Slovensky krasokorculiarsky zvaz

Zahradnicka 95, 821 08 Bratislava 2

Testy vykonnosti
S%rZ

Materiél spracovany pre potreby SKrZ




Test €. 1 Seniorky / Seniori

1. VonkajsSie zvraty na jednej nohe (minimalne 4 x)
Test €.1, obr.1, prvok 1

Popis prvku

Start
o z rozbehu 3 x prekl nie vpred — 1 x zvrat vpred von — 1 x zvrat vz

Predvedenie
. 5-7 rovnakych oblikov po dizke I'adovej plochy,
*  4-6 x zvrat (2 alebo 3 x vpred von, 2 alebo 3 x vzad von),
. 1 dizka l'adovej plochy na 'avej nohe a 1 dizka na pravej nohe

e Pri pocte zvratov a velkosti oblikov sa zohladriuje vyska pretekara.

Zakladné postavenie
. hlava a chrbat vzpriameny, hlava smeruje do smeru jazdy,
e  horné koncatiny dopnuté,
*  ramena v prednom vonkajSom zvrate v natoceni do kruhu a zadnom vonkajSom zvrate
v natoceni von z kruhu

Odraz
. celou hranou korcule od nohy, v kolene

Vol'na noha
. pred zvratom vpred von 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 vol'na noha vzadu, pocas obratu aj po obrate zostane vzadu

Doraz
. na Cisté hrany, Cisté obraty,
. pérovanie v kolenach

Ukoncenie
* vyjazdomabrzdoudo T



Test €. 1 Seniorky / Seniori

2. Vnuatorné zvraty na jednej nohe (minimalne 4 x)
Test ¢.1, obr.2, prvok 2

Popis prvku

Start
o z rozbehu 3 x prekladanie vpred — 1x zvrat vpred dnu — 1 x zvrat vzad dnu

Predvedenie )
*  5-7 rovnakych oblukov po diZzke 'adovej plochy,

. 4-6 x zvrat (2 alebo 3 x vpred dnu, 2 alebo,3 X vzad dnu),
. 1 dizka I'adovej plochy na l'avej nohe a 1 diZzka na pravej nohe

e Pri pocte zvratov a velkosti oblikov sa zohladriuje vyska pretekara.

Zakladné postavenie
. hlava a chrbat vzpriameny, hlava smeruje do smeru jazdy,
e  horné koncatiny dopnuté,
. ramena v prednom vnutornom zvrate v natoceni do kruhu a v zadnom vnutornom zvrate
v natoceni von z kruhu

Odraz
. celou hranou korcule od nohy, v kolene

Vol'na noha
. pred zvratom vpred dnu i po zvrate je noha vzadu pri pate idlcej nohy,
. pred zvratom vzad je vol'na noha vzadu, pocas obratu aj po obrate zostane vzadu

Doraz

e na Cisté hrany, Cisté obraty,
. pérovanie v kolenach

Ukoncenie
* vyjazdomabrzdoudo T



Test €. 1 Seniorky / Seniori

Twizzl

Test ¢.1, obr.3, prvok 3

Popis prvku

Start

Z miesta

Predvedenie

1 x krossroll — twizzel vpred von vli'avo (720°) — 1 x krossroll — twizzel vpred von
vl'avo (720° lej dizke I' vej ploch

1 x krossroll — twizzel vpred von vpravo (720°) — 1 x krossroll — twizzel vpred

von vpravo (720°) po celej dizke I'adovej plochy,

1 cela dizka I'adovej plochy vlavo a 1 celd dizka 'adovej plochy vpravo

Zakladné postavenie

Odraz

hlava a chrbat vzpriameny, hlava smeruje do smeru jazdy
horné koncatiny dopnuté, pocas twizzla zbalené ako v rotacii

celou hranou korcule od nohy, v kolene

Vol'na noha

Doraz

pocas twizzlu vpred von je pri lytku iddcej nohy

nasadenie na vonkaijsiu hranu na Cisté hrany,
postavenie nad bokom,

nesmie pérovat’ v kolene

plynulost’ predvedenia

Ukoncenie

brzdoudo T



Test €. 1 Seniorky / Seniori

4. Kl'ucka vzad dnu cez vinovku (nahradza Twizzle vzad dnu)

Test €.1, obr.4, prvok 4
Popis prvku

Start
. Z miesta
*  nasadenie na zadnu vonkajSiu hranu cez zadny vonkaijsi kross-roll

Predvedenie

. 1 x zadny vonkajsi kross-roll - 1x vinovka vzad so zmenou hrany - kl'ucka vzad

dnu - 1x vinovka vzad so zmenou hrany — kl'ucka vzad dnu atd'. (cca 3 x kl'ucka
na jednej nohe

