Slovensky krasokorculiarsky zvaz

Zahradnicka 95, 821 08 Bratislava 2

Testy vykonnosti
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Test ¢. 1 Seniorky / Seniori

1. Vonkajsie zvraty na jednej nohe (minimaine 4 x)

link: https://www.youtube.com/watch?v=6i0G23v42kw&feature=youtu.be

obr. 28, nakres 1
v" §tart: z rozbehu 3 x prekladanie vpred — 1 x zvrat vpred von — 1 x zvrat vzad von

v’ predvedenie: 5-7 rovnakych obltkov po dizke ladovej plochy,
4-6 x zvrat (2 alebo 3 x vpred von, 2 alebo 3 x vzad von),
1 di¥ka ladovej plochy na lavej nohe a 1 di?ka na pravej nohe

Pri pocte zvratov a velkosti oblukov sa zohladnuje vySka pretekara.

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

horné koncatiny dopnuté, ramend v prednom vonkajSom zvrate v natoceni do kruhu
a v zadnom vonkajSom zvrate v natoceni von z kruhu

v" odraz: celou hranou od nohy, v kolene

v" volna noha:
pred zvratom vpred je noha vpredu, pocas obratu sa noha stiahne k nohe iducej a vrati sa spat
do polohy vpredu (Spicka dopnuta)

alebo pocas obratu aj po obrate zostane volna noha vpredu
pred zvratom vzad je volna noha vzadu, pocas obratu aj po obrate zostane vzadu
v" d6raz na Cisté hrany, Cisté obraty, pérovanie v kolendch

v' ukonéenie: vyjazdom a brzdoudo T

2. Vnutorné zvraty na jednej nohe (minimalne 4 x)

link: https://www.youtube.com/watch?v=NukWfG5ngdU&feature=youtu.be

obr. 29, nakres 2
Popis:
v" §tart: z miesta — 1x zvrat vpred dnu — 1 x zvrat vzad dnu

v Predvedenie: 5-7 rovnakych oblukov po dizke ladovej plochy,
4-6 x zvrat (2 alebo 3 x vpred von, 2 alebo 3 x vzad von),
1 di?ka ladovej plochy na lavej nohe a 1 di?ka na pravej nohe

Pri pocte zvratov a velkosti oblukov sa zohladrnuje vySka pretekara.

v' zdkladné postavenie:
hlava a chrbat vzpriameny, hlava smeruje do smeru jazdy,
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horné koncatiny dopnuté, ramend v prednom vnutornom zvrate v natoceni do kruhu
a v zadnom vnutornom zvrate v natoceni von z kruhu

v" odraz: celou hranou od nohy, v kolene

v" volhd noha:
pred zvratom vpred dnu i po zvrate je noha vzadu pri pate iddcej nohy,

pred zvratom vzad je volna noha vzadu, pocas obratu aj po obrate zostane vzadu
v" d6raz na Cisté hrany, Cisté obraty, pérovanie v kolendch

v" ukonéenie: vyjazdom a brzdoudo T

3. Twizzle vpred von

link: https://www.youtube.com/watch?v=Qleo su8f7s&feature=youtu.be

obr. 30, nakres 3
Popis:
v’ &tart: z miesta

v" predvedenie: 1 x krossroll — twizzel vpred von vlavo (720°) — 1 x krossroll — twizzel vpred von
vlavo (720°) po celek dizke fadovej plochy,

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

1 celd dizka fadovej plochy vlavo a 1 celd dizka fadovej plochy vpravo

v' zdkladné 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 vpred von je pri lytku iddcej nohy

v"  d6raz: nasadenie na vonkajsiu hranu na ¢isté hrany, postavenie nad bokom, nesmie pérovat
v kolene

v" ukonlenie brzdoudo T

4. Twizzle vzad dnu

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

obr. 31, nakres 4
Popis:

v'  §tart: z miesta
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v" predvedenie: 1 x krossroll — twizzel vzad dnu vlavo (720°) — 1 x krossroll — twizzel vzad dnu
vlavo (720°) po celej dizke ladovej plochy

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

1 celd dizka fadovej plochy vlavo a 1 celd dizka fadovej plochy vpravo

v' zdkladné 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: poé&as twizzlu vzad dnu je pri lytku iducej nohy

v" d6raz: nasadenie na vnatornu hranu na €isté hrany, postavenie nad bokom, nesmie pérovat
v kolene

v ukonéenie brzdoudo T

Klucka vpred von — vinovka — kl'u¢ka vpred dnu — odraz — klfucka vpred dnu — vinovka kfucka vpred
von - kross roll

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

obr. 32, ndkres 5

Popis:

v/ &tart: zmiesta 1 x predny vonkaj$i obluk, nasadenie cez kross roll — 1 x kfu¢ka vpred von —
vlnovka — 1 x kfucka vpred dnu, odraz vpred dnu 1 x klu¢ka vpred dnu — vinovka — klu¢ka vpred
von — 2 x kross roll a celé cvicenie zacina na druhej nohe

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

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

horné koncatiny dopnuté, ramena v klucke vpred von v natoceni do kruhu, po zmene hrany
vymena paZi do natocenia do kruhu, ktoré zostdva aj pocas klucky vpred dnu aZz do konca
predného vnutorného obluka

v odraze do prednej vnutornej klucky su paZze v natoéeni do kruhu, po zmene hrany pred
prednou vonkajSou kluékou st opéat v natoceni do kruhu a po klucke nasleduje vymena pazi do
natocenia von z kruhu

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

v" volnd noha: pred klu¢kou vpred je odtiahnutd od nohy naboku a vzadu, pocas klucky kopiruje
stopu a popri iducej nohe sa dostdva vpred nad stopu iducej nohy, pocas zmeny hrany pracuje
tahom (nie Svihom)
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v" d6raz na pracu kolena iducej nohy, nepriamy odraz
v" kresba: (vid obrdzok 32) — malé zajdenie v prechode pocas vinovky nie je zdvaZznou chybou

v"  ukonéenie: brzdoudo T

Prvky 6-10 sa predvadzaju v seniorskom KP (pocas previerok alebo pretekov z kalenddara ISU, resp.
sledovanych pretekov SP )

6. Dievcata 2A
Chlapci: 1 trojity skok
7. Skok do piruety podla pravidiel ISU (min. L2)
8. Pirueta v jednej polohe podla pravidiel ISU (min. L2)
9. Kombinovana pirueta (CCoSp) podla pravidiel ISU (min. L2)

10. Krokova pasaz (StSq) podla pravidiel ISU (min. L2)

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

v hlava a chrbat st vzpriamené, paZe napnuté

Pri vSetkych cvieniach sa kladie d6raz na:

> Cistotu hran, pracu v kolendach, plynulé predvedenie, zachovanie rychlosti, kresbu a rytmus

> pozicia pazi a volhej nohy je doporucend
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1. Vonkajsie zvraty na jednej nohe
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2. Vnutorné zvraty na jednej nohe




Obr. 30

3. Twizzle vpred von
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4. Twizzle vzad dnu

Testé. 1

L R Bgryovi



Obr. 32
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5. Kfucka vpred von - vinovka - kfucka vpred dnu
kfucka vpred dnu - vinovka - kfucka vpred von
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