Uvodem g 3

Vyzbroj a vystro] o SRR S e
Formy vyceviku. . . AR
Povinné a volnd jizda — zévxslost 5
Cvigebni hodina na ledé

. Brusleni

Jizda pfimo vpred 5
Prekladani pfi Jizdé vpi‘ed
Brzdéni . .

Jizda pfimo vzad 5 5
Prekladani pii jizdé vzad S

. Zaklady krasobrusleni

Oblouky vpFed na jedné noze ven a dovnitf .

Obraty z jizdy vpred do jizdy vzad a opa¢né .

Oblouky ve véze vpied ven a dovnitf . .

Obraty pieslapnutou trojkou z pfekladéni
vpred do prekladédni vzad a zpét . .

Obraty preslapnutou protitrojkou z prekladéni
vpfed do prekladani vzad a zpét (rotace
v opa¢ném smyslu nez u tro;lkového obratu)

Poskoky vpfed . . . PO

Prekladéani vpied na osme

Piechod z prekldddni vpred do obloukﬁ vpi"ed
(na osmeg)

Preklddani vzad na osmé .

Prechod z piekladédni vzad na osmé do vnéjsmh
oblouktt vzad

Priipravnd osma .

Pirueta na obou nohéch

Skolgy.i. . S

Kadet . .

Povinnd Jizda.

Kruh vpfed ven 3

Kruh vpied dovniti¥ . .

Kruh vzad ven .

Oblouky ve véze vzad ven . . . . . . .

Poloviéni skok Lutzfiv . ;

Oblouky vzad dovnitf a oblouky vzad dovmtr
ve vaze . .

Vysokd pirueta vpred na Jedné noze na celé
brusli . : >

Ctrnéctlkrokovy valéik ve dvopcich

. Zavodni krasobrusleni

Spojovani prvkil a tf¥ibeni smyslu pro rytmus

Trening povinné i volné jizdy za steJnych pod-
minek jako v zdvod& . 3

Vinovka vpred .

Mésicova trojka

Kruh vzad dovnit¥

Salchowfiv skok

Mésic ven i dovniti

Trojka vpred ven — vzad dovmti~

Trojka vpifed dovnitf — vzad ven

Eulertiv skok . .

Vysoka Spi¢kova pu'ueta na Jedne noze vpx‘ed

Rittbergerfiv skok

Nizk4 pirueta na jedné noze na celé brush
vpred 5

RoznoZka (nﬁ]ezd obloukem vzad ven)

Vinovka vzad e

Dvojtrojka vpi‘ed ven S oes

Dvojtrojka vpfed dovnit¥ . .

Kli¢ka vpred ven .

Pirueta ve vaze vpi'ed a navazana vzad

Dvojtrojka vzad ven . .

Lutztv skok (néjezd obloukem vzad ven)

Dvojtrojka vzad dovnit#

Kli¢ka vpfed dovnitf .

Osma na jedné noze vpfed .

Vysokd pirueta vzad na celé brush ana ép:éce

Kroky (vinovky, trojkovy a thtbergerﬂv)

Axel-Paulsenfiv skok 5
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Protitrojka vpfed ven — vzad dovnit#
Kli¢ka vzad ven 5
Dvojity Salchowtiv skok S5 5
Protitrojka vpfed dovniti — vzad ven T
Axel-Paulsenfiv skok rozvmuty (otevreny)
Kli¢ka vzad dovnit¥ . .
Protizvrat ven . . .
Osma na jedné noze vzad ST
Kombinace piruet . . S
a) Vysokd pirueta vpi'ed na celé brush—
nizk4 pirueta vpfed . . .

b) Vysok4 pirueta s unoZenim — plrueta ve
vaze vpfed . .

¢) Pirueta ve vaze vpf‘ed — plrueta ve vaze
vzad .

d) Nizké plrueta. vpred — mzké plrueta

Roznoika (né]ezd trOJkou) i nékohk roznuzek
na sebe navazanych &

Vysoké piruety na jedné noze vpied se zmeé-
nou polohy trupu nebo hlavy . 2 5

Odpichnuty Rittbergerfiv skok .

Vinovka — trojka ven . .

Vinovka — trojka dovnitf

Protizvrat dovniti

Trojka — vinovka — trOJka vpred (tro;kovy
paragraf vpi"ed)

Zvrat ven

Zakladni tance o

Dvojity Rittbergertiv skok -

Trojka — vlnovka — trOJka vzad (tro;kovy
paragraf vzad) >

Skok do nizké piruety vpfed a vzad

Zyvrat dovnitf . . . . 2

Skok do piruety ve vaze vzad

VInovka — dvojtrojka vpfed .

Vinovka dvojtrojka vzad . .

Sestaveni zavodni volné Jizdy a vybér hudby

KiiZova pirueta . .

VInovka — protitrojka ven .

Vinovka — protitrojka dovnitf . .

Protitrojka — vinovka — protltro]ka vpred
(protitrojkovy paragraf vpred) . 5

Vinovka — kli¢ka vpfed

Polonizké piruety (Grafstromovy) A

Dvojtrojka — vlnovka — dvojtrojka vpred
(dvojtrojkovy paragraf vpied)

Slozit&j8i kroky a jejich tvoreni

Dvojity odpichnuty Rittbergerfiv skok (fhp)

Kombinace skokfi s mésicem .

Kli¢ka — vinovka — Kkli¢ka vpred (kllékovy
paragraf vpied) .

Vinovka — kli¢ka vzad

Dvojtrojka — vinovka — dvo]trojka vzad
(dvojtrojkovy paragraf vzad)

Dvojity odpichnuty Rittbergertv skok z vmtr-
ni hrany s dopadem
a) do vn&jsi hrany
b) do vnitini hrany . s

Odpichnuty Rittbergertiv skok do roznoiem A

Klicka — vinovka — kli¢ka vzad (khékovy
paragraf vzad) . 5

Dvojity Axel- Paulsenﬁv skok

Dvojity Lutzfiv skok . 5

Protitrojka — vinovka — prot:tro]ka vzad
(protitrojkovy paragraf vzad) SR

Trojité skoky s S

Celoroéni trening ki

1. Pripravné obdobi
2. Hlavni obdobi
3. Prechodné obdobi .

uslafe ve 8

V. Celoroéni plian price trenéra .
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