. v polovici 'adovej plochy plynuld zmena nohy,

. 1 x zadny vonkajsi kross-roll - 1x vinovka vzad so zmenou hrany - kl'ucka vzad
nu - 1x vinovka vz zmenou hrany — kl'ucka vz nu atd'. X kl'uck

na druhej nohe

Zakladné postavenie
. hlava a chrbat vzpriamené, hlava smeruje dopredu
*  horné koncatiny dopnuté a vedené v stlade so smerom obluka,
*  panva stabilizovana nad bokom iduicej nohy,
e plynuld praca kolien pocas celého cvicenia

Odraz
e celou hranou korcule, nie zibkom,
. nasadenie do kolena,
*  plynulé prenasanie vahy z jednej hrany na druht pri vinovkach

Vol'na noha

*  je vedena nad stopou idlcej nohy,

»  pri kross-rolle je dopnuta vpredu, vo vinovke prechadza vzad a pred kl'uckou sa vracia do-

predu

*  pocas vinoviek pracuje plynulym tahom bez Svihu,

»  pri kl'u¢ke vzad dnu kopiruje stopu idicej nohy a zostava pod kontrolou pocas celého obra-
tu,
koleno aj Spicka su po kl'ucke dopnuté

O
=
)
N

Cistd zadna vonkajsia hrana pri kross-rolle,

plynulé a kratke zmeny hran vo vinovkach,

spravna kl'ucka vzad dnu vykonana na jednej nohe a jednej hrane,

zachovanie rytmu a rychlosti pocas celej zostavy,

stabilné postavenie nad bokom iducej nohy,

rovnaka kvalita predvedenia na oboch nohach,

plynuly prechod z jednej polovice I'adovej plochy na druhl bez prerusenia jazdy.

e o o o o o o O

Ukoncenie
* vyjazdomabrzdoudo T



5.

Test €. 1 Seniorky / Seniori

Kl'ucka vpred von — vinovka — kl'ucka vpred dnu — odraz — kl'ucka vpred dnu —
vinovka kl'ucka vpred von — kross roll

Test €.1, obr.5, prvok 5

Popis prvku

Start

Z miesta cez predny vonkajsi obluk

Predvedenie

1 x predny vonkajsi obluk, nasadenie cez kross roll — 1 x kl'ucka vpred von — vi-
novka — 1 x kl'ucka vpred dnu, odraz vpred dnu 1 x kl'ucka vpred dnu — vinovka
— kl'ucka vpred von — 2 x kross roll a celé cvicenie zacina na druhej nohe

min. 4 x vinovka kl'u¢ka po celej dizke I'adovej plochy (2 x vpred von-vpred dnu a 2 x vpred
dnu-vpred von)

Zakladné postavenie

Odraz

Doraz

hlava a chrbat vzpriamené, hlava smeruje do smeru jazdy

horné koncatiny dopnuté,

ramena v kl'ucke vpred von v natoceni do kruhu, po zmene hrany vymena pazi do natoce-
nia do kruhu, ktoré zostava aj pocas kl'u¢ky vpred dnu az do konca predného vnutorného
oblika

v odraze do prednej vnutornej kl'ucky si paze v natoceni do kruhu, po zmene hrany pred
prednou vonkajSou kl'uckou st opat’ v natoceni do kruhu a po kl'ucke nasleduje vymena
pazi do natocenia von z kruhu

celou hranou korcule (nie zibkom) od nohy, v kolene
na pracu kolena idicej nohy

nepriamy odraz,
kresba a plynulost’' — malé zajdenie prechode pocas vinovky nie je zavaznou chybou.

Vol'na noha
pred kl'uckou vpred je odtiahnuta od nohy naboku a vzadu, pocas kl'ucky kopiruje stopu a
popri idicej nohe sa dostava vpred nad stopu idlicej nohy, poc¢as zmeny hrany pracuje ta-
hom (nie Svihom),

Ukoncenie

brzdoudo T



Test €. 1 Seniorky / Seniori

Prvky 6-1 redvadzaju v seniorskom/juniorskom KP

a/ pocas previerok alebo pretekov z kalendara ISU, resp. pretekov SP v sezdne, v ktorej pre-
tekar/ka plni testy

b/ akceptované z pretekov ISU, resp. pretekov SP z predchadzajlcej sezény

6. DievCata 2A , Chlapci: 1 trojity skok

7. Skok do piruety podla pravidiel ISU (min. L2)

8. Pirueta v jednej polohe podl'a pravidiel ISU (min. L2)

9. Kombinovana pirueta (CCoSp) podla pravidiel ISU (min. L2)
10. Krokova pasaz (StSq) podla pravidiel ISU (min. L2)



TestcC. 1

1. Vonkajsie zvraty na jednej nohe




Testc. 1

2. Vnuatorné zvraty na jednej nohe




TestcC. 1

3. Twizzle vpred von
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Testc. 1

4. Zadny vonkajsi Kross-Roll - 2x vinovka - klucka vzad dnu

L'ZD

'ZD
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PZV
PZD
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PZV
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TestC. 1

5. Kfucka vpred von - vinovka - kfucka vpred dnu
kl'ucka vpred dnu - vinovka - kf'ucka vpred von
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