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1. KATEGORIE STARTOWE

KIDS — rocznik 2015 i mtodsi
Beginners — dfugos¢ programu 1:45 +/-10sek | rozgrzewka min. 4 min
Masters — dtugosé programu 2:00 +/- 10sek | rozgrzewka min. 4 min
Champion — dtugos¢ programu 2:30 +/- 10 sek. | rozgrzewka min. 5 min

TEENS — roczniki 2014-2006
Beginners — dtugos¢ programu 2:00 +/-10 sek.| rozgrzewka min. 4 min
Masters — dtugos¢ programu 2:30 +/-10 sek. | rozgrzewka min. 4 min
Champion — dtugos¢ programu 3:00 +/- 10 sek. | rozgrzewka min. 4 min

ADULTS — rocznik 2005 i starsi
Beginners — dtugos¢ programu 2:00 +/-10 sek.| rozgrzewka min. 4 min
Masters — dtugos¢ programu 2:30 +/- 10 sek. | rozgrzewka min. 4min
Champion — dtugos¢ programu 3:00 +/- 10 sek. | rozgrzewka min. 5 min

*Grupy rozgrzewkowe mogg byc faczone, w przypadku spetnienia wiekszego
czasu minimalnego.

*W przypadku niewystarczajgcej liczby zawodnikéw w danej kategorii, kategorie
dziewczat i chtopcow w tej samej kategorii wiekowe] i poziomowej mogg zostaé
potaczone.



2. WYMAGANIA

KIDS BEGINNERS

tacznie 2-6 skokdw, w tym maks. 1 kombinacja z 2 skokami; maks. 4
powtdrzenia tego samego skoku.

Dozwolona trdjka skakana, pofflip, potlutz, pojedynczy salchow,
pojedynczy toeloop;

1 lub 2 piruety, wytgcznie w pozycji bazowej stanej (na jednej lub dwdch
nogach), bez kombinaciji.

Jeden Footwork Sequence z Poziomu Podstawowego.

KIDS MASTERS

tacznie 3-8 skokdw, w tym 1-2 kombinacje (kazda sktada sie z 2—3
skokdw); maks. 3 powtdrzenia tego samego skoku.

Dozwolone wszystkie skoki pojedyncze i Axel; wymagany Flip.

2 piruety, w tym 1 kombinacja (2-3 pozycje); dozwolone wszystkie
warianty piruetéw z wyjatkiem Biellmann, Heel, Inverted, Brayant.

Jeden Footwork Sequence z Poziomu 1.

KIDS CHAMPION

tacznie 5-10 skokdw, w tym 2—-3 kombinacji (kazda sktada sie z 2—4
skokdw); maks. 3 powtdrzenia tego samego skoku pojedynczego.

Dozwolone wszystkie skoki pojedyncze i Axel (maks. 2 powtdrzenia dla
Axla); wymagany Loop.

2 piruety, w tym 1 kombinacja (2-4 pozycje); dozwolone wszystkie
warianty piruetow.

Jeden Footwork Sequence z Poziomu 2.



TEENS BEGINNERS

* tacznie 3-8 skokéw, w tym 1-2 kombinacje (kazda sktada sie z 2—-3
skokow); maks. 3 powtdérzenia tego samego skoku.

* Dozwolona tréjka skakana, potflip, potlutz, pojedynczy salchow,
pojedynczy toeloop, pojedynczy thoren jako skok tgczacy.

* 1 lub 2 piruety, wytgcznie w pozycji bazowej stanej (na jednej lub dwdch
nogach), bez kombinaciji.

* Jeden Footwork Sequence z Poziomu Podstawowego.
TEENS MASTERS

* tacznie 5-10 skokdéw, w tym 1-2 kombinacje (kazda sktada sie z 2—4
skokdw); maks. 3 powtdrzenia tego samego skoku pojedynczego.

* Dozwolone wszystkie skoki pojedyncze i Axel (maks. 2 powtdrzenia dla
Axla); wymagany Flip.

* 2 piruety, w tym 1 kombinacja (2-4 pozycje); dozwolone wszystkie
warianty piruetow.

* Jeden Footwork Sequence z Poziomu 1.
TEENS CHAMPION

* t3acznie 5-12 skokdéw, w tym 2 kombinacje (kazda sktada sie z 2—4
skokow); maks. 2 powtdérzenia tego samego skoku.

* Dozwolone wszystkie skoki pojedyncze i podwdjne; wymagany Axel.

* 2 piruety, w tym 1-2 kombinacje (2-4 pozycje); dozwolone wszystkie
warianty piruetow.

* Jeden Footwork Sequence z Poziomu 2 lub wyzszych.



ADULTS BEGINNERS

* t3acznie 2-6 skokow, w tym maks. 1 kombinacja z 2 skokami; maks. 3
powtdrzenia tego samego skoku.

