Kwalifikacja do grup treningowych w treningu na lodzie
Zasady ogoélne

- w ramach grup BRAZOWEJ, SREBRNEJ i ZtOTE] - podgrupy tworzone bedg réwniez ze wzgledu na
stopien zaawansowania; jesli grupa, lub jej czes¢, bedzie jednorodna wtedy podgrupy ¢wiczy¢ bedg na
podobnym, lub tym samym, poziomie szkoleniowym

- osoby wpisujgce sie na liste do poszczegdinych grup proszone sg, aby wziety pod uwage to, iz trening w
tychze grupach prowadzony bedzie na poziomie szkoleniowym adekwatnym do wymagan przedstawionych
w zestawach umiejetnosci

- w przypadkach gdy zgtoszenie do wybranej przez uczestnika grupy diametralnie odbiegac bedzie od
zakfadanego dla grupy poziomu, zastrzegamy sobie (po uprzednim uzgodnieniu z osobg, ktorej to dotyczy)
mozliwos¢ przesuniecia do grupy treningowej odpowiadajacej aktualnym umiejetnosciom tyzwiarskim
uczestnika

Grupa poczatkujaca i podstawowa — BRAZOWA

Osoby wpisujace sie na liste do grupy BRAZOWE] proszone sg, aby wziety pod uwage nastepujgce
wskazania kwalifikujgce do grupy:

- grupa bedzie podzielona na podgrupy; ramy zaawansowania — poczgwszy od zupetnie poczatkujgcych —
okreslone sg przyktadowymi elementami wymienionymi ponizej

Przyktadowe elementy charakteryzujace trening w na poziomie grupy BRAZOWE] sg nastepujace:

BRAZOWA - poczatkujaca
- podstawowy krok tyzwiarski — tzw. odbicia do przodu
- slalom przodem, z probg odbicia
- wypady przodem, beczki
- jazda w pozycji bociana
- przysiady, przysiady z podskokiem
powyzsze elementy przodem i tytem; rézne odmiany elementéw
- obroty obundz z przodu do tytu i z tytu do przodu; po prostej i po lekkim tuku
- po kole: odbicie nogi zewnetrznej do przektadanki, chasse, potbeczki
- crossrolle przodem zewnatrz
powyzsze elementy przodem i tytem; rézne odmiany elementéw
- poHuki przodem wewnatrz
- jazda wezykiem (slalomem) na jednej nodze
- przektadanka przodem
- piruet obundz

BRAZOWA PLUS — podstawowa
- spirale
- przejscia trojkowe (trdjki walcowe)
- piruet obundz — z prébg obrotéw na jednej nodze
- mohawk otwarty
- przektadanka tytem
- potuki przodem zewnatrz
- potuki przodem wewnatrz
- tréjki przodem zewnatrz-tylem wewnatrz z podziatem na etapy — finalnie jako przygotowanie do
Salchowa
- tréjki przodem wewnatrz-tytem zewnatrz z podziatem na etapy — finalnie jako przygotowanie do toe
loopa



- wezyk przodem ze wspomagajgcym odbiciem w miejscu zmiany krawedzi

- ,krok marynarza”

- crossrolle tylem zewnatrz

- wyskoki obundz tytem, z lagdowaniem na jednej nodze — pozycja lgdowania po skoku
- piruet stany — na jednej nodze, z wejscia na krawedzi tytem wewnatrz

- piruet siadany — przygotowanie i dochodzenie do pozycji regulaminowej

- tréjka skakana

- toe loop

- Salchow

Grupa o srednim poziomie zaawansowania — SREBRNA

Osoby wpisujace sie na liste do grupy SREBRNEJ proszone sg, aby wziely pod uwage nastepujace
wskazania kwalifikujgce do grupy:
- grupa bedzie podzielona na podgrupy; ramy zaawansowania — w catym przekroju grupy — okres$lone sg
przyktadowymi elementami wymienionymi ponizej.
Przyktadowe elementy charakteryzujace trening w na poziomie grupy SREBRNEJ sg nastepujace:

- odmiany przektadanki przodem

- przektadanka tytem przeplatana wypadami i spiralami

- odmiany przektadanki tytem

- zmiany kierunku w przekfadance

- poHuki przodem zewnatrz i tylem wewnatrz

- przekfadanka po dsemce przodem i tylem

- wezyk przodem na jednej nodze

- pottuki przodem wewnatrz i tytem zewnatrz

- przektadanka — nauka mijania w grupach

- mohawk otwarty/zamkniety, przodem/tytem

- tuki przodem/tytem; potaczenia wezykiem

- tréjki: przodem zewnatrz, przodem wewnatrz, tytem zewnatrz, tytlem wewnatrz

- przektadanka z elementami — przodem i tytem

- tréjki walcowe; trojki walcowe po serpentynie (ze zmiana kierunku)

- figury jazdy obowigzkowej: tuki — 4 rodzaje, tréjki — 4 rodzaje, trojki podwdjne — 4 rodzaje

- préby wykonania petlic przodem

- obroty twizzlowe przodem — wewnetrzne i zewnetrzne

- kombinacje przektadanki i wypaddw z w/w elementami

- krok rittbergerowy

- cztery rodzaje spiral — zmiany pozycji w tych elementach

- piruety wymienione w grupie bragzowej plus

- piruet stany tytem

- piruet w pozycji wagi — przygotowanie i dochodzenie do pozycji regulaminowej

- skoki wymienione w grupie brgzowej plus

- Rittberger (Euler)

- flip

Grupa zaawansowana — ZtOTA

Osoby wpisujace sie na liste do grupy ZLOTEJ proszone sg, aby wziely pod uwage nastepujgce wskazania
kwalifikujgce do grupy:
- grupa bedzie podzielona na podgrupy; ramy zaawansowania — w catym przekroju grupy — okres$lone sg
przyktadowymi elementami wymienionymi ponizej.
Przyktadowe elementy charakteryzujace trening w na poziomie grupy ZLOTEJ sg nastepujace:

- przektadanka ze zmiang kierunku, z wykorzystaniem réznych technik zmiany kierunku;
pofgczenie z réznymi elementami — rowniez skokami

- tworzenie sekwencji z wykorzystaniem: wezykow, crossrolli, wypaddw, tréjek, mohawkédw,
Salchowa

- beczki przodem i tytem poprzez przejscie obundz, nastepnie poprzez unoszenie  nogi przygotowanie
do wykonywania zwrotéw wewnetrznych i zewnetrznych



- zwrot odwrotny

- crossrolle tytem w pofgczeniu z twizzlami

- kroki przodem zewnatrz z krzyzowaniem nogi wolnej z tytu; potgczenie z  twizzlami

- wezyk przodem/tytem z miejsca — nauka uzyskania szybkosci bez uzycia nogi wolnej

- wezyk tytem z zakonczeniem skokiem — Salchow, toe loop, Rittberger

- tréjka skakana z najazdu tytem zewnatrz

- mohawk w potaczeniu z trojkg skakang i Salchowem

- trojka skakana z najazdu przodem zewnatrz

- potgczenie trojek z toe loopem, Eulerem, Rittbergerem

- zastosowanie innych elementéw w potaczeniu ze skokami

- przektadanka przodem tytem — mijania, w pofgczeniu z elementami i skokami

- tréjki podwojne — wszystkie rodzaje; potaczenia ze skokami

- petlice — wszystkie rodzaje

- technika tworzenia sekwencji krokdw na bazie opanowanych elementow

- jw. z tgczeniem z opanowanymi skokami

- piruety wymienione w grupie brazowej plus

- piruety wymienione w grupie srebrnej

- piruety: siadany ze zmiang nogi, waga ze zmiang nogi, skok do pozycji wagi, skok do pozycji
siadanego, piruet z odchyleniem tutowia — przygotowanie i dochodzenie do pozycji regulaminowej

- odmiany piruetéw (wg obecnego regulaminu ISU) — przygotowanie i dochodzenie do pozycji
regulaminowej /opcjonalnie/

- skoki wymienione w grupie brgzowej plus

- skoki wymienione w grupie srebrnej

- lutz

- walley

- Axel — opcjonalnie

- skoki podwdjne - opcjonalnie



