pritiahne za patu idicej nohy
otvorené — po odraze vpred dnu je volnha noha odtiahnuta

v"  ukonéenie: brzdoudo T

Zvrat vpred dnu

link: https://www.youtube.com/watch?v=G9Xo0-NOWDM&feature=youtu.be

obr. 14, nakres 3

Popis:

v/ &tart: z miesta 3 x vetvi¢ka — 1x preloZenie vpred — predny vnuitorny obluk — 1x zvrat — 1 x
prekladanie vzad - mohawk vpred — predny vnutorny obluk — 1 x zvrat

v predvedenie: min. 6 oblukov po dizke ladovej plochy

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

horné koncatiny upazené a dopnuté, ramena v prednom vnutornom obliku v natoceni do
kruhu, po zvrate nasleduje obluk vzad dnu, ramena su v natoceni von z kruhu (tlak na zadné
rameno), nasleduje vymena ramien a pocas prekladania vzad a mohawku su v natoceni do
kruhu nasleduje dalsi zvrat

panva podsadena
v' odraz: celou koréulou od nohy

v" volna noha: po odraze do predného vnitorného obluika sa stiahne k nohe iducej, pred zvratom
je noha za patou iddcej nohy a na stope idlcej nohy, po zvrate sa volna noha dostane dopredu
(stehnd opreté o seba, koleno a Spicka dopnuté), Spicka je nad stopou iducej nohy

v" ukondenie: vyjazdom a brzdoudo T

Zvrat vzad dnu

link: https://www.youtube.com/watch?v=kOLK2y6YD40&feature=youtu.be

obr. 14, nakres 4

Popis:

v" $tart: z miesta 1 x vetvicka — 1x trojka vpred von — 1 x preloZenie vzad— zadny vnatorny oblik —
1x zvrat vzad dnu — 1 x mohawk vpred dnu —1 x preloZenie vzad — zadny vnutorny oblik — 1 x
zvrat vzad dnu

v’ predvedenie: min. 6 oblukov po dizke ladovej plochy

v' zdkladné postavenie:


https://www.youtube.com/watch?v=G9Xo0-N0WDM&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=kOLK2y6YD40&feature=youtu.be

hlava a chrbat vzpriameny, hlava smeruje do smeru jazdy,

horné koncatiny upaZzené a dopnuté, ramend v zadnom vnutornom obliku v natoceni von z
kruhu, po zvrate vnatoceni do kruhu, nasleduje mohawk v natoceni do kruhu, pocas
prekladania vzad sa paze menia do natocenia von z kruhu, nasleduje zvat,

panva podsadena
odraz: celou korcufou od nohy

volna noha: je v zadnom vnitornom obluku pred zvratom dopnuta, odtiahnutd od iducej nohy,
pocas zvratu sa noha stiahne k nohe idlcej a po zvrate sa vréti spat do odtiahnutej polohy,
v mohawku je odtiahnuta od nohy a dopnuta

ukoncenie: vyjazdom a brzdoudo T

5. Twizzle vpred dnu ukoncené vypadom na obe nohy

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

obr. 15, nakres 5

Popis:

v' §tart: z miesta — 1 x twizzel — vypad (zastavenie rotaéného pohybu) — 1 twizzel - vypad
v predvedenie: oblikov po celej dizke ladovej plochy , obrat je v strede obltka

v' 1 twizzel = otolenie o0 720°

v' zédkladné postavenie:

hlava a chrbat vzpriameny, hlava natocena do smeru jazdy, postavenie nad bokom iducej nohy

horné koncatiny dopnuté v upaZeni, v twizzli vpredu spojené, Ciastocne stiahnuté k hrudniku,
mozu byt aj vo vzpaZeni nahor

odraz: zadina sa vypadom na vnutornu hranu, nasadenie v kolene, vstat z kolena a tocit twizzel

volna noha: po odraze pritiahnutad k nohe iducej (Spicka pri pate), pred odrazom sa pritiahne
k iducej nohe a nasleduje odraz do druhého obluka

doraz: cvicenie sa vykona bez pérovania v kolene

ukoncenie: brzdoudo T

6. Dvojity Rittberger

7. Kombinacia skokov 1+2


https://www.youtube.com/watch?v=Dpj-xQHEoSk&feature=youtu.be
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8. Libela so zmenou nohy (CCSpB)
Popis:
v" Start: 1 x val&ikova trojka + 1 x prekladanie vzad + nasadenie do piruety

v" predvedenie: min. 5 + 5 otodiek na kaZzdej nohe v zdkladnych polohéch,
zacina sa libelou vpred, po preslape libela vzad

v" poziadavky: koleno aj $picka volnej nohy vyssie ako Groveri bokov

v’ ukonéenie: vyjazdom (hlava do kruhu, volnd noha vytoéend a dopnuta)
9. Skok do libely (FCSpB)

Popis:

v" §tart: 1 x valéikovd trojka + 1 x prekladanie vzad + nasadenie do piruety

v" predvedenie: min. 6 otodiek v zdkladnej polohe

v" volna noha: koleno aj 3pi¢ka volnej nohy vyssie ako uroveri bokov
v" poZiadavky na skok: viditelny skok, polohu libely je potrebné dosiahnut do 2 otociek
v"ukonéenie: vyjazdom (hlava do kruhu, volhd noha vytoéend a dopnutd)
10. Robertson
Popis:_
Start: lubovolny rozbeh
skok zacina vinovkou alebo zadnymi vnitornymi prekrokmi

odskok z vnatornej hrany, rotacia 360°, dopad dozadu na vonkajsiu hranu
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ukoncenie: vyjazdom vzad von (hlava do kruhu, volna noha vytocena a dopnuta), vydrz 3 s

Brzdy do T (ukoncenie kazdého cvicenia, ak nie je uvedené inak)



Obr. 13 a, nakres 1a, 1b
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1a. Salchowove trojky zatvorené
1b. Salchowove trojky otvorené
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Obr. 13 b, nakres 2a, 2b

TestC. 4

2a. Toeloopove trojky zatvorené
2b. Toeloopove trojky otvorené
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Obr. 14
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3. Zvrat vpred dnu
4. Zvrat vzad dnu




Obr. 15
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5. Twizzle vpred dnu