* Dozwolona trojka skakana, potflip, poétlutz, pojedynczy salchow,
pojedynczy toeloop;

* 1 lub 2 piruety, wytgcznie w pozycji bazowej stanej (na jednej lub dwdch
nogach), bez kombinaciji.

* Jeden Footwork Sequence z Poziomu Podstawowego.
ADULT MASTERS

* t3acznie 3-8 skokdéw, w tym 1-2 kombinacje (kazda sktada sie z 2—-3
skokdw); maks. 3 powtdrzenia tego samego skoku.

* Dozwolone wszystkie skoki pojedyncze i Axel; wymagany Flip.

* 2 piruety, w tym 1 kombinacja (2-3 pozycje); dozwolone wszystkie
warianty piruetéw z wyjatkiem Biellmann, Heel, Inverted, Brayant.

* Jeden Footwork Sequence z Poziomu 1.
ADULT CHAMPION

* tacznie 5-10 skokéw, w tym 1-2 kombinacje (kazda sktada sie z 2—3
skokéw); maks. 3 powtdrzenia tego samego skoku pojedynczego.

* Dozwolone wszystkie skoki pojedyncze i podwdjne wymagany Axel.

* 2 piruety, w tym 1-2 kombinacje (2-4 pozycje); dozwolone wszystkie
warianty piruetow.

* Jeden Footwork Sequence z Poziomu 2 lub wyzszych.



3.HANDBOOK
SKOKI

1. Skoki wykonywane s3 po linii prostej albo po lekkim tuku (dgzacym do
linii prostej), raz wybrana trajektoria powinna by¢ zachowana od wybicia
po ladowanie i podczas kontynuowania kombinacji skokéw.

2. Wybicie ze stopera nastepuje w skokach kopanych i salchowie oraz w
podwdjnym i potréjnym loopie.

3. Przecinek — maksymalny obrét stoperem na ziemi w trakcie wybicia nie
moze przekroczy¢ % obrotu.

4. Wybicie w skokach kopanych moze nastgpic¢ z dwdch nég.

5. Kombinacja skokdw to seria dwdch lub wiecej skokdéw, w ktérej krawedz
wyjazdowa pierwszego skoku jest jednoczesnie krawedzig, z ktorej
zawodnik wybija sie do drugiego skoku (musi zostaé zachowana raz
obrana trajektoria). W programach stosowane sg wytgcznie kombinacje
skokow (bez sekwenciji).

Skroty skokow

* 1AV1-Trdjka skakana
* 1FV1 - Potflip

* 1lz1 - Potlutz

* A-Axel

* T-Toeloop

* S-—Salchow

* Lo-Loop

* F-—Flip

* Lz-Lutz

* Th—Thoren (Euler)



PIRUETY

1. Podstawowe rodzaje piruetéw (w zaleznosci od tego, ktdre kotko jest
maksymalnie dociskane):

a. Bl (Backward Inside) — tytem do wewnatrz (przednie wewnetrzne
kétko),

b. BO (Backward Outside) — tytem na zewnatrz (przednie zewnetrzne
kétko),

c. Fl(Forward Inside) — przodem do wewnatrz (tylne wewnetrzne
kétko),

d. FO (Forward Outside) — przodem na zewnatrz (tylne zewnetrzne
kétko).

2. Uzycie stoperdw podczas piruetdow jest dozwolone wytgcznie w
pozycjach: Biellmann, Layback, Sideways czy Torso Sideways.

3. Minimalna liczba obrotéw w piruecie: 3.
4. W przypadku kombinacji minimalna liczba obrotéw na kazdg pozycje: 2.

5. Kombinacja piruetdw to piruet, w ktérym nastepuje zmiana krawedzi,
nogi, pozycji lub zawiera on skok.

Skroty piruetow
Piruety stane:

* USp — Upright Spin (IB,0B,IF,OF)

FwUSp — Forward Upright Spin

LySp — layback Spin

* Swoops — Sideways Upright Spin

BielSp — Biellmann Spin



* TSwUSp — Torso Sideways Upright Spin

Piruety siadane:

* SSp —Sit Spin

BhSSp — Behind Sit Spin

FwSSp — Sit Forward

SwSSp — Sit Sideways

BrSSp — Broken Leg

Piruety camel:
* (CSp—Camel Spin
* CFSp — Forward Camel Spin
* LyCSp — Layback Camel Spin

Piruety heel:

* HFD- Heel Spins Forward

* HBD — Heel Spin Backward
Piruety inverted

* In - Inverted Spin

CoSp — Combination Spin
FCoSp — Flying Combination Spi



Footwork Sequences

Moze tworzy¢ dowolny rysunek.
Powinien obejmowac 3/4 powierzchni boiska.

Ruch powinien obejmowac rézne kierunki (do przodu / do tytu) oraz
zmiany krawedzi i ndg

Ukfad powinien zawiera¢ szeroki zakres zwrotéw i krokow.

Zawodnik powinien wykazac sie kontrolg krawedzi — bez poslizgéw i
ciggniecia wolnej nogi po podtozu.

Dobry uktad krokéw powinien zawiera¢ elementy wykonywane zaréwno
na jednej nodze, jak i z naprzemienng zmiang ndg, co zwieksza poziom
trudnosci.

Krawedzie powinny by¢ wyrazne i stabilne przed i po kazdym zwrocie.

Sekwencja powinna pokazywac zmiany nég (lewa € prawa) oraz
kierunku jazdy (do przodu <> do tytu).

Przejscia powinny byc¢ ptynne i kontrolowane, bez wspierania sie wolng
noga.

Uktad powinien by¢ dynamiczny, bez zatrzyman pomiedzy elementami.

Kroki i zwroty powinny by¢ dopasowane do tempa i charakteru muzyki, a
zmiany dynamiki — do akcentdw muzycznych.

Elementy podnoszgce poziom trudnosci

o Dodanie trudniejszych zwrotéw i krokdw, czestych zmian ndg i
kierunkdw, jazdy na jednej nodze, matych podskokéw lub
kombinaciji.

o Wazna jest réznorodnos¢ — nie nalezy powtarzaé tych samych
krokdw lub obrotéw zbyt czesto; wskazane jest wykonywanie
ruchdw w obu kierunkach (zgodnie i przeciwnie do ruchu
wskazéwek zegara).



Czas trwania: max. 30 sek. dla kategorii Beginners, max. 40 sek. dla
Masters i Champions.

Kroki, mogg zawierac skoki choreograficzne.

4.POZIOMY DLA FOOTWORK SEQUENCES

Poziom Podstawowy: Sekwencja 3-4 krokdw, podczas ktdrej uczestnik pokazuje
rytm, kontrole i zmiany kierunku jazdy.

Zwroty: Brak obowigzkowych zwrotédw (mogg wystgpic¢ pojedyncze Trojki,
Mohawki).

Kroki: Cross rolls, Chassés, Progressives, Otwarty Mohawk, Forward
edges.

Poziom 1: Sekwencja zawiera min. 3 rézne kroki i 3 rézne zwroty z listy

uznawanych trudnosci. Kroki muszg by¢ wyraznie zréznicowane (rézne
krawedzie i kierunki).

Zwroty: Trojki, Mohawk, Choctaw

Kroki: Cross roll (zewnetrzny lub wewnetrzny), Chassé, Toe Step / Step
Forward-Backward,

Poziom 2: Wszystko z Poziomu 1 + 1 dodatkowy zwrot i 1 dodatkowy krok z

innej grupy trudnosci. Muszg wystgpi¢ zmiany kierunku, nogi i krawedzi.
Zwroty: Three Turn, Mohawk, Choctaw, Bracket,

Kroki: Cross roll, Chassé, Toe Step, Swing Roll / Spread Eagle / Ina Bauer,

Poziom 3: Wszystko z Poziomu 2 + 2 dodatkowe obroty i 2 dodatkowe kroki.
Wymagana réznorodnosc techniczna i ptynnos¢ miedzy krokami.

Zwroty: Three Turn, Mohawk, Choctaw, Bracket, Rocker, Counter



Kroki: Cross roll, Chassé, Toe Step, Swing Roll, Spread Eagle, Change of
edge / Outside edge,

Poziom 4: Wszystko z Poziomu 3 + 2 kolejne obroty i 2 kolejne kroki (tgcznie: 8
réznych obrotow i 8 réznych krokdw). Najwyzszy poziom — ptynnos¢, kontrola
krawedzi, zmiany kierunku i rytmu.

Zwroty: Three Turn, Mohawk, Choctaw, Bracket, Rocker, Counter, Loop,
Twizzle,

Kroki: Cross roll, Chassé, Toe Step, Swing Roll, Spread Eagle, Ina Bauer,
Braking Step / Change of Edge, Choctaw Step

Legenda — rodzaje krokéw (Steps)

Cross Roll: Skrzyzowany krok zewnetrzny lub wewnetrzny (cross-over w wersji
artystycznej).

Chassé: Krotki krok ptynnie przenoszacy ciezar ciata z jednej nogi na druga.
Progressive: Ptynna zmiana nogi podczas jazdy do przodu lub do tytu.

Toe Step: Krdétkie odbicie ze stopera (zazwyczaj w rytm muzyki).

Swing Roll: Dtugi krok z swingiem nogi w przod lub w tyt.

Spread Eagle: Jazda na dwdch nogach, krawedzie zewnetrzne lub wewnetrzne,
ciato otwarte.

Ina Bauer: Jazda na dwdéch nogach — jedna z przodu, druga z tytu, przeciwnie
skierowane krawedzie.

Change of Edge: Zmiana krawedzi (zewnetrzna/wewnetrzna) bez zmiany nogi.

Braking Step: Krétki krok hamujacy, kontrolowany poslizg.
